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LA CONDICiÓ FíSICA EN EL 
PORTER D'HOQUEI SOBRE 

PATINS 
Ismael Mori Fernandez, 
Llicenciat en Educació Física, 
Tècnic responsable de la preparació dels porters 
de la Selecció Nacional d 'Hoquei sobre patins. 

La preparació física especírica ha arri ­
bat als esports d 'equip. Fa uns anys, la 
simple pràctica de ls elements tècnico­
tàctics propis de l'esport era suricient , 
o almenys així es creia, per adaptar 
l'organi sme de l practicant a les ex i­
gències risiològiques que la competi ­
c ió demanava. Avui en dia, l'alt grau 
de competitivitat, afrontada mitjançant 
un proressionalisme absolut, ha portat 
a la recerca de nous "elements" amb el 
ri de marcar les direrènc ies oportunes. 
Una preparació física c ientífica, i 
adaptada a un esport detemlinat, resul ­
tarà en moltes ocas ions ésser -'l'ele­
ment" necessari per assolir el triomf. 
Hi ha esports -com ara l' hoque i sobre 
patins- en els qual s aquest grau d 'es­
pecialització en l'acondic ionament 
físic assole ix determinats llocs. No hi 
ha cap dubte que la preparació física 
d'un jugador de pista no té res a veure 
amb la del PORTER. 

En aquest article, dedicat excl usiva­
ment al porter, veurem de una manera 
lleugera quina ha de ser la seva prepa­
ració física espec ífica, doncs especíri­
ques i diferenc iades són les seves ac­
cions dins el que és un equip d'ho­
que i. 
Si bé en general. i concretament en 
una gran part de les pretemporades, la 
preparació física d ' un porter pot ser la 
mateixa que la dels seus companys, 
les característiques intrínseques de les 
accions tècnico-tàctiques del seu joc, 
tal s com la seva menor necessi tat de 
desplaçament continuat o el màx im 
esrorç i rapidesa ex ig its per la seva 
acció determinant que és l'aturada, 
conriguraran uns objectius general s i 
específics diferenciats en la planifica­
c ió de la seva preparac ió física. 
Si volguéss im aglutinar totes les qua­
litats físiques pròpies del porter en 
només una, no tindríem més que deri-

nir, si bé amb certs matisos , la que 
seria la qualitat física resultant: l' AG t­
LlTAT. 

"Capac it at de moure ci cos ràpida­
ment en els tres plans de l'espai". 
Si a la "capac it at de moure el cos rà­
pidament" a fegim "amb la màxima 
amplitud", completarem aquesta delï ­
nició amb la que serà qualitat física 
primordial i detemlinant en Ics ac­
cions tècnico-tllCtiques del porter: la 
FLEXIB ILITAT. I s i aquesta amplitud 
segmentària la vo lem fer ex tensiva a 
l'espai pròxim al porter, aquest des­
plaçament, tot i ser reduït. impl icarà 
l' aplicació d'altra qualitat física: la 
FORÇA. 

Després , per assolir e l màxim desen ­
volupament d'aquesta qualitat fís ica 
resultant en què s'une ixen Ilexibilitat. 
velocitat, rorça i coord inac ió, haurem 
de treball ar de manera especílïca 
per separat cadascuna d'elles. 
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La resistència 

Analitzarem l'activitat física del por­
ter partint de la que serà la seva 
acc ió fonamental, l' aturada, que és 
un moviment de màx ima intensitat i 
curta durada. El temps d 'execució en 
una acc ió completa d 'aturar (des que 
el porter es prepara -moment en què 
hi haurà la màx ima tensió- fins que 
la bola contacta amb ell ) serà d'un o 
dos segons, cas de tractar-se d ' una 
sola detenció, arribant a un màx im 
de deu si es produeix un encadena­
ment d 'aturades (llançaments i re­
bots) . 
Si l'acció física del porter es con­
templa al llarg d ' un partit , resultarà 
una concatenació d 'accions anaeròbi­
ques alàctiques, amb intervals de 
descans variables, suficients la majo­
ria de \es ocasions per reposar les 
seves reserves fos fàgenes amb les 
que poder afrontar noves i success i­
ves intervencions, que tornaran a ser 
acc ions físiques anaeròbiques al àcti­
ques. 
Per consegüent, la capacitat aeròbica 
en el porter d 'hoquei, malgrat els 
vint-i-c ins minuts de durada de cada 
part d ' un partit , no necessitarà ser 
molt elevada, resultant suficient e l po­
tencial aeròbic assolit en la preparac ió 
física conjunta amb els seus com­
panys en la pretemporada. 
Tot exercici basat en la realització de 
qualsevol element tècnico-tàctic propi 
del porter, realitzat mitjançant repeti­
cions a màx ima intensitat i curta dura­
da (màx im, 30 segons), en el qual 
estem implicant més del c inquanta 
per cent de la seva musculatura, esta­
rà servint per al desenvolupament de 
la resistència anaeròbica (alàctica, si 
és inferior a deu segons; làctica, si su­
pera aquest temps). 
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La flexibilitat 

