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LA CONDICION FISICA EN
EL PORTERO DE HOCKEY
SOBRE PATINES

Ismael Mori Fernandez,
Licenciado en Educacion Fisica.

Tecnico responsable de la preparacion de los porteros
de la Seleccion Nacional de Hockey sobre patines.

La preparacion fisica especifica ha
llegado a los deportes de cquipo.
Hace unos anos, la simple practica de
los elementos téenico-tacticos propios
del deporte era suficiente, o asi se
creia, para adaptar ¢l organismo del
practicante a las exigencias fisiologi-
cas que le demandaba la competicion.
En la actualidad, ¢l alto grado de
competitividad, afrontada mediante
un profesionalismo absoluto, ha lleva-
do a la bisqueda de nuevos “elemen-
tos” con el fin de marcar las diferen-
cias oportunas. Una preparacion fisica
cientifica, y adaptada a un deporte de-
terminado, resultard en muchas oca-
siones ser ¢l “elemento” necesario
para lograr el triunfo.

Hay deportes -tal es el caso del hoc-
key sobre patines- en los cuales este
grado de especializacion en el acondi-
cionamicnto fisico alcanza a determi-
nados puestos. No cabe duda que la
preparacion fisica de un jugador de

pista nada tienc que ver con la del
PORTERO.

En este articulo, dedicado exclusiva-
mente al portero, veremos de forma
somera cudl debe ser su preparacion
fisica especifica, ya que especificas y
diferenciadas son sus acciones dentro
de lo que es un equipo de hockey.

Si bien en general, y concretamente en
una gran parte de las pretemporadas, la
preparacion fisica de un portero puede
ser lamisma que la de sus companeros,
las caracteristicas intrinsccas de las ac-
ciones técnico-ticticas de su juego,
tales como su menor necesidad de des-
plazamiento continuado o el maximo
esfuerzo y rapidez exigidos por su ac-
cion determinante que es la parada,
configurardn unos objetivos gencrales
y especificos diferenciados en la plani-
ficacion de su preparacion fisica.

Si quisiéramos aglutinar todas las
cualidades fisicas propias del portero
cn una sola, no tendriamos mds que

definir, si bien con ciertas matizacio-
nes, la que seria la cualidad fisica re-
sultante: la AGILIDAD.

“Capacidad de mover ¢l cuerpo ripi-
damente en los tres planos del espa-
cio”.

Si a la “capacidad de mover ¢l cucrpo
rapidamente” unimos ““con la maxima
amplitud™, estaremos completando
esta definicion con la que serd la cua-
lidad fisica primordial y determinante
en las acciones técnico-tacticas del
portero: la FLEXIBILIDAD. Y si esta
amplitud segmentaria la  queremos
hacer extensiva al espacio proximo al
portero, este desplazamiento, aunque
reducido, implicard la aplicacion de
otra cualidad fisica: la FUERZA.
Luego, para lograr el maximo desa-
rrollo de esta cualidad fisica resultan-
te en la que se adnan flexibilidad, ve-
locidad, fuerza y coordinacion, habra
que trabajar de forma especifica y por
separado cada una de ellas.
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La resistencia

Analizaremos la actividad fisica del
portero partiendo de la que sera su ac-
cion fundamental, la parada, que es
un movimiento de maxima intesidad
y corta duracion. El tiempo de ejecu-
cion en una accion completa de parar
(desde que el portero se prepara, mo-
mento en ¢l que habrd mdxima ten-
sion, hasta que la bola contacta con
¢él) serda de uno o dos segundos, caso
de tratarse de una sola detencion, pu-
diendo llegar hasta un maximo de
diez si se produce un encadenamiento
de paradas (lanzamientos y rechazos).
Si la accion fisica del portero es con-
templada a lo largo de un partido, re-
sultard una concatenacion de acciones
anaerobicas aldcticas, con intervalos
de descanso variables, suficicntes en
la mayoria de las ocasiones para repo-
ner sus reservas fosfagenas con la que
poder afrontar nuevas y sucesivas in-
tervenciones, que volveran a ser ac-
ciones fisicas anaerdbicas aldcticas.
Por consiguiente, la capacidad aerdbi-
ca en el portero de hockey, a pesar de
los veinticino minutos de duracion de
cada parte de un encuentro, no necesi-
tara ser muy elevada, resultando sufi-
ciente el potencial aerobico alcanzado
en la preparacion fisica conjunta con
sus compaieros en la pretemporada.
Todo ejercicio basado en la realiza-
cion de cualquier elemento técnico-
tactico propio del portero, realizado
mediante repeticiones a maxima in-
tensidad y corta duracion (mdximo,
30 segundos), en el que estemos im-
plicando mas del cincuenta por ciento
de su musculatura, estara sirviendo
para el desarrollo de la resistencia
anaerobica (aldctica, si es inferior a
diez segundos; ldctica, si supera ese
tiempo).
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La flexibilidad

