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OBJETIVOS GENERALES
EN EL ENTRENAMIENTO DE BASE
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ANALISIS FUNCIONAL DEL BALONMANO
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CONTENIDOS DE ENTRENAMIENTO
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EJEMPLOS DE DESARROLLO DE
LA RESISTENCIA ESPECIFICA
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Con Defensores
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EJEMPLOS DE DESARROLLO DE

LA RESISTENCIA ESPECIFICA

Con contenido Técnico - Tactico:
3x3, 4x4, 4x3 mismo pivote...
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'ETEMPLO DE DESARROLLO DE LA VELOCIDAD

TAREAS

OBJETIVOS

2 x 4. Con defensores situados 2 (2:0) en 3
campo y 2 (2:0) en el otro. Los 1°s
defensores no pueden bajar al otro campo.
Se puede botar sélo en el 2° campo.
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2 x 3. Con 1 defensor en 3 campo y 2 (2:0)
en el otro, junto con un pivote atacante que
no puede lanzar. El 1¢ defensor ya puede
pasar el 3 campo acompariando la progresién
de los atacantes.

Se puede botar sélo en el 2° campo.

3 x 3. El trabajo consiste en que tres

jugadores atacan en sistema organizando el
juego segln los criterios entrenados.

Los defensores deben recuperar la pelota y
subir el contraataque para meter gol.

Los atacantes iniciales realizan el balance
defensivo ante el contraataque del otro
trio.

Los atacantes iniciales sdlo pueden salir de
esa farea si consiguen meter gol en ese
ataque (que se saca desde porteria) y
ademds evitan el gol de contraataque de los

defensores.
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EL APRENDIZAJE ESPECIFICO
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LA ANTICIPACION vs INCERTIDUMBRE

&

DISMINUYEN EL TIEMPO DE RESPUESTA

‘! ? ’-'NTER 'c;O + |LOS PROCESOS DE ANTICIPACION
X SPORT jlolo)
S [f“

,,%f . [EL NIVEL DE INCERTIDUMBRE RETRASA
2 L A RESPUESTA DEL ADVERSARIO

¢CUANDO?
-RESPUESTA FUGAZ
-EN EL 1er paso, 2°,3°, suspension, ler

-LANZAR 6 PASAR

-PASAR 6 FINTAR amago....etc.
-ARRIBA 6 ABAJO -FUERTE 6 HABILIDAD
-IZQUIERDA 6 DERECHA... -ROSCA 6 VASELINA

-AL PIVOTE 6 AL LATERAL
-AL LATERAL 6 AL EXTREMO




_LA DECISION TACTICA: POSIBILIDADES DE DESARROLLO

PRINCIPIOS DE ENTRENAMIENTO
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| EL ENTRENAMIENTO CON LOS ESPACIOS |
| GENERALES || CONCRETOS || ESPECIFICOS |




INTERPRETACION de ESPACIOS
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INTERRELACIONES DE ESPACIOS Y =
GRUPOS DE COMUNICACION =
Comunicacion | Comumcacnon FISICO/TECNICO

= SI NO HAY EXITO EN UNA ZONA CAMBIO A LA OTRA

" CON O SIN SUPERTORIDADES EN LAS ZONAS
| CAMBIOS DE ZONAS ALEATORIOS, CON 6 SINEXITO |




] ~ RESUMEN CONCLUSIONES

‘EL BM ESTA DENTRO DE UN MARCO SOCIAL MODERNO QUE
DEBEMOS SABER INTERPRETAR
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LA CATEGORIA CADETE APARECE COMO LA FASE DE TRANSICION ALf |

JUEGO ADULTO
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1LA PREPARACION FISICA COMIENZA A SER EL COMPLEMENTO AL
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,_TRABAJ' O TEC- TAC QUE ABRE LAS PUERTAS DEL EXITO
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LOS CONTENIDOS FIs. TEC -TAC. ESTAN SUJ ETOS A PROCESOS DE |

FORMACION Y SU PLANIFICACION
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EL ACELERAMIENTO DE ESOS PROCESOS PUEDE GENERAR
PROBLEMAS DE DIFICIL SOLUCION POSTERIOR

'ThY |

JLA INTERPRETACION DEL JUEGO Y EL ESPACTO IMPLICADO SON EL |

OBJETIVO DEL ENTRENAMIENTO TEC.-TAC.

1

iCREAR UNA RED DE COMUNICACION AMPLIA Y SOLIDA MULTIPLICA

'(H«

GEOMETRICAMENTE LAS POSIBILIDADES DE NUESTRO EQUIPO.
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