Si aquesta qualitat física és important 
per a qual sevol jugador, al nostre cs­
port serà en el porter on assoleixi la 
màx ima transcendència, doncs l' èx it 
o fracàs de moltes de les acc ions tèc­
niques pròpies de l' aturada dependran 
del major o menor grau d 'amplitud 
del s seus mov iments. 
No només scrà important aqucsta 
qualitat física quant a l'amplitud de 
moviments propis de l' aturada, sinó 
que serà impresc ind ible per poder 
adoptar determinades pos icions fona­
mentals, que seran la base de la seva 
pOSICIO corporal en la porteria. 
Aquestes pos icions són la d"'ajupit" 
(pos ició bàs ica d 'execució "sobre 
tacs") i la posic ió bàsica d 'execució 
"sobre les vuit rodes" . 

Exercici adequat per a l'elongació del quà­
driceps. 

Si un porter no té una bona elongac ió 
de quàdriceps, en col.locar-se en po­
sició ajupida sotmetrà aquest grup 
muscular a una excess iva tensió amb 
aquesta senzilla postura, i no podrà 
"asseure's" sobre els panxell s en no 
aconseguir realitzar una fl ex ió total 
de la cama ja que el quàdriceps estarà 
fent de factor limitatiu en aquest mo­
viment. 
Quant a la pos ició ajupida "sobre les 
vui t rodes", serà impresc indible per 
arribar a d ia teni r una bona flex ió 
dorsa l del peu que redueixi a menys 
de 90 graus l' angle format per peu i 
cama, doncs de no ser així seria im­
poss ible mantenir-se en aquesta pos i­
ció i inev itable la ca iguda cap endar­
rera. 

El factor limitatiu principal en aques­
ta flex ió és la manca d 'elongació del 
tríceps sural (bessons i soli ) i el seu 
tendó d' Aquil.les. 
El porter d 'hoquei no només haurà de 
ser fl ex ible sinó també elàstic, quali ­
tats aquestes di fíc il s de trobar unides 
en un esporti sta. Per tant , amb els sis­
temes de treba ll ex istents per al des­
envolupament de la fl ex ibilitat, hau­
rem d 'aconseguir alhora la millora de 
l' e last icitat. 
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Serà precisament amb el sistema 
F. N.P. (Fac ilitac ió Neuromuscular 
Propiocepti va) amb el qual es millo­
raran ambdues qualitats (fl exibilitat i 
elastic itat), ja que amb aquest, a l'in ­
revés del que succeeix amb la utilitza­
c ió d ' un mètode més pas iu -relaxat o 
fins i tot forçat-, no inc idirem només 
en el factor elongació, sinó que en 
produir-se en el transcurs del temps 
grans variac ions en la tensió intra­
muscular, farem possible també una 
millora de la capac itat elàs tica fibro­
lar. 
Per inc idir plenament en el desenvo­
lupament de les capac itats d 'elonga­
c ió i e las tic itat s'empraran mètodes 
més dinàmics, que encara que no per­
metin aconseguir un desenvolupa­
ment de l'elongac ió músculo­
lligamentosa, contribuiran efi caçment 

a la millora de la capac itat elàstica 
muscular. 
Tot i això, en e l cas que ens trobem 
davant d ' un porter amb una excessiva 
tonic itat muscular, seguirem utilitzant 
també mètodes pass ius relaxats. 

