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LA CONDICION FISICA EN 
EL PORTERO DE HOCKEY 

SOBRE PATINES 
Ismael Mari Fernández, 
Licenciado en Educación Física. 
Técnico responsable de la preparación de los porteros 
de la Selección Nacional de Hockey sobre patines. 

La preparac lOn fís ica específi ca ha 
llegado a los deportes de equipo. 
Hace unos años. la s imple práctica de 
los e lementos técnico-tácticos propios 
de l deporte era suficiente . o así se 
creía. para adaptar el organismo del 
practicante a las ex igenc ias fi siológ i­
cas que le demandaba la competic ión. 
En la actualidad. e l alto grado de 
competiti vidad , afront ada med iante 
un profes ionali smo abso luto, ha lleva­
do a la búsqueda de nuevos "elemen­
tos" con e l fin de marcar las diferen­
c ias oportunas. Una preparac ión fís ica 
c ient ífica. y adaptada a un deporte de­
term inado. resultará en muchas oca­
siones ser e l "e lemento" necesario 
para lograr el triun fo. 
Hay deportes -tal es el caso del hoc­
key sohre patines- en los cua les este 
grado de espec iali zac ión en el acondi­
cionamiento fís ico alcanza a determi ­
nados puestos. No cabe duda que la 
preparac ión fís ica de un j ugador de 

pista nada tiene que ver con la del 
PORTERO. 

En este artículo, ded icado excl usiva­
mente al portero, veremos de forma 
some ra cuál debe ser su preparac ión 
fís ica específi ca, ya que específi cas y 
diferenc iadas son sus acc iones dentro 
de lo que es un equipo de hockey. 
Si bien en general. y concretamente en 
una gran parte de las pretemporadas, la 
preparac ión fís ica de un portero puede 
ser la misma que la de sus compañeros, 
las características intrínsecas de las ac­
c iones técnico-tácticas de su juego. 
tales como su menor neces idad de des­
plazamiento cont inuado o el máx imo 
esfuerzo y rapidez ex igidos por su ac­
c ión determinante que es la parada. 
configurarán unos objeti vos genera les 
y específicos diferenc iados en la plani ­
fi cac ión de su preparac ión fís ica. 
Si quisiéramos ag lutinar todas las 
cualidades fís icas propias del portero 
en una sola. no tendríamos más que 

defin ir. si bien con c iertas mati zacio­
nes, la que sería la cualidad física re­
sultante: la AGILIDAD. 

"Capac idad de mover el c uerpo rápi­
damente en los tres planos de l espa­
cio"'. 
Si a la "capac idad de mover el cuerpo 
rápidamente"' unimos "con la máx ima 
ampl itud"'. estaremos completando 
esta de fini c ión con la que será la cua­
lidad física primordial y determi nante 
en las acc iones técnico-tácticas de l 
portero: la FLEXIBILIDAD. Y si esta 
amplitud segmentaria la queremos 
hacer ex tensiva al espac io próx imo al 
portero . este desplazamiento. aunque 
reduc ido. implicará la aplicac ión de 
otra cualidad fís ica: la F UERZA. 

Luego. para lograr el máxi mo desa­
rro llo de esta cua lidad fís ica result an ­
te en la que se aúnan fl ex ibilidad. ve­
loc idad, fu er/.a y coordinac ión. hahrá 
que trabajar de forma específica y por 
separado cada una de e ll as. 
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La resistencia 

