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Abstract

This work endeavors to establish a generic mark of acting in the
training of the goalkeeper in football in its evolutive process. As we
consider the technical and physical training of the goalkeeper
insufficient to guarantee a correct formation in all aspects of the job,
we propose a model of formation technical-tactical in which the
individual tactics of the goalkeeper has a greater importance than
that demonstrated until now in previous models of designed
formation. Therefore, in every situation, the goalkeeper has to be
able to answer the questions of where, when and how to speak
implementing in time and space a certain form of motricity. So, the
motive aspect (technical) together with the considerations
space-timings conform to the level of rapid actions of the individual
tactics.

m Level 1 — Stage of no specialization (9-10 years, Benjamin)

m Level 2 — Stage of iniciation (11-12 years, Alevin)

m Level 3 — Stage of development (13-14 years, Infantil)

m [evel 4 — Stage of perfectioning (15-16 years, Cadete)

m Level 5 — Stage of high level performance (17 or more, Juvenil and
Amateur)

Goalkeepers should go throug all these stages, which will take them
from their first football contact, until the highest specialization. The
establishment of these stages means that we can program the work
with sufficient time ad in a progressive an coherent way, unhurriedly
and so avoiding jumping steps and stages necessary in the motive
education of the goalkeeper in football. Each level or stage of training
comes with a progression of exercises and forms of play, that aim at
the correct development of the learning of the technical-tactical
contents chosen for the particular stage. Therefore, knowing the
technical adecuation and the conditionings of time and space, we
can pass from the instinctive game of the goalkeeper, based
principally on reactions, to an intentional game base on anticipation.

Key words
goalkeeper, football, evolutive process, individual tactics, level,
stage

Resum

Aquest treball tracta d’establir un marc genéric d’actuacié en
I'entrenament del porter de futbol en el seu procés evolutiu.
Considerant I’entrenament técnic i fisic del porter com insufi-
cient per garantir una correcta formacio en tots els aspectes
del joc del porter, es proposa un model de formacié tecnico
tactica en el qual la tactica individual del porter passa a tenir
més protagonisme que el mostrat fins ara en anteriors models
de formacié dissenyats.

Aixi, en cada situacid, el porter ha de poder donar resposta a
les preguntes d’on, quan i com, és a dir, implementar en
I'espai i el temps una certa forma de motricitat. Aixi, I'aspecte
motriu (técnic) juntament amb les consideracions espaciotem-
porals, conformen el nivell d’accions rapides de la tactica indi-
vidual.

Aquest model és format per 5 nivells o etapes del procés evolutiu
del porter de futbol:

Nivell 1: etapa de no especialitzacié (9-10 anys, Benjami).
Nivell 2: etapa d’iniciaci6 (11-12 anys, Alevi).

Nivell 3: etapa de desenvolupament (13-14 anys, Infantil).
Nivell 4: etapa de perfeccionament (15-16 anys, Cadet).
Nivell 5: etapa d’alt rendiment (17 anys o més, Juvenil i Ama-
teur).

Els porters han de passar per totes aquestes etapes, que els por-
taran des del seu primer contacte amb el futbol, fins a I'alta espe-
cialitzacio. L'establiment d’aquestes etapes implicara que pu-
guem programar el treball amb prou temps, de forma progressiva
i coherent, sense presses, i evitant que saltem passos i graons ne-
cessaris en I'educacié motriu del porter de futbol.
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Cada nivell o etapa de formacié esta dotat
d’una progressié d’exercicis i formes juga-
des, que intenten d’assegurar un correcte
desenvolupament de |'aprenentatge dels
continguts tecnicotactics escollits per a
aquesta etapa determinada. Al capdavall,
coneixent I'adequaci6 técnica i els condi-
cionaments d’espai i temps, podem pas-
sar d’'un joc instintiu del porter, basat
principalment en reaccions, a un joc in-
tencional basat en I'anticipacié.

Introduccio

Es molt comd veure que a les escoles de
futbol es desenvolupen programes de tec-
nificacié per a la formacié progressiva del
jove jugador que s'adapten a les caracte-
ristiques del futbol actual. També és molt
comu veure que els jugadors so6n entre-
nats per monitors o entrenadors que tenen
una minima i acceptable formacié com a
tecnics. Pero el més comu a les escoles de
futbol és veure i comprovar que I'en-
trenament del porter és la gran assignatu-
ra pendent.