La velocitat 

La veloc itat condic ionarà de manera 
concloent la que considerarem quali ­
tat física resultant més important en e l 
porter d ' hoquei: l' agilitat. 
Mentre que en un jugador de pista 
qualsevol de les formes o tipus de ve­
loc itat serà determinant per a la cor­
recta realitzac ió de gran part de les 
seves acc ions tècnico-tàctiques, en el 
porter només són importants i indis­
pensables la veloci tat de reacc ió i la 
contràctil. No només seran indispen­
sables sinó també inseparables, doncs 
una sense l'altra, en un porter, no tin­
drien cap e ficàcia. De res servirà a un 
porter posse ir gran ve loc itat contràctil 
si quan es di spos i a llançar la seva mà 
o el peu en detenció d' una bola 
aquesta ja es troba al fons de la porte­
ria. 
Quant a la ve loc itat de desplaçament , 
no és una veloc itat que el porte r pre­
cisi en gran mesura, doncs les c ir-

cunstàncies de l joc que puguin ex i­
gir-la seran mínimes. No ha de con­
fondre ' s la veloci tat de desplaçament 
amb la rapidesa en el lliscament , que 
sí serà important en molts moments 
del joc. Per a aquesta rapidesa en el 
lli scament no es necess itarà ve locitat 
de desplaçament com a qualitat fi si­
ca. 

La velocitat de reacció en el porter 
Es pot millorar la veloc itat de reac­
ció? Sí. 
Es poden millorar e ls refl exos'! No. 
Sov int podem sentir en àmbits espor­
tius que determinal porter "possee ix 
grans refl exos". Tots entenem perfec­
tament el que aquesta frase vol dir: 
que es tracta d ' un porter àgil , ve loç 
en les seves acc ions i que respon de 
fonna encertada a la detenció de llan­
çaments imprev isibles. 
Analit zant un mov iment re fl ex des 
d ' un punt de vista fi siològic, sabrem 
que es tracta d ' una resposta sensori 0 -

motora involuntària, no apresa i inva­
riable en base a l'experiència ind ivi ­
dual. Només factors relac ionats amb 
les característiques dels estímuls i e ls 
òrgans respectius són re llevants. Na­
turalment, l' acc ió motriu d ' un porter 
no té res d'involuntàri a, lot i que la 
seva resposta motora sigui tan ràpida 
que fac i creure e l contrari . 
Així com no és possible reduir el 
temps que hagi de transcorre des que 
l' estímul (acc ions del jugador contrari 
prèv ies al llançament i trajectòria de 
la bola) és percebut per un del s nos­
tres sentits fin s que arriba a la placa 
motora de la cèl.lula muscular, sí és 
fac tible millorar amb entrenament la 
veloc itat de reacc ió del porter davant 
un estímul concret, doncs mitjançant 
l'automatitzac ió d ' un determinat mo­
viment es pot assolir una veloc itat de 
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reacc lO superior a la que obtindríem 
amb aquell mate ix moviment i igual 
estímul de no haver estat automatitzat 
prèv iament mitjançant múltiples repe­
tic ions. És a dir, tindríem que "cons­
truir" una forma de reacció davant es­
tímuls determinats en situac ions 
concrctes. 
Amb tot això haurem aconseguit , si 
no un moviment renex, sí una respos­
ta motora automatit zada molt ràpida a 
un determinat estímul. 
Un factor molt import ant respecte a la 
veloc itat de reacció serà la capacitat 
d 'antic ipac ió del porter davant del 
que serà l'acció final d ' un ll ança­
ment , iniciant e ls moviments propis 
de l'aturada abans que el llançament 
es produeixi, depenent aquests de Ics 
acc ions prèv ies que realitzi el llança­
dor. Els estímuls que percebrà el por­
ter, i davant els quals haurà de realit-
7.ar l' acc ió tècnico-tàctica d 'aturar, 
seran, primer, Ics acc iones del juga­
dor oposat i, finalment , la trajectòria 
de la bola. 
Hi haurà d 'altres factors que també 
modificaran la veloc itat de reacció en 
el porter i que podran ser millorats 
mitjançant l' entrenament , aita ls com 
la força, si es treballada adequada­
ment , i la concentrac ió. 

La velocitat contràctil en el porter 
(velocitat gestual) 
La coordinac ió inter i intramuscular 
és un factor clau per poder realitzar 
repetides i eficaces contracc ions mus­
culars. No obstant , en el porter d 'ho­
que i tal necess itat resta atenuada pel 
fet de no ser freqüent la realitzac ió 
d 'acc ions continuades, doncs els ll an­
çaments i subsegüents rebots no obli ­
guen a fer més de quatre o c inc inter­
vencions seguides i ràpides, com a 
màx im. 
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El porter, més que qualsevol altre ju­
gador, ha de seguir a ull s clucs la mà­
xima " la veloc itat s'entrena amb ve lo­
citat". 
Per tant , a l' hora d 'entrenar e l porter, 
s' hauran de tenir en compte les se­
güents normes: 
• Requerir-li sempre la major veloci­

tat d 'execució poss ible, pel qual 
haurà d 'estar motivat i concentrat en 
l' acc ió que ha de realitzar. 