Analizaremos la actividad física del 
portero partiendo de la que será su ac­
ción fundamental, la parada, que es 
un movimiento de máxima intesidad 
y corta duración. El tiempo de ejecu­
ción en una acción completa de parar 
(desde que el portero se prepara, mo­
mento en el que habrá máxima ten­
sión, hasta que la bola contacta con 
él) será de uno o dos segundos, caso 
de tratarse de una sola detención, pu­
diendo llegar hasta un máximo de 
diez si se produce un encadenamiento 
de paradas (lanzamientos y rechazos). 
Si la acción física del portero es con­
templada a lo largo de un partido, re­
sultará una concatenación de acciones 
anaeróbicas alácticas, con intervalos 
de descanso variables, suficientes en 
la mayoría de las ocasiones para repo­
ner sus reservas fosfágenas con la que 
poder afrontar nuevas y sucesivas in­
tervenciones, que volverán a ser ac­
ciones físicas anaeróbicas alácticas. 
Por consiguiente, la capacidad aeróbi­
ca en el portero de hockey, a pesar de 
los veinticino minutos de duración de 
cada parte de un encuentro, no necesi­
tará ser muy elevada, resultando sufi­
ciente el potencial aeróbico alcanzado 
en la preparación física conjunta con 
sus compañeros en la pretemporada. 
Todo ejercicio basado en la realiza­
ción de cualquier elemento técnico­
táctico propio del portero, realizado 
mediante repeticiones a máxima in­
tensidad y corta duración (máximo, 
30 segundos), en el que estemos im­
plicando más del cincuenta por ciento 
de su musculatura, estará sirviendo 
para el desarrollo de la resistencia 
anaeróbica (aláctica, si es inferior a 
diez segundos; láctica, si supera ese 
tiempo). 
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La flexibilidad 

Si esta cualidad física es importante 
para cualquier jugador, en nuestro de­
porte será en el portero donde alcance 
la máxima trascendencia, ya que el 
éxito o fracaso de muchas de las ac­
ciones técnicas propias de la parada 
dependerán del mayor o menor grado 
de amplitud de sus movimientos . 
No sólo será importante esta cualidad 
física en cuanto a la amplitud de mo­
vimientos propios de la parada, sino 
que será imprescindible para poder 
adoptar determinadas posiciones fun ­
damentales, que serán la base de su 
posición corporal en la portería. Estas 
posiciones son la de "agachado" (po­
sición básica de ejecución "sobre 
tacos") y la posición básica de ejecu­
ción "sobre las ocho ruedas". 

Ejercicio adecuado para la elongación del 
cuádriceps. 

Si un portero carece de una buena 
elongación de cuádriceps, al colocar­
se en posición agachada someterá 
este grupo muscular a una excesiva 
tensión con esta simple postura, y no 
podrá "sentarse" sobre sus pantorri ­
llas al no conseguir realizar una fle ­
xión total de la pierna, ya que el cuá­
driceps estará haciendo de factor 
limitativo en este movimiento. 
En cuanto a la posición agachada 
"sobre las ocho ruedas", será impres­
cindible para llegar a ella tener una 
buena Ilexión dorsal del pie que re­
duzca a menos de 90 grados el ángulo 
formado por pie y pierna, ya que de 
no ser así sería imposible mantenerse 
en esta posición e inevitable la caída 
hac ia atrás. 

El factor limitativo en esta Ilexión es 
la falta de elongación del tríceps sural 
(gemelos y sóleo) y su tendón de 
Aquiles. 
El portero de hockey no sólo tendrá 
que ser Ilexible sino también elástico, 
cualidades éstas difíciles 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 mejoría de la elasticidad. 
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Será precisamente con el sistema 
F.N.P. (Fac ilitación Neuromuscular 
Propioceptiva) con el que se mejora­
rán ambas cualidades (flexibilidad y 
elasticidad), ya que con éste, al con­
trario de lo que sucede con la utiliza­
ción de un método más pasivo -re­
lajado O incluso forzado-, no incidire­
mos so lamente en el factor elonga­
c ión, sino que al producirse en el 
transcurso de l tiempo grandes varia­
ciones en la tensión intramuscular, 
posibilitaremos también una mejoría 
de la capacidad e lástica fibrolar. 
Para incidir plenamente en el desarro­
ll o de las capacidades de elongación y 
elasticidad se utilizarán métodos diná­
micos, que aunque no permitan con­
seguir un desarrollo de la elongación 
músculo-ligamentosa, contribuirán 
eficazmente a la mejora de la capaci­
dad e lástica 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 condicionará de forma 
concluyente la que consideramos cua­
lidad física resultante más importante 
en el portero de hockey : la agilidad. 
Mientras que en un jugador de pista 
cualquiera de las formas o tipos de 
velocidad será determinante para la 
correcta realización de gran parte de 
sus acciones técnico-tácticas, en el 
portero sólo son importantes e indis­
pensables la velocidad de reacción y 
la contráctil. No sólo serán indispen­
sables sino inseparables, ya que la 
una sin la otra, en un portero, carece­
rían de eficacia. De nada valdrá a un 
portero poseer gran velocidad con­
tráctil si cuando se disponga a lanzar 
su mano o pie en detención de una 
bola ésta ya se encuentra en el fondo 
de la portería. 
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 

