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LA CONDICIO FISICA EN EL
PORTER D’HOQUEI SOBRE

Ismael Mori Fernandez,
Llicenciat en Educacio Fisica,

Tecnic responsable de la preparacio dels porters
de la Seleccio Nacional d’Hoquei sobre patins.

La preparacio fisica especifica ha arri-
bat als esports d’equip. Fa uns anys, la
simple practica dels elements tecnico-
tactics propis de I'esport cra suficient,
o almenys aixi es creia, per adaptar
I’organisme del practicant a les exi-
gencies fisiologiques que la competi-
ci6 demanava. Avui en dia, I'alt grau
de competitivitat, afrontada mitjangant
un professionalisme absolut, ha portat
a la recerca de nous “clements’™ amb el
fi de marcar les diferéncies oportunes.
Una preparacio fisica cientifica, i
adaptada a un esport determinat, resul-
tara en moltes ocasions ¢sser “l’ele-
ment’ necessari per assolir el triomf.
Hi ha esports -com ara I’hoquei sobre
patins- en els quals aquest grau d’es-
pecialitzacié en |'acondicionament
fisic assoleix determinats llocs. No hi
ha cap dubte que la preparacio fisica
d’un jugador de pista no té res a veure
amb la del PORTER.

En aquest article, dedicat exclusiva-
ment al porter, veurcm de una mancra
lleugera quina ha de ser la seva prepa-
racié fisica especifica, doncs especifi-
ques i diferenciades son les seves ac-
cions dins el que ¢s un equip d’ho-
quei.

Si bé en gencral, i concretament cn
una gran part de les pretemporades, la
preparacio fisica d’un porter pot ser la
mateixa que la dels scus companys,
les caracteristiques intrinseques de les
accions tecnico-tactiques del scu joc,
tals com la seva menor necessitat de
desplagcament continuat o ¢l maxim
esfor¢ i rapidesa exigits per la scva
accio determinant que és 'aturada,
configuraran uns objectius generals i
especifics diferenciats en la planifica-
cio de la seva preparacio fisica.

Si volguéssim aglutinar totes les qua-
litats fisiques propies del porter en
només una, no tindriem més que defi-

PATINS

nir, si bé amb certs matisos, la que
seria la qualitat fisica resultant: I'AGI-
LITAT.

“Capacitat de moure ¢l cos rapida-
ment en els tres plans de 'espai™.

Si a la “capacitat de moure el cos ra-
pidament” afegim “amb la maxima
amplitud”, completarem aquesta defi-
nicié amb la que scra qualitat fisica
primordial 1 determinant en les ac-
cions teenico-tactiques del porter: la
FLEXIBILITAT. | si aquesta amplitud
scgmentaria la volem fer extensiva a
I’espai proxim al porter, aquest des-
plagament, tot i ser reduit, implicara
I"aplicacio d’altra qualitat fisica: la
FORCA.

Després, per assolir ¢l maxim desen-
volupament d’aquesta qualitat fisica
resultant en que s uncixen flexibilitat,
velocitat, for¢a i coordinacio, haurem
de treballar de mancra especifica i
per separat cadascuna d’elles.
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La resistencia

Analitzarem |’activitat fisica del por-
ter partint de la que sera la seva
accié fonamental, I’aturada, que és
un moviment de maxima intensitat i
curta durada. El temps d’execucié en
una accié completa d’aturar (des que
el porter es prepara -moment en qué
hi haura la maxima tensio- fins que
la bola contacta amb ell) sera d’un o
dos segons, cas de tractar-se d’una
sola detencié, arribant a un maxim
de deu si es produeix un encadena-
ment d’aturades (llangcaments i re-
bots).

Si I'accié fisica del porter es con-
templa al llarg d’un partit, resultara
una concatenacié d’accions anaerobi-
ques alactiques, amb intervals de
descans variables, suficients la majo-
ria de les ocasions per reposar les
seves reserves fosfagenes amb les
que poder afrontar noves i successi-
ves intervencions, que tornaran a ser
accions fisiques anaerobiques alacti-
ques.