Si esta cualidad fisica ¢s importante
para cualquier jugador, en nuestro de-
porte scra en el portero donde alcance
la maxima trascendencia, ya que el
éxito o fracaso de muchas de las ac-
ciones técnicas propias de la parada
dependeran del mayor o menor grado
de amplitud de sus movimientos.

No sélo serda importante esta cualidad
fisica en cuanto a la amplitud de mo-
vimientos propios de la parada, sino
que sera imprescindible para poder
adoptar determinadas posiciones fun-
damentales, que serdn la base de su
posicion corporal en la porteria. Estas
posiciones son la de “agachado™ (po-
sicion bdsica de ejecucion  “sobre
tacos™) y la posicion basica de ¢jecu-
cion “sobre las ocho ruedas™.
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Ejercicio adecuado para la elongacion del
cuadriceps.

Si un portero carece de una buena
clongacion de cudadriceps, al colocar-
s¢ en posicion agachada sometera
este grupo muscular a una excesiva
tension con esta simple postura, y no
podrd “sentarse” sobre sus pantorri-
llas al no conseguir realizar una fle-
xion total de la pierna, ya que el cua-
driceps estard haciendo de factor
limitativo en este movimiento.

En cuanto a la posicion agachada
“sobre las ocho ruedas”, sera impres-
cindible para llegar a clla tener una
buena flexion dorsal del pie que re-
duzca a menos de 90 grados el angulo
formado por pie y pierna, ya que de
no ser asi seria imposible mantenerse
en esta posicion ¢ inevitable la caida
hacia atras.

El factor limitativo en esta flexion es

la falta de elongacion del triceps sural
(gemelos y sdleo) y su tendon de
Aquiles.

El portero de hockey no sélo tendra
que ser flexible sino también elastico,
cualidades ¢stas dificiles de encontrar
unidas en un deportista. Por tanto,
con los sistemas de trabajo existentes
para el desarrollo de la flexibilidad,
habremos de conseguir al mismo
tiempo la mejoria de la elasticidad.
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Sera  precisamente con el sistema
F.N.P. (Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva) con el que se mejora-
ran ambas cualidades (flexibilidad y
clasticidad), ya que con éste, al con-
trario de lo que sucede con la utiliza-
cion de un método mds pasivo -re-
lajado o incluso forzado-, no incidire-
mos solamente en el factor elonga-
cion, sino que al producirse cn el
transcurso del tiempo grandes varia-
ciones cn la tension intramuscular,
posibilitaremos también una mejoria
de la capacidad elastica fibrolar.

Para incidir plenamente en ¢l desarro-
llo de las capacidades de clongacion y
clasticidad se utilizaran métodos dina-
Micos, que aungue no permitan con-
seguir un desarrollo de la clongacion
musculo-ligamentosa,  contribuirdn
cficazmente a la mejora de la capaci-
dad eldstica muscular.

No obstante, en el caso de encontrar-
nos ante un portero con una excesiva
tonicidad muscular, seguiremos utili-
zando también métodos pasivos rela-
jados.

