O BALONMAN

O balonméan é un deporte olimpico no que competen dous equipos de sete xogadores. O obxectivo do
x0go é introducir o balén no interior da porteria defendida polo equipo contrario, con axuda das mans. A
practica do balonman require o traballo de todas as calidades fisicas e motrices: coordinacion, equilibrio,
ritmo, relaxacién, forza, velocidade, resistencia e flexibilidade.

Son varios 0s paises europeos que se atriblen a invencién do balonméan. Un delas € Dinamarca, onde o
profesor de educacion fisica H. Nielsen semella ser que introduciu un novo xogo con balén pequeno nun
instituto de ensino medio en 1868. Se trataba de meter goles nunha porteria, de maneira semellante o
fatbol, pero manexando o balén coas mans. Era unha practica eminentemente recreativa e a slla primeira
publicacién técnica, obra do propio Nielsen, non apareceu ata o ano 1907.

A concepcion tedrica do balonman na forma que o cofiecemos actualmente dada de 1914 e se atrible a
Karl Schelenz, profesor da Escola de Educaciéon Fisica e Deportes de Berlin. Desde ese ano, este
deporte comezou a practicarse en Alemania e os paises calidades. Ao principio xogabase ao ar libre, con
11 xogadores por equipa. As regras eran case as mesmas do fltbol, coa excepcion de que se xogaba
coas mans e que os xogadores non podian penetra no area dos 6 metros.

O balonman foi evolucionando de forma paulatina ata ser incluido na Olimpiada de Berlin (1936), na sta
modalidade a once. Entén desapareceu dos Xogos Olimpicos ata reaparecer en Munich (1972), pero na
mais estendida modalidade a sete. A modalidade feminina foi introducida na edicién seguinte, a de
Montreal (1976).

A division de honra da liga espafiola chamase Liga ASOBAL

A practica del balonman require el traballo de todas las calidades fisicas e motrices:

-Coordinacion- Equilibrio - Ritmo -Relaxacion
-Forza- Velocidade - Resistencia -Flexibilidade

1.- ELEMENTOS DO XOGO

. O equipo. Formado por seis xogadores de campo e un porteiro. No banquillo permanecen catro
xogadores de campo e outro gardameta. Os xogadores visten camisola con un numero identificativo
visibel na sua parte dianteira e traseira, pantaléns curtos e calzado deportivo. A indumentaria do porteiro
ten que ser claramente diferenciada da do resto de xogadores.

. O partido. Disputanse dous tempos de 30 minutos con un descanso de 10, sen prérroga, excepto nas
semifinais e finais de algins campionatos, nas que se xogan dous tempos suplementares de cinco
minutos; se ao termo destes periodos extraordinarios persiste a igualada, o resultado se decide por
penaltis. O partido esta dirixido e controlado por dous arbitros.

. O campo. E un rectangulo de 40 metros de longo por 20 de ancho.

O campo comprende a zona de xogo, dividida en ddas metades por unha lifia central e dous areas de
porteria. Nos seus extremos sitlanse as porterias, que tefien 3 metros de ancho por 2 de alto e estan
provistas dunha rede sen tensar que evita que a béla saia rebatida ao entrar.

O é&rea de porteria fica limitada por unha lifia de trazo continuo situada a 6 metros.

A lifia de golpe franco, marcada por un trazo descontinuo, estéa situada a 9 metros da porteria.

O punto de penalti esta situado a 7 metros.

A cada lado, e a 4,5 da lifia central, un trazo de quince centimetros marca a zona de troco dos
xogadores.



2.- ELEMENTOS TECNICOS

—>

FINTAS

E un xesto que ten que realizar un xogador en cada unha das
accions individuais que intervefien no desenvolvemento do
X0go

PASE

/RECEPCION

Elementos
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LANZAMENTO A PORTERIA BOTE




2.1.- O PASE

Supo6n trasladar o balén con seguridade cara outros xogadores, en situacion
estatica ou en desprazamento garantindo a posesion de balén.

TIPOS DE PASES

/v Frontal

PASE CLASICO

\A Lateral

Frontal

/'

PRONACION > |ateral

T~

Atras
Frontal

SUSPENSION > Lateral

Atras

2.2.- ARECEPCION

SERL

Pase clasico
(esq.)

Pase en pronaci

frontal

on

clasico lateral (dereito)

Pase en suspension

clasico lateral

O dominio desta accion técnica supon un éxito en
intervencions posteriores, evita interrupcions




2.3.-0 BOTE

Accibn técnica que permite ao xogador o maximo de
posibilidades de progresion espacial co balén.

Cando a distancia a cubrir polo xogador € maior de 3 pasos

UTILIZACION —» Ante a obrigatoriedade de xogar o balén cando non se ten compafieiro desmarcado a
\ quen pasar. (Evitar a retencion)

En situaciéons na que o xogador o necesite para realizar un axuste espacial ante o
defensor (fintas, ...)

NOTA: no balonman o bote é un recurso técnico alternativo, polo que non se debe abusar del para que o
X0go sexa rapido e efectivo.

2.4.- LANZAMENTO A PORTERIA

E a accidn técnica na que se culmina 0 xogo de ataque.