Per consegiient, la capacitat aerobica
en el porter d’hoquei, malgrat els
vint-i-cins minuts de durada de cada
part d’un partit, no necessitara ser
molt elevada, resultant suficient el po-
tencial aerobic assolit en la preparacié
fisica conjunta amb els seus com-
panys en la pretemporada.

Tot exercici basat en la realitzaci6 de
qualsevol element técnico-tactic propi
del porter, realitzat mitjangant repeti-
cions a maxima intensitat i curta dura-
da (maxim, 30 segons), en el qual
estem implicant més del cinquanta
per cent de la seva musculatura, esta-
ra servint per al desenvolupament de
la resisténcia anaerobica (alactica, si
és inferior a deu segons; lactica, si su-
pera aquest temps).
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La flexibilitat

Si aquesta qualitat fisica és important
per a qualsevol jugador, al nostre cs-
port sera en el porter on assoleixi la
maxima transcendéncia, doncs I'exit
o fracas de moltes de les accions tec-
niques propies de I’aturada dependran
del major o menor grau d’amplitud
dels seus moviments.

No només sera important aquesta
qualitat fisica quant a ’amplitud de
moviments propis de I’aturada, siné
que sera imprescindible per poder
adoptar determinades posicions fona-
mentals, que seran la base de la seva
posicié corporal en la porteria.
Aquestes posicions son la d’*ajupit”
(posicié basica d’execucié “sobre

tacs”) i la posicié basica d’execucio
“sobre les vuit rodes™.

Ll

Exercici adequat per a I'elongacio del qua-
driceps.

Si un porter no té una bona elongacio
de quadriceps, en col.locar-se en po-
sici0 ajupida sotmetra aquest grup
muscular a una excessiva tensié amb
aquesta senzilla postura, i no podra
“asseure’s” sobre els panxells en no
aconseguir realitzar una flexio total
de la cama ja que el quadriceps estara
fent de factor limitatiu en aquest mo-
viment.

Quant a la posicié ajupida “sobre les
vuit rodes”, sera imprescindible per
arribar a clla tenir una bona flexié
dorsal del peu que redueixi a menys
de 90 graus I’angle format per peu i
cama, doncs de no ser aixi seria im-
possible mantenir-se en aquesta posi-
cid i inevitable la caiguda cap endar-
rera.

El factor limitatiu principal en aques-
ta flexio és la manca d’elongacié del
triceps sural (bessons i soli) i el seu
tend6 d’Aquil.les.

El porter d’hoquei no només haura de
ser flexible siné també elastic, quali-
tats aquestes dificils de trobar unides
en un esportista. Per tant, amb els sis-
temes de treball existents per al des-
envolupament de la flexibilitat, hau-
rem d’aconseguir alhora la millora de
I’elasticitat.
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sistema
F.N.P. (Facilitaci6 Neuromuscular
Propioceptiva) amb el qual es millo-
raran ambdues qualitats (flexibilitat i
clasticitat), ja que amb aquest, a I’in-
revés del que succeeix amb la utilitza-
ci6 d’un metode més pasiu -relaxat o
fins i tot forgat-, no incidirem només
en el factor elongacid, siné que en
produir-se en el transcurs del temps
grans variacions en la tensid intra-
muscular, farem possible també una
millora de la capacitat elastica fibro-
lar.

Per incidir plenament en el desenvo-
lupament de les capacitats d’elonga-
cio i elasticitat s’empraran metodes
més dinamics, que encara que no per-
metin aconseguir un desenvolupa-
ment de I'elongacié  misculo-
lligamentosa, contribuiran eficagment

Sera precisament amb el

a la millora de la capacitat clastica
muscular.

Tot i aixo, en el cas que ens trobem
davant d’un porter amb una excessiva
tonicitat muscular, scguirem utilitzant
també metodes passius relaxats.

La velocitat

La velocitat condicionara de manera
concloent la que considerarem quali-
tat fisica resultant més important en el
porter d’hoquei: I’agilitat.