• S 'empraran sempre mètodes o me­
canismes " fac ilitadors" que fac in 
augmentar al màx im la veloc itat 
d 'execució d ' una detemlinada acc ió 
tècnico-tàctica. 

• El temps d 'actuac ió no haurà d 'ex­
cedir mai de sis o vuit segons, doncs 
després d 'aquest temps s'acumularà 
lactat amb la qual cosa di sminuirà la 
veloc itat contràctil. 

Element facilitador, I"eliminació de pes (de­
fensors). 

La força 

Una bona tècnica, juntament amb un 
alt grau de nexibilitat i correcta coor­
dinac ió de moviments, podria relegar 

la força a un segon pla, respecte a 
d 'altres qualitats físiques, en el mo­
ment d 'executar les que seran acc ions 
pròpies del porter. Tot i això, en la 
metodologia actual de l' entrenament , 
cada vegada es fa més palesa la veri ­
tat de l'expressió "mai s'és massa 
fort" . 
AI ll arg d ' un partit , per molt correcta 
que hagi estat la tècnica, ampli e l mo­
viment i perfecta la coordinació, hi 
haurà certs moments en què l' ús d ' un 
determinat tipus de força per part del 
porter serà imprescindible per con­
cloure amb èxit una acció tècnico­
tàctica concreta. 
La força en el porter haurà d 'atendre 
a unes exigències molt pròpies de les 
acc ions tècnico-tàctiques d 'aquest, es­
sent la força " ràpida" i, més concreta­
ment , l'''explosiva'' i " reactiva", les 
que hauran d 'atendre les esmentades 
ex igències. 
Si comparem la necess itat d 'aquestes 
forces entre un jugador de pista i un 
porter, resultarà evident que aquest 
darrer prec isarà molt més d 'elles 
donat que les seves accions s' inicien 
generalment des de pos icions estàti ­
ques, a l' inrevés que en el cas del ju­
gador de pista, que gairebé sempre 
està en moviment. di sposant per tant 
d ' una força inicial que l'ajudarà a 
completar les seves acc ions amb més 
fac ilitat i sense tanta tensió intramus­
cular. 
La necessitat de desenvolupament de 
força en el porter es centrarà de mane­
ra primordial en la musculatura ex ten­
sora del tren inferior, essent aquests 
grups musculars e ls que necessiten 
més aquesta qualitat fís ica perquè en 
nombroses acc ions hauran de suportar 
i moure tot el pes del cos mitjançant 
desplaçaments de màx ima rapidesa. 
També la musculatura nexora (abdo-
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mina ls) i ex tensora de l tronc (paraver­
tebra ls i lumbars), així com e ls mús­
cul s oblics, hauran de rebre en e l por­
ter un entrenament adequat per al seu 
correcte desenvolupament, doncs in ­
tervendran sovint en determinades ac­
c ions. 

La coordinació 

Definint la " tècnica individual" com 
la capac itat de realitzar correctament 
mov iments que pe rmetin asso lir la 
màx ima e ficàc ia amb la mínima des­
pesa ene rgètica, serà prec isament la 
coordinac ió dinàmica general la con­
tro ladora del s mov iments prev is de 
l'acc ió tècnica d 'aturar, essent fin al­
ment la coordinac ió òeulo-segmen­
tàri a (ull -mà, ull -pe u, etc.) l'encarre­
gada de fer coincidir una dete rminada 
part del cos amb la bo la. En aquest 

moment , l'acc ió tècnico-tàc tica del 
porter haurà aconseguit e l seu objec­
tiu guiada, en un princ ipi. per la coor­
d inac ió d inàmica general i. fin alment. 
per la específica. 
Serà aquesta qualitat fís ica, unida a 
una tècnica ad ient , la que permetrà 

que e ls mov iments de l porter es du­
guin a te rme amb fac ilit at. tot fen t 
que Ics poss ibles defic iè ncies en al­
tres qualitats fís iques (res istè nc ia. 
força. e tc .) qued in reduïdes gràc ies a l 
me nor desgast físic asso lit per una co­
rrec ta coord inació dels mov iments. 
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