La velocidad

La velocidad condicionara de forma
concluyente la que consideramos cua-
lidad fisica resultante mas importante
en ¢l portero de hockey: la agilidad.
Mientras que cn un jugador de pista
cualquiera de las formas o tipos de
velocidad serd determinante para la
correcta realizacion de gran parte de
sus acciones téenico-ticticas, en el
portero sélo son importantes ¢ indis-
pensables la velocidad de reaccion y
la contrictil. No sélo serdn indispen-
sables sino inseparables, ya que la
una sin la otra, en un portero, carece-
rian de eficacia. De nada valdra a un
portero poseer gran velocidad con-
tractil si cuando se disponga a lanzar
su mano o pic en detencion de una
bola ésta ya se encuentra en el fondo
de la porteria.

En cuanto a la velocidad de desplaza-
miento, no es una velocidad que el
portero precise en gran medida, ya
que las circunstancias del juego que

pucdan demandar ¢l empleo de ¢sta
seran minimas. No debe confundirse
la velocidad de desplazamiento con la
rapidez en el deslizamiento, que si
serd importante en muchos momentos
del juego. Para esta rapidez en el des-
lizamicnto no se necesitard velocidad
de desplazamiento como cualidad fi-
sica.

La velocidad de reaccion en el
portero

.Se puede mejorar la velocidad de re-
accion? Si.

. Se pueden mejorar los reflejos? No.
Frecuentemente oimos en ambitos de-
portivos que determinado portero
“posee grandes reflejos™. Todos en-
tendemos perfectamente lo que esa
frase quiere decir: que se trata de un
portero agil, veloz en sus acciones y
que responde de forma acertada a la
detencion de disparos imprevisibles.
Analizando un movimiento reflejo
desde un punto de vista fisiologico,
sabremos que se trata de una respues-
ta sensorio-motora involuntaria, no
aprendida e invariable en base a la ex-
periencia individual. Solo factores re-
lacionados con las caracteristicas de
los estimulos y los 6rganos reactivos
son relevantes. Desde lucgo, la accion
motriz de un portero nada tiene de in-
voluntaria, aunque su respuesta moto-
ra sca tan rapida que asi lo parezca.
Asi como no cs posible reducir el
tiempo que haya de transcurrir desde
que el estimulo (acciones del jugador
contrario previas al lanzamiento y tra-
yectoria de la bola) es percibido por
uno de nuestros sentidos hasta que
llega a la placa motora de la c¢lula
muscular, si es factible mejorar con
entrenamiento la velocidad de reac-
cion del portero ante un estimulo con-
creto, ya que mediante la automatiza-
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cion de un determinado movimiento
se puede lograr una velocidad de re-
accion superior a la que obtendriamos
con esc mismo movimiento ¢ igual
estimulo de no haber sido automatiza-
do previamente mediante miltiples
repeticiones. Es decir, tendremos que
“construir” una forma de reaccion
ante estimulos determinados en situa-
ciones concretas.

Con todo esto habremos conseguido,
si no un movimiento reflejo, si una
respucsta motora muy rapida automa-
tizada a un determinado estimulo.

Un factor muy importante respecto a
la velocidad de reaccion serd la capa-
cidad de anticipacion del portero ante
lo que sera accion final de un lanza-
miento, iniciando los movimientos
propios de la parada antes de que cl
lanzamiento se produzca, dependien-
do éstos de las acciones previas que
realice el lanzador. Los estimulos que
percibird el portero, y ante los que
tendra que realizar la accion técnico-
tictica de parar, serdn, en primer
lugar, las acciones del jugador contra-
rio y, finalmente, la trayectoria de la
bola.

Habra otros factores que también mo-
dificaran la velocidad de reaccién en
el portero y que podrdn ser mejorados
mediante el entrenamiento, tales
como la fuerza, si es trabajada ade-
cuadamente, y la concentracion.

La velocidad contractil en el
portero (velocidad gestual)

La coordinacién inter e intramuscular
es un factor clave para poder realizar
repetidas y eficaces contracciones
musculares. No obstante, en el porte-
ro de hockey tal necesidad queda ate-
nuada por el hecho de no ser frecuen-
te la realizacion de acciones con-
tinuadas, ya que los disparos y subsi-
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guientes rechazos no obligan a efec-
tuar mas de cuatro o cinco interven-
ciones seguidas y rapidas, como ma-
Ximo.