Mentre que en un jugador de pista
qualsevol de les formes o tipus de ve-
locitat sera determinant per a la cor-
recta realitzacié de gran part de les
seves accions teécnico-tactiques, en cl
porter només son importants i indis-
pensables la velocitat de reaccio i la
contractil. No només seran indispen-
sables sind també inseparables, doncs
una sense I’altra, en un porter, no tin-
drien cap eficacia. De res servira a un
porter posseir gran velocitat contractil
si quan es disposi a llangar la seva ma
o el peu en detencié d’una bola
aquesta ja es troba al fons de la porte-
ria.

Quant a la velocitat de desplagament,
no és una velocitat que el porter pre-
cisi en gran mesura, doncs les cir-

cunstancies del joc que puguin exi-
gir-la seran minimes. No ha de con-
fondre’s la velocitat de desplagament
amb la rapidesa en el lliscament, que
si sera important en molts moments
del joc. Per a aquesta rapidesa en el
lliscament no es necessitara velocitat
de desplagament com a qualitat fisi-
ca.

La velocitat de reaccio en el porter
Es pot millorar la velocitat de reac-
cio? Si.

Es poden millorar els reflexos? No.
Sovint podem sentir en ambits espor-
tius que determinat porter “posseeix
grans reflexos”. Tots entenem perfec-
tament el que aquesta frase vol dir:
que es tracta d’un porter agil, velog
en les seves accions i que respon de
forma encertada a la detenci6 de llan-
¢aments imprevisibles.

Analitzant un moviment reflex des
d’un punt de vista fisiologic, sabrem
que es tracta d’una resposta sensorio-
motora involuntaria, no apresa i inva-
riable en base a I'experiencia indivi-
dual. Només factors relacionats amb
les caracteristiques dels estimuls i cls
organs respectius son rellevants. Na-
turalment, I’accié motriu d’un porter
no t¢é res d’involuntaria, tot i que la
seva resposta motora sigui tan rapida
que faci creure el contrari.

Aixi com no és possible reduir el
temps que hagi de transcorre des que
I’estimul (accions del jugador contrari
previes al llancament i trajectoria de
la bola) és percebut per un dels nos-
tres sentits fins que arriba a la placa
motora de la c¢l.lula muscular, si és
factible millorar amb entrenament la
velocitat de reaccio del porter davant
un estimul concret, doncs mitjangant
I’automatitzacié d’un determinat mo-
viment es pot assolir una velocitat de
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reaccié superior a la que obtindriem
amb aquell mateix moviment i igual
estimul de no haver estat automatitzat
préviament mitjan¢ant multiples repe-
ticions. Es a dir, tindriem que “cons-
truir’” una forma de reaccié davant es-
timuls determinats en  situacions
concreles.

Amb tot aix0 haurem aconseguit, si
no un moviment reflex, si una respos-
ta motora automatitzada molt rapida a
un determinat estimul.

Un factor molt important respecte a la
velocitat de reaccid sera la capacitat
d’anticipacié del porter davant del
que sera I'accié final d’un llanga-
ment, iniciant els moviments propis
de I'aturada abans que el llangament
es producixi, depenent aquests de les
accions previes que realitzi el llanga-
dor. Els estimuls que percebra el por-
ter, i davant els quals haura de realit-
zar 1’accio tecnico-tactica d’aturar,
seran, primer, les acciones del juga-
dor oposat i, finalment, la trajectoria
de la bola.

Hi haura d’altres factors que també
modificaran la velocitat de reaccié en
el porter i que podran ser millorats
mitjancant I’entrenament, aitals com
la forga, si es treballada adequada-
ment, i la concentracio.

La velocitat contractil en el porter
(velocitat gestual)

La coordinacid inter i intramuscular
¢s un factor clau per poder realitzar
repetides i eficaces contraccions mus-
culars. No obstant, en el porter d’ho-
quei tal necessitat resta atenuada pel
fet de no ser freqiient la realitzacié
d’accions continuades, doncs els llan-
¢aments i subsegiients rebots no obli-
guen a fer més de quatre o cinc inter-
vencions seguides i rapides, com a
maxim.
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El porter, més que qualsevol altre ju-

gador, ha de seguir a ulls clucs la ma-

xima “la velocitat s’entrena amb velo-
citat”.