puedan demandar el empleo de ésta 
serán mínimas. No debe confundirse 
la velocidad de desplazamiento con la 
rapidez en el deslizamiento, que sí 
será importante en muchos momentos 
de l juego. Para esta rapidez en el des­
lizamiento no se necesitará velocidad 
de desplazamiento como cualidad fí­
sica. 

La velocidad de reacción en el 
portero 
¡.Se puede mejorar la velocidad de re­
acción? Sí. 
¡.Se pueden mejorar los re flejos? No. 
Frecuentemente oímos en ámbitos de­
portivos que determinado portero 
"posee grandes reflejos". Todos en­
tendemos perfectamente lo que esa 
frase quiere deeir: que se trata de un 
portero ágil, veloz en sus acc iones y 
que responde de fonna acertada a la 
detención de disparos imprevisibles. 
Analizando un movimiento reflejo 
desde un punto de vista fisiológico , 
sabremos que se trata de una respues­
ta sensorio-motora involuntaria, no 
aprendida e invariable en basc a la ex­
periencia individual. Sólo factores re­
lacionados con las características de 
los estímulos y los órganos reactivos 
son relevantes. Desde lucgo. la acción 
motriz de un portero nada tiene de in ­
voluntaria, aunque su respuesta moto­
ra sea tan rápida que así lo parezca. 
Así como no es posible reducir el 
tiempo que haya de transcurrir desde 
que el estímulo (acc iones 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 célula 
muscular, sí es factible mejorar con 
entrenamiento la velocidad de reac ­
ción del portero ante un estímulo con­
creto, ya que mediante la automatiza-
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clon de un detemlinado movimiento 
se puede lograr una veloc idad de re­
acc ión superior a la que obtendríamos 
con ese mismo movimiento e igual 
estímulo de no haber sido automatiza­
do prev iamente mediante múltiples 
repetic iones. Es dec ir, tendremos que 
"construir" una forma de reacc ión 
ante estímulos detenninados en situa­
c iones concretas. 
Con todo esto habremos conseguido, 
si no un movimiento reflejo, sí una 
respuesta motora muy rápida automa­
tizada a un determinado estímulo. 
Un factor muy importante respecto a 
la veloc idad de reacc ión será la capa­
c idad de antic ipac ión del portero ante 
lo que será acc ión final de un lanza­
miento, inic iando los movimientos 
propios de la parada antes de que el 
lanzamiento se produzca, dependien­
do éstos de las acc iones previas que 
realice e l lanzador. Los estímulos que 
perc ibirá e l portero, y ante los que 
tendrá que realizar la acc ión técnico­
táctica de parar, serán, en primer 
lugar, las acciones del jugador contra­
rio y, finalmente, la trayectoria de la 
bo la. 
Habrá otros factores que también mo­
dificarán la veloc idad de reacción en 
e l portero y que podrán ser mejorados 
mediante e l entrenamiento, tales 
como la fuerza, si es trabajada ade­
cuadamente, y la concentrac ión. 

La velocidad contráctil en el 
portero (velocidad gestual) 
La coordinac ión inter e intramuscular 
es un factor clave para poder realizar 
repetidas y eficaces contracc iones 
musculares. No obstante, en e l porte­
ro de hockey tal neces idad queda ate­
nuada por el hecho de no ser frecuen­
te la reali zación de acc iones con­
tinuadas, ya que los di sparos y subsi-
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guientes rechazos no obligan a efec­
tuar más de cuatro o c inco interven­
ciones seguidas y rápidas, como má­
ximo. 
El portero, más que cualquier otro ju­
gador, debe seguir al pie de la letra la 
máx ima " la veloc idad se entrena con 
veloc idad". 
Por tanto, a la hora de entrenar al por­
tero, se deberán tener en cuenta las si­
guientes normas: 

• Requerirle siempre la mayor ve loc i­
dad de ejecución pos ible, para lo 
que deberá estar motivado y con­
centrado en la acc ión que ha de rea-

I izar. 
• Se utilizarán siempre métodos o me­

canismos " facilitadores" que hagan 
aumentar al máximo la ve loc idad de 
ejecución de una determinada ac­
ción técnico-táctica. 