A les escoles de futbol, és molt comu veure
que els porters entrenen segregats del grup
de treball durant uns 15 0 20 minuts apro-
ximadament. Els més afortunats tenen un
preparador de porters o, com a minim, al-
gun voluntari que s'ofereix a “afusellar-los”
sense donar-los cap treva i apel-lant a la ja
mitica “bogeria” que sempre ha perseguit
els porters de futbol: “un bon porter ha
d’estar boig”, és el que s’acostuma a escol-
tar entre la gent que presencia un “afuse-
llament”.

Aquests voluntaris acostumen a ser expor-
ters que, sense cap formacié teorica o
académica sobre 'entrenament, es basen
en les seves experiéncies personals viscu-
des al Ilarg de les seves carreres esporti-
ves, sense seguir cap programacié i apli-
cant sistemes d’entrenament que no
s'adapten a la realitat del nostre futbol
actual.

Avui dia, en el nostre futbol, el porter és
un especialista, i com a tal, per millorar
ha de tenir un treball especific i controlat.
El porter necessita un entrenament amb
caracteristiques tecniques, tactiques, fisi-
ques, i psicologiques diferents de la resta
de jugadors.

Per fer-ho, les escoles de futbol han de do-
tar-se de la infraestructura necessaria per
satisfer les necessitats que I'entrenament
dels porters requereix. L’espai i el material
disponible, juntament amb un preparador
de porters, sén els tres requisits impres-
cindibles per portar a terme un entrena-
ment del porter de futbol.

Ara només cal elaborar una programacié
que s'adeqli a les diverses situacions
que s'estan vivint a les escoles de futbol,
i que cada escola, cada preparador de
porters, pugui portar a terme un pla per a
la formacio del jove porter que s’adapti a les
necessitats del futbol modern.

L’'objectiu d'aquest treball no és el d'a-
portar una altra “recepta” al gran ventall
de programes que es poden trobar a les
publicacions que fan referéncia a aquest
tema, siné unificar criteris i ser el punt de
partida de molts d'aquests tecnics o pre-
paradors de porters perque descobreixin
una nova filosofia i un nou concepte de
I'entrenament del porter de futbol en
edats formatives.

Generalitats de
I'entrenament

Abans de parlar dels objectius i continguts
de I'entrenament tecnicotactic del porter,
m’'agradaria destacar algunes considera-
cions generals sobre la idea que compar-
teixo de I'entrenament.

L'entrenament ha de ser com un tot, com
una optimitzacié a nivell técnic, tactic, i fi-
sic de I'individu, que s’ha de fer realitat en
cada situacié proposada als jugadors.
Les sessions d’entrenament que he es-
tructurat contemplen aquests tres aspec-
tes d'una forma integral, és a dir, que
cada tasca té un objectiu per a cada un
d’aquests tres aspectes. Perd la base prin-
cipal d’aquesta mena d’entrenament ha
de ser 'aspecte tactic individual.

Com ensenyants, tenim la finalitat de do-
tar els jugadors de la maxima autonomia
per resoldre les situacions que se li plante-
gen durant els partits de competicio.

Ens hem de basar en la millora dels nos-
tres jugadors a partir de I'enriquiment de
les intencions tactiques, de les conductes
dels jugadors, i basant-nos en els métodes
actius que tenen en compte els interessos
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i les necessitats que la competicié suscita
en els jugadors.

Hem de pretendre que el jugador, en fun-
cié de les seves caracteristiques perso-
nals, pugui ser com més eficient millor en
la resolucio de les situacions que se i pre-
sentin durant la competicié.

La tactica individual és la que permet als
jugadors resoldre les situacions d'un con-
tra un, tant en atac com en defensa. A
part d’'ésser resolta mitjancant els ele-
ments tecnics, la tactica individual se sos-
té en els mitjans especifics que cada juga-
dor posseeix en el moment de l'en-
frontament: les intencions tactiques (Ba-
yer, 1996; Espar, 1994).

La intencié tactica sera la divisi6 més
simple que podem realitzar en un esport
col-lectiu. Es compon d’una intencié/ex-
pressio motriu determinada, articulada
en I'espai i en el temps. Sera la molécula
basica que utilitzarem com a contingut
per ensenyar l'esport col-lectiu (Espar,
1998).