Per tant, a I’hora d’entrenar el porter,

s’hauran de tenir en compte les se-

giients normes:

* Requerir-1i sempre la major veloci-
tat d’execucié possible, pel qual
haura d’estar motivat i concentrat en
’accié que ha de realitzar.

* S’empraran sempre metodes o me-
canismes “facilitadors” que facin
augmentar al maxim la velocitat
d’execuci6é d’una determinada accié
tecnico-tactica.

 El temps d’actuacié no haura d’ex-
cedir mai de sis o vuit segons, doncs
després d’aquest temps s’acumulara
lactat amb la qual cosa disminuira la
velocitat contractil.

Element facilitador, I'eliminacio de pes (de-
fensors).

La forca

Una bona tecnica, juntament amb un
alt grau de flexibilitat i correcta coor-
dinacié de moviments, podria relegar

la for¢ca a un segon pla, respecte a
d’altres qualitats fisiques, en el mo-
ment d’executar les que seran accions
propies del porter. Tot i aixo, en la
metodologia actual de I’entrenament,
cada vegada es fa més palesa la veri-
tat de I’expressié “mai s’és massa
fort™.

Al llarg d’un partit, per molt correcta
que hagi estat la tecnica, ampli el mo-
viment i perfecta la coordinacié, hi
haura certs moments en que I'ds d’un
determinat tipus de forga per part del
porter sera imprescindible per con-
cloure amb éxit una accié teécnico-
tactica concreta.

La forca en el porter haura d’atendre
a unes exigencies molt propies de les
accions técnico-tactiques d’aquest, es-
sent la for¢a “rapida” i, més concreta-
ment, I’“explosiva” i “reactiva”, les
que hauran d’atendre les esmentades
exigencies.

Si comparem la necessitat d’aquestes
forces entre un jugador de pista i un
porter, resultara evident que aquest
darrer precisara molt més d’elles
donat que les seves accions s’inicien
generalment des de posicions estati-
ques, a I'inrevés que en el cas del ju-
gador de pista, que gairebé sempre
esta en moviment. disposant per tant
d’una for¢a inicial que I'ajudara a
completar les seves accions amb més
facilitat i sense tanta tensié intramus-
cular.

La necessitat de desenvolupament de
forga en el porter es centrara de mane-
ra primordial en la musculatura exten-
sora del tren inferior, essent aquests
grups musculars els que necessiten
més aquesta qualitat fisica perque en
nombroses accions hauran de suportar
i moure tot el pes del cos mitjangant
desplacaments de maxima rapidesa.
També la musculatura flexora (abdo-
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minals) i extensora del tronc (paraver-
tebrals 1 lumbars), aixi com els mus-
culs oblics, hauran de rebre en el por-
ter un entrenament adequat per al seu
correcte desenvolupament, doncs in-
tervendran sovint en determinades ac-

cions.

La coordinacio

Definint la “tecnica individual™ com
la capacitat de realitzar correctament
moviments que permetin assolir la
maxima eficacia amb la minima des-
pesa energetica, sera precisament la
coordinacio dinamica general la con-
troladora dels moviments previs de
I’acci6 tecnica d’aturar, essent final-
ment la coordinacié oculo-segmen-
taria (ull-ma, ull-peu, etc.) I'encarre-
gada de fer coincidir una determinada
part del cos amb la bola. En aquest

moment, [’accié tecnico-tactica del
porter haura aconseguit ¢l seu objec-
tiu guiada, cn un principi, per la coor-
dinacié dinamica gencral i, finalment,
per la especifica.

Sera aquesta qualitat fisica, unida a
una tecnica adient, la que permetra

que els moviments del porter es du-
guin a terme amb facilitat, tot fent
que les possibles deficiencies en al-
tres qualitats  fisiques  (resistencia,
forga, etc.) quedin reduides gracies al
menor desgast fisic assolit per una co-
rrecta coordinacio dels moviments.
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