Lanzamento en suspension




TIPOS
DE

LANZAMENTO

2.5.- AS FINTAS

TIPOS DE FINTAS <

EN SUSPENSION O obxectivo é conseguir lanzar por encima dos
brazos dos defensas

DE CADEIRA O obxectivo é lanzar por debaixo dos brazos dos
defensas.

EN CAIDA FRONTAL {Utilizado polos pivotes.

RECTIFICADO {Utilizado polos extremos.

N

Todalas acciones que tefien por obxectivo
enganar ao adversario.

O atacante fai crer ao defensor que pasara
FINTA DE PASE a pelota para logo desprazarse e lanzar a
porteria.

FINTA DE LANZAMIENTO{ O atacante ameaza un lanzamento para
pasar a un compafieiro.

A finalidade é desequilibrar ao defensor cara un
lado facendo crer que se vai a desprazar cara
FINTA DE DESMARQUE ) ai. Rapidamente cambiar de lado con a

¥ intencién de superar a sGa defensa.




3.- ELEMENTOS TACTICOS

Conxunto de accions, individuais ou colectivas, que se
|::> utilizan para conseguir un beneficio para o equipo. Estas
accions poden ser ofensivas o defensivas.

TACTICAOFENSIVA —§ sio obxectivo é conseguir gol.

TACTICADEFENSIVA ______ sio obxectivo é evitar o gol do contrario e recuperar o balon.

ELEMENTOS
TACTICOS
DEFENSA ATAQUE

3.1.- ADEFENSA

Unha boa defensa debe adoptar unha correcta posicion defensiva, na que o defensor flexiona
lixeiramente os xeonllos circunstancia que posibilitara rapidos desprazamentos. Neles as pernas non
deben cruzarse .

DEFENSA INDIVIDUAL { Cada xogador defende a un atacante.

s .
Repartir unha zona do campo a cada un dos
defensas. Cada un deles se preocupara de

DEFENSA EN ZONA < defender a todo atacante que ocupe ou pase
SISTEMAS DE DEFENSA < polo seu espacio.

| Os sistemas mais utilizados son 6:0y 5:1.

r

Neste sistema, un ou mais xogadores defende

DEFENSA MIXTA 1 de forma individual, mentres cos restantes
comparieiros de equipo o fan en zona.

S




Accién técnica de blocaxe Posicion béasica de defensa

3.2.- O ATAQUE
Aos xogadores atacantes se lles identifica cunha letra en funcién da situacién no campo.
A'Y C => laterais
B ==> central
FY O => extremos
E ==> pivote

POSICIONAIS {Cada atacante ten un posto especifico

asignado.
SISTEMAS DE ATAQUE

DE TRANSFORMACION J As posiciéns varian durante o transcurso do
ataque.

4.- REGLAS DE XOGO

. Cada equipo consta de 12 xogadores (sete titulares e cinco suplentes). Estes diferéncianse segundo a
funcion que realizan.

. Os xogadores poden relevarase cantas veces queira o adestrador e en calquera momento do partido,
entrando no campo pola zona de cambio.

. O balén pédese tocar desde o xeonllo cara arriba. O porteiro pode facela con calquera parte do seu
corpo.



. Pasos: un xogador non pode dar mais de 3 pasos co balén nas slUas mans.
. Pédese utilizar o bote para desprazarse.

. Dobres: despois de parar de botar non esta permitido volver a facelo novamente. Pero é posibel dar
outros 3 pasos.

. O balén non pode ser retida mais de 3 segundos en situaciéon inmobil
. Hai que pisar a lifia lateral do campo para facer un saque de banda.
. E falta pisar a lifia que delimita o area de porteria de 6 metros, menos o porteiro.

. Pbdese lanzar a porteria desde dentro do area sempre e cando o xogador saltara, previamente, sen
pisar a lifia, e lance o bal6n antes de caer ao chan.

.Non esta permitido empuxar, suxeitar ou golpear a un adversario.
. Non se pode impedir 0 paso a un xogador cos brazos ou as pernas. Pero si co tronco.

. Se o porteiro envia o balén detras da sla porteria e sae pola lifia de fondo, el mesmo a pofiera en xogo.
En cambio, se antes de sair é tocada por un xogador defensor, lanzarase cérner.

. O porteiro non sera castigado con pasos, dobres ou retencion dentro do area de porteria.
. Todas as faltas sacaranse desde o mesmo lugar onde se fixeron.

. Si a falta se produce entre as lifias de 6 e 9 metros, o arbitro pitar4 golpe franco e quitarase desde a
lifa de 9 metros.

. Si se fai falta a un xogador con clara vantaxe de marcar gol, pitarase penalti e lanzarase desde a lifia de
7 metros.

.O porteiro non pode sair co balén controlado
. Esta prohibido conservar o bal6n en posesién do seupropio equipo, sen que se poida observar unha
accion de ataque o unha tentativa de lanzamento. Esto considerase como xogo pasivo e sera penalizado

cun golpe franco a favor do equipo contrario

. Se lle prohibe ao porteiro entrar co bal6n na sta propia area de porteria procedente do terreo de xogo e
sair do area de porteria co balén controlado