Elemento facilitador. la eliminacion de 
peso (defensas). 

• El tiempo de actuac ión no deberá 
exceder nunca de seis u ocho segun­
dos, ya que a partir de este tiempo 
se acumulará lactato con lo que di s­
minuirá la velocidad contráctil. 

La fuerza 

Una buena técnica, unida a un alto 
grado de fl ex ibilidad y correcta coor­
dinac ión de mov imientos, podría rele­
gar la fuerza a un segundo plano, res­
pecto a otras cualidades físicas, a la 
hora de ejecutar las que serán acc io­
nes propias de l portero. No obstante, 
pese a ello, en la metodología actual 
del entrenamiento cada vez se hace 
más patente lo c ierto de la expres ión 
"nunca se es demasiado fuerte". 
A lo largo de un partido, por muy co­

rrec ta que haya sido la técnica, am­
plio e l mov imiento y perfecta su coor­
dinac ión, habrá c iertos momentos en 
los que el empleo de un determinado 
tipo de fuerza por parte de l portero 
será impresc indible para concluir con 
éx ito una acc ión técnico-táctica con­
creta. 
La fuerza en e l portero habrá de aten­
der a unas ex igencias muy propias de 
las acc iones técnico-tácticas de éste, 
siendo la fueí /.a " rápida" y, más con­
cretamente, la "explos iva" y " reacti ­
va", las que tendrán que atender di­
chas ex igencias. 
Si comparamos la neces idad de estas 
fuerzas entre un jugador de pista y un 
portero, resultará evidente que este úl ­
timo prec isará en mayor medida de 
e llas debido a que sus acc iones se ini ­
c ian generalmente desde pos ic iones 
estáticas, al contrario que el jugador 
de pista, que cas i siempre está en mo­
vim iento, di sponiendo por tanto de 
una fuerza inic ial que le ayudará a 
completar sus acc iones más fác ilmen­
te y sin tanta tensión intramuscular. 
La neces idad de desarro llo de fu erza 
en e l portcro se centrará de manera 
primordial en la musculatura extenso­
ra del tren inferior, siendo estos gru­
pos musculares los que prec isan en 
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mayor medida de esta cualidad física 
ya que en numerosas acc iones tendrán 
que soportar y mover todo e l peso de l 
cuerpo mediante desplazamientos de 
máxi ma rapidez. 

También la muscul atura tlexora del 
tronco (abdominales) y extensora de 
éste (pa ravertebrales y lumbares). 
así como los músc ulos oblicuos. ten­
drán que rec ibir en el po rtero un en­
trenamiento adecuado para su co­
rrec to desarrollo. ya que interven­
drán con frecuencia en determinadas 
acciones. 

La coordinación 

Definiendo la " técnica individual" 
como la capac idad de rea li zar correc­
tamente mov imientos que permit an 
alcanzar la máx ima e fi cac ia con e l 
mínimo gasto ene rgético. será prec i-

samente la coordinac ión dinámica ge­
neral la que controle los movimientos 
prev ios de la acc ión técnica de parar, 
s iendo finalmente la coordianc ión 
ócul o-segmentaria (ojo-mano. ojo­
pie. etc.) la que hará co inc idir una de­
terminada parte de l cue rpo con la 
bola. En este momento la acc ión téc­
nico-táctica del portero habrá conse­
guido su objetivo guiada. en un prin­
c ipio. por la coordinaci6n dinámica 

general y. finalmente. por la específi ­
ca. 
Será esta cualidad física. unida a una 
técnica apropiada , la que permitirá que 
los movimientos de l portero se reali ­
cen con facilidad, haciendo que las po­
sibles de fic ienc ias en otras cualidades 
físicas (resistenc ia. fue rza. etc.) que­
den reducidas grac ias al menor des­
gaste físico logrado por una correcta 
coordinac ión de los movimientos . 
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