El portero, mds que cualquier otro ju-
gador, debe seguir al pie de la letra la
maxima “la velocidad se entrena con
velocidad™.

Por tanto, a la hora de entrenar al por-
tero, se deberdn tener en cuenta las si-
guientes normas:

* Requerirle siempre la mayor veloci-
dad de ejecucion posible, para lo
que debera estar motivado y con-
centrado en la accion que ha de rea-

lizar.

* Se utilizaran siempre métodos o me-
canismos “facilitadores™ que hagan
aumentar al maximo la velocidad de
cjecucion de una determinada ac-
cion técnico-tactica.

la eliminacion de

Elemento facilitador,
peso (defensas).

* El tiempo de actuacion no debera
exceder nunca de seis u ocho segun-
dos, ya que a partir de este tiempo
se acumulara lactato con lo que dis-
minuird la velocidad contractil.

La fuerza

Una buena técnica, unida a un alto
grado de flexibilidad y correcta coor-
dinacion de movimientos, podria rele-
gar la fuerza a un segundo plano, res-
pecto a otras cualidades fisicas, a la
hora de cjecutar las que scran accio-
nes propias del portero. No obstante,
pese a cllo, en la metodologia actual
del entrenamiento cada vez se hace
mds patente lo cierto de la expresion
“nunca se es demasiado fuerte”.

A lo largo de un partido, por muy co-
rrecta que haya sido la técnica, am-
plio el movimiento y perfecta su coor-
dinacion, habra ciertos momentos en
los que el empleo de un determinado
tipo de fuerza por parte del portero
sera imprescindible para concluir con
éxito una accion técnico-tactica con-
creta.

La fuerza en el portero habra de aten-
der a unas exigencias muy propias de
las acciones técnico-tacticas de éste,
siendo la fuerza “rapida” y, mas con-
cretamente, la “explosiva™ y “‘reacti-
va”, las que tendran que atender di-
chas exigencias.

Si comparamos la necesidad de estas
fuerzas entre un jugador de pista y un
portero, resultara evidente que este ul-
timo precisard en mayor medida de
cllas debido a que sus acciones se ini-
cian generalmente desde posiciones
estdticas, al contrario que el jugador
de pista, que casi siempre estd en mo-
vimiento, disponiendo por tanto dc
una fuerza inicial que le ayudara a
completar sus acciones mds facilmen-
te y sin tanta tension intramuscular.
La necesidad de desarrollo de fuerza
cn cl portero se centrard de manera
primordial en la musculatura extenso-
ra del tren inferior, siendo estos gru-
pos musculares los que precisan en
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mayor medida de esta cualidad fisica
ya que en numerosas acciones tendran
que soportar y mover todo el peso del
cuerpo mediante desplazamientos de
maxima rapidez.
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También la musculatura flexora del
tronco (abdominales) y extensora de
éste  (paravertcbrales 'y lumbares),
asi como los musculos oblicuos, ten-
dran que recibir en ¢l portero un en-
trenamiento adecuado para su co-
rrecto  desarrollo, ya que interven-
drian con frecuencia en determinadas
acciones.

La coordinacion

Definiendo la “téenica individual™
como la capacidad de realizar correc-
tamente movimientos que  permitan
alcanzar la mdxima eficacia con el
minimo gasto energético, serd preci-

samente la coordinacion dindmica ge-
neral la que controle los movimientos
previos de la accion técnica de parar,
siendo finalmente la  coordiancién
oculo-segmentaria  (0jo-mano, 0jo-
pie, ctc.) la que hard coincidir una de-
terminada parte del cucrpo con la
bola. En este momento la accion téc-
nico-tactica del portero habra consc-
guido su objetivo guiada, en un prin-
cipio. por la coordinacion dindmica

gencral y, finalmente, por la especifi-
ca.

Serd esta cualidad fisica, unida a una
técnica apropiada, la que permitird que
los movimientos del portero se reali-
cen con facilidad, haciendo que las po-
sibles deficiencias en otras cualidades
fisicas (resistencia, fuerza, etc.) que-
den reducidas gracias al menor des-
gaste fisico logrado por una correcta
coordinacion de los movimientos.
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