La intencié tactica suposa la percepcio i
comprensio de la situacié a qué s’enfronta
el jugador, per passar tot seguit a donar
una resposta motriu adequada a aquesta
situacié determinada.

D’aquesta forma, les intencions tactiques
donen resposta als diferents objectius
d’accio (tactica) que proposa el mecanis-
me de presa de decisions. L'aspecte mo-
triu de les intencions tactiques proposa di-
ferents alternatives al programa d’accid
(técnica).

= Intencié tactica = objectiu d’accié

= Objectiu d’accié = decisié de Illanca-
ment = tactica

= Programa d’accié = escollir tipus de
llangament = técnica

En cada situacio, el porter ha de poder do-
nar resposta a les preguntes d’on, quan i
com, és a dir, implementar en I'espai i en
el temps una certa forma de motricitat.
Aixi, I'aspecte motriu (técnic) juntament
amb les consideracions espaciotempo-
rals, conformen el nivell d’accions rapides
de la tactica individual.

» Tactica individual = Técnica + es-
pai/temps



Aixi doncs, vull deixar clara la interde-
pendéncia dels aspectes técnics i tactics,
ja que per portar a terme amb exit i efica-
cia les decisions preses en la nostra inten-
cié tactica (objectiu d’accid) es necessita
un bon bagatge tecnic. | a I'inrevés, com
més bagatge técnic tinguem (programa
d’accio), un major ventall de possibilitats
tindrem a I'hora de prendre decisions (in-
tenci6 tactica).

Al capdavall, coneixent I'adequacié técni-
ca i els condicionaments d’espai i temps,
podem passar d’un joc instintiu del porter,
basat principalment en reaccions, a un joc
intencional basat en I'anticipacié.

Model de formacio
tecnicotactica del porter

Aquest programa és planificat perqué es
pugui treballar al llarg de la vida esportiva
del porter de futbol, des del seu inici en
I'etapa de benjami fins a I'GItim dia de la
seva carrera esportiva, perqué no oblidem
que I'aprenentatge és un procés continuat
que mai no s'atura.

Esta clar que ni de bon tros es tracta
d’una programacié tancada, sind que es
troba oberta a les modificacions i ade-
quacions que convingui a cada situacio6.
Per exemple, és perfectament possible
que un porter comenci als 14-15 anys, i
aixo vol dir que, segons aquest progra-
ma, hauria d’estar en I'etapa de perfec-
cionament, pero el seu nivell tecnico
tactic veritable es troba situat en I'etapa
d'iniciacié.

Per aixo, les edats només son referéncies
per poder situar el porter en un nivell de-
terminat en un primer moment, pero el
que veritablement situa el porter és el seu
nivell tecnicotactic i fisic.

Per poder saber el nivell tecnicotactic del
porter i situar-lo en una etapa determina-
da, és necessari avaluar les seves quali-
tats, mitjancant:

= Una “avaluacio inicial” de la seva capa-
citat de joc, fruit de I'observacio dels
partits de competicio, és a dir que el pre-
parador ha d'elaborar una fitxa
d’observacié amb les caracteristiques del
porter que més li interessi d'observar,
cosa que determinara el nivell actual de

cada porter. Hi ha molt de material sobre
aquest tema en diverses publicacions
d’autors com Santiago Vazquez Folguei-
ra (1987), que proposa multiples tipus
de fitxes d’observacio.
= També podem realitzar una “avaluacio
inicial” mitjancant un test format per
un seguit d’exercicis o tasques que tin-
guin un component lddic i competitiu,
és a dir, que s’acostin el maxim a situa-
cions parcials de la realitat del joc del
porter. En aquest sentit, existeixen
nombrosos tests d’aquesta mena com el
Decatl6 dels porters dissenyat per Horst
Wein (1995), on proposa 10 enfronta-
ments directes entre dos porters per
avaluar-ne la capacitat de joc.
Finalment, haurem de realitzar un con-
trol biomedic i fisiologic de cada porter,
amb I'objectiu de saber el punt de parti-
da i I'evolucié de I'estat fisic del jugador
al llarg de la seva estada a I'escola.
Existeix nombrosa bibliografia especifi-
ca sobre el tema, com I'obra de Duncan
Mac Dougall (1995), encara que reco-
mano la lectura del meu article “E/ de-
senvolupament de les qualitats fisi-
ques del porter” (Ramon Madir, 2000),
jaque aquest és el fruit de la meva esta-
da professional al Centre d'Alt Rendi-
ment de Sant Cugat del Vallés.

Un cop ja situat el porter en el seu nivell
corresponent, s’han de determinar les
mancances tecnicotactiques més nota-
bles d’aquest porter i les seves caracteris-
tiques fisiques, per tal de formar grups de
treball homogenis.

L'ideal és treballar amb grups de 3 0 4
porters com a maxim, i de 2 porters com a
minim, que estiguin al mateix nivell tecni-
cotactic i que tinguin caracteristiques fisi-
ques similars, per poder tracar un pla
d’entrenament amb I'objectiu de millorar,
desenvolupar i perfeccionar aquestes ca-
racteristiques determinades.

M’he permes la llibertat d’elaborar un mo-
del de la formacié tecnicotactica del por-
ter de futbol, modificant el model que va
proposar en el seu dia Horst Wein
(1995), i intentant d’anar una mica més
enlla del que ha estat proposat fins ara,
sobretot en I'ambit tactic del joc del
porter.

= Nivell 1: etapa de no especialitzacio
(9-10 anys, Benjami).

= Nivell 2: etapa d'iniciacié (11-12 anys,
Alevi).

= Nivell 3: etapa de desenvolupament
(13-14 anys, Infantil).

= Nivell 4: etapa de perfeccionament
(15-16 anys, Cadet).

= Nivell 5: etapa d’alt rendiment (17 anys
o més, Juvenil i Amateur).

Els porters han de passar per un seguit de
nivells o etapes que els portaran des del
seu primer contacte amb el futbol, fins a
I'alta  especialitzacio. L'establiment
d’aquestes etapes implicara que puguem
programar el treball amb prou temps, de
forma progressiva i coherent, sense pres-
ses, i evitant que saltem passos i graons
necessaris en I'educacié motriu del porter
de futbol.

Els entrenadors que treballem en iniciacié
hem de ser respectuosos amb la progres-
si6 en I'aprenentatge, perqué aquest sigui
com més correcte millor. Estic en contra
de plantejar objectius molt a curt termini,
buscant els resultats per sobre de qualse-
vol altre aspecte. Amb aquesta finalitat se
salten etapes de formacié importants,
s'ensenyen continguts no adients amb I'e-
dat i el nivell dels porters, o s'utilitza una
metodologia de treball on els porters no
intervenen per a res, passant a ser sim-
ples executors.

Tot aix0 els conduira a limitar de forma
brusca la seva possible progressi6. Cal
anar a poc a poc, tenir paciencia i plante-
jar-se objectius més a llarg termini i res-
pectant totes les etapes de formacié que a
continuacié es desenvoluparan.

Cada nivell o etapa de formacié és dota-
da d'una progressio d’'exercicis i formes
jugades, que intenten d’'assegurar un
correcte desenvolupament de I'aprenen-
tatge dels continguts tecnicotactics
escollits per a aquesta etapa determi-
nada.

Aixi, variant el grau de dificultat dels
exercicis i situacions que oferim al por-
ter, a poc a poc anirem acostant-nos a
les situacions més semblants a la reali-
tat del joc. Per aixd, dintre de cada ni-
vell o etapa es distingeixen 4 blocs
(taula 1).

EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (69) (27-36) apunts 29



Educacio fisica i esports

Taula 1.

1r Bloc

EXERCICIS | JOCS AMB UN SOL ADVERSARI O SENSE.
Aprenentatge d’habilitats fonamentals del porter en situacions previsibles

Situacié Contingut
de joc = tactic
(exemple) (posicionament)

2n bloc

Contingut Accio
tecnic + Ofensiva
(aturada) (cop amb el peu)

EXERCICIS | JOCS CONTRA DOS ADVERSARIS O MES
Consolidacié d’habilitats i capacitats en situacions que es modifiquen

Situacié Contingut
de joc = tactic
(exemple) (posicionament)

3r bloc

Contingut Accio
tecnic + Ofensiva
(aturada) (cop amb el peu)

EXERCICIS | JOCS CONTRA ATACANTS AMB AJUDA D’UN O MES DEFENSES
Correcta seleccio de capacitats en situacions imprevisibles

Situacié Contingut
de joc = tactic
(exemple) (posicionament)

4t bloc

Contingut Accio
tecnic + Ofensiva
(parada) (cop amb el peu)

JOCS D’EQUIP SIMILARS A LA COMPETICIO AMB INTERVENCIO DEL PORTER
Perfeccionament, disponibilitat i correcta seleccié de capacitats en situacions
imprevisibles, mitjangant jocs simplificats o de situacions tipus, com ara cérner

o tir lliure

Nivell 1:

Etapa de no especialitzacio

(9-10 anys, Benjami)

En aquesta etapa de no especialitzacio,
tal i com el seu nom indica, es tracta
d’educar el nen. L'entrenador deixa de ser
un tecnic esportiu per esdevenir un edu-
cador.

Al nen cal ensenyar-li parametres tan
basics i necessaris com la respiracio,
tant durant la cursa com en la realitza-
cié dels diferents exercicis, la presa del
pols, com recuperar-se després d’un es-
forg, les generalitats a I'hora de realit-
zar per si mateix I'escalfament, quins
exercicis d’estirament sén més interes-
sants després dels entrenaments i par-
tits, etc.

Per tot plegat, el técnic ha de ser un peda-
gog que expliqui i justifiqui tedricament
les practiques.

Igualment, cal progressar en la complexi-
tat de la tasca, ja que en aixo va intrinseca
la motivacié del jugador, que pren cons-
ciéncia del seu esquema corporal i de
I'orientacié espacial, indispensables per a
I’entrenament técnic i tactic en etapes
posteriors.

Consideracions psicologiques i afectives
En aquesta etapa el nen és alegre, aven-
turer, orgullds, extravertit, i entusiasta.
En aquest moment, el nen va desenvolu-
pant la seva moral autonoma. Des dels
9 anys, la capacitat intel-lectual i I'ex-
periéncia li permeten de comprendre i
de prendre una actitud reflexiva i critica
davant de les lleis que fins ara el nen
obeia i prou.

Els companys d’escola i de club tenen un
rol molt important. Predomina el sentit de
la solidaritat, pondera molt el fet d'ésser
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acceptat pel grup i les amistats comencen
a ser selectives.

Objectius i continguts d’aquesta etapa
Aquest nivell té un objectiu general con-
sistent a desenvolupar les habilitats i des-
treses motrius basiques del nen a través
del futbol. Amb una metodologia Iudica,
els futurs porters aniran polint el seu es-
quema corporal, espai, temps, etc., mit-
jancant tota mena de:

= Desplacaments: curses, transports,
quadrupedies, lluites, traccions, etc.

= Salts: endavant, enrere, amb un peu i
amb tots dos, etc.

= Girs: en tots els eixos i plans.

= | lancaments i recepcions de qualsevol
mobil, encara que des d’un punt de vista
merament esportiu, aquest sigui la pilota.

En aquest binomi habilitats-destreses, les
capacitats motrius de coordinacié i equili-
bri tenen un paper fonamental com a su-
port d'aquelles.

Al final d’aquesta etapa, per al desenvolu-
pament de les habilitats genériques, que
es troben fonamentades sobre les basi-
ques, hem de dissenyar accions més es-
pecifiques de futbol, encara que també
sén aplicables a altres esports:

= Fintes.

= Canvis de ritme i direccié.
= Copejaments.

= Conduccions.

= Marcatges i desmarcatges.
= Xuts.

= Fic.

Els continguts percentuals aproximats per
a aquesta etapa han de ser:

= Condicionament Fisico 80%
= Continguts Técnics 10%
= Continguts Tactics 10%

En resum, haurem de potenciar els aspec-
tes seglients:

= Desenvolupar I'esquema corporal i la
seva capacitat de moviment.

= Desenvolupar les nocions de percepcié i
estructuracié espaciotemporals.



Aprendre les habilitats i destreses mo-
trius basiques en I'accié del propi cos i
en el maneig d’'objectes (pilotes, nor-
malment).

Desenvolupar la motivacioé vers I'activi-
tat fisica en general i futbolistica en par-
ticular.

Afavorir el desenvolupament natural de
les capacitats fisiques i la maduracié
psicologica.

Desenvolupar les capacitats fisiques se-
gons l'edat, de forma natural.

Afavorir la maduracié psicoafectiva i la
relacio amb els altres, I'esperit d’equip i
de col-laboracié.

Adquirir habits higienicoesportius.

Nivell 2:

Etapa d’iniciacio

(11-12 anys, alevi)

En aquesta etapa és on hauria de comen-
car I'especialitzacié del porter de futbol.
En aquest nivell s’ha de continuar amb el
treball iniciat en I'etapa anterior, on es
busca el perfeccionament de I'esquema
corporal del nen. Ara, perd, creix la dosi
tecnicotactica que es dona al nen i, més
concretament, s’inicia I'aprenentatge es-
pecific del porter de futbol.

Consideracions psicologiques i afectives
En aquesta etapa és on el nen suscita el
seu interes per la competicié. Es destaca
I'aveng en la capacitat critica davant
d’ell mateix i dels altres. S’imposa
I'objectivitat; el nen ja no es descriu ni
es confon amb alld que li agradaria ser i
té molt en compte el que li atribueixen
els altres. Es a dir, en I’autopercepcio,
influeix tant I'opinié dels adults com
dels companys.

Aquest periode també es caracteritza per
la independencia que va adquirint respec-
te de la familia. L'interes pel grup d’amics
s'anteposa al de la familia.

Té capacitat per a prendre decisions,
s’adona d'alld que esta ben fet i d’allo
que esta malament, per la qual cosa
podra entrar en controversia. Ja coneix
la conducta social adequada i el rol que
ha de tenir en cada moment. Predomina
|a realitat sobre la imaginacid, igual com
una clara diferencia de sexes.

Objectius i continguts d’aquesta etapa
L'etapa d’iniciacié té un objectiu general
consistent a desenvolupar i perfeccionar
les habilitats i destreses motrius basi-
ques, aixi com aprendre els fonaments
tecnics, tactics i reglamentaris del porter
de futbol, sense oblidar els aspectes
basics de la seva condici¢ fisica.

Per fer-ho, s'utilitzaran exercicis i jocs que
ens aportin els continguts tecnicotactics
que creguem oportuns per a aquest nivell,
i que aniran augmentant la seva dificultat
a mesura que anem passant els 4 blocs,
és a dir, acostant-nos al final d’aquesta
etapa d'iniciacio.

Els continguts percentuals aproximats per
a aquesta etapa han de ser:

= Condicionament Fisic 60%
= Continguts Técnics 15%
= Continguts Tactics 25%

Com veiem, els aspectes tactics tenen un
paper preponderant en aquesta etapa
respecte dels continguts técnics. Aixo és
aixi, perqué en aquesta etapa s'intenta
que el jove porter copsi i retingui els prin-
cipis i conceptes tactics individuals essen-
cials del joc del porter, sense importar gai-
re I'execucié correcta del gest técnic, que
es perfeccionara en els nivells 4 i 5 (Per-
feccionament i Alt Rendiment), quan el
porter ja s’hagi desenvolupat fisicament i
no hagi de reajustar constantment el seu
patré motor.

Per tant, el treball tactic es fonamentara
en la presa de decisions correcta davant
les variades situacions de joc que pre-
sentem al porter, i el treball técnic es fo-
namentara en I'eleccié correcta del gest
técnic més adient per resoldre amb
eficacia aquesta situacié determinada,
sense importar gaire la seva execucié
correcta, per la ra6 esmentada anterior-
ment.

Cal no oblidar tampoc les qualitats fisi-
ques, com ara forga, velocitat, resistencia,
que en aquests nivells tan basics tenen
preferiblement uns matisos de presa de de-
cisions. Per aixo, la cosa important és que
el porter sigui capa¢ de prendre la decisié
correcta, escollir correctament I'habilitat
tecnica a realitzar i, posteriorment, fer-la
més veloc, més potent i més vegades (ve-

geu apartat “Entrenament de les qualitats
fisiques del porter).

Nivell 3:
Etapa de desenvolupament
(13-14 anys, Infantil)

Aquesta és I'edat on comenca la pubertat.
Hi ha una gran quantitat de canvis i trans-
formacions fisiologiques, susceptibles de
desequilibris. Aixo ocasiona en el nen
grans variacions respecte de I'etapa ante-
rior, sobretot des del punt de vista bio-
logic.

Hi ha un augment significatiu de la talla,
que no va conjuminat amb el del pes. Aixi,
I'esquelet es desenvolupa amb més rapi-
desa que la massa muscular i no té prou
forca per mantenir el nou cos en movi-
ment durant gaire temps, ja que de segui-
da s'origina fatiga. També hi ha facilitat
perque es produeixin deformacions a cau-
sa de positures incorrectes, exercicis uni-
laterals, asimeétrics, etc.

En aquesta etapa, el porter no ha de rea-
litzar esforgos prolongats, entre d’altres
coses, perque la seva poténcia energética
ha d'ésser reservada per als fenomens
d’anabolisme dels teixits, ja que s'obser-
ven dos increments: I'un de forca, a causa
de l'augment de la massa muscular, i un
altre de la velocitat de contraccié i de la
coordinaci6 intramuscular.

Consideracions psicologiques

i afectives

En aquesta epoca, el nen es troba caracte-
ritzat per la inestabilitat i la falta de logica
en alguns moments (reaccions sense sen-
tit). Es I'edat dels canvis constants d'anim
i d’actitud. Es agressiu, exhibicionista,
pudords, entusiasta, depressiu, sensible,
vulnerable, actiu i amb amor propi. Té
una gran tendéncia a oposar-se als altres.
Té interes per I'esport, i un gran desenvo-
lupament de I'atenci6 i de I'intel-lecte vers
aquelles activitats que li resultin motiva-
dores, i també capacitat per analitzar de-
talls dintre del tot.

Objectius i continguts

d’aquesta etapa

En aquest nivell, s’ha de continuar amb el
treball iniciat en I'etapa anterior, on es
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busca el desenvolupament de les capaci-
tats fisiques i cognitives del porter, i hom
augmenta la dosi tactica que es doéna al
nen, tot incidint en més mesura en els me-
canismes perceptiu i de presa de deci-
sions, que no pas en el mecanisme d’exe-
cucio tecnica.

Els continguts percentuals aproximats per
a aquesta etapa han de ser:

= Condicionament 50%
= Continguts técnics 15%
= Contenidos Tacticos 35%

Per tant, en aquesta etapa ens centrarem
en dos punts:

Desenvolupar minuciosament la con-
dicié fisica i la tactica individual del
porter.

Buscar habits permanents en la practi-
ca de la posicio especifica del porter de
futbol, a través d’'allo que ha assimilat
en l'etapa anterior i alld que ha conti-
nuat en aquesta.

Aquests objectius difereixen poc dels co-
mentats en I'etapa anterior d’iniciacio, ex-
cepte en algunes matisacions i en els ni-
vells majors d’exigéncia.

Nivell 4:
Etapa de perfeccionament
(15-16 anys, Cadet)

En aquesta etapa prévia a la d’Alt Rendi-
ment, ha d’existir una seleccié per confor-
mar els valors futbolistics del porter d’a-
cord amb:

Rendiment de qualitats fisiques deter-
minades.

Nivell assolit pel que fa a I'adquisicid
tactica, técnica i estrategica.

= També, valors personals molt valuo-
sos, com ara: comportament, interés
pels entrenaments, grau de volunta-
rietat, relacions socials i integraci6 en

el grup.

Aixi i tot, es pot destacar que aquesta eta-
pa continua sent d'una preparacié general
o de multiples facetes, sobretot en I'en-

trenament del condicionament fisic del
porter.

Objectius i continguts
d’aquesta etapa

= Condicionament fisic 40%
= Continguts Tecnics 40%
= Continguts Tactics 20%

Com podem veure a la taula de percentat-
ges d’entrenament, en aquesta etapa co-
menca a ser fonamental el desenvolupa-
ment dels aspectes técnics del porter, ja
que és en aquestes edats quan es comen-
¢a a conformar el patré motor que sera el
definitiu al llarg de la vida del porter de
futbol.

Per tant, entrem en la fase de perfecciona-
ment dels aspectes tecnics del porter, que
es fonamentaran sobre la base tactica as-
solida en etapes anteriors.

Acabarem de polir la capacitat tactica in-
dividual del porter que, encara que en un
percentatge molt més petit, també va im-
plicita en aquesta etapa.

Pel que fa al condicionament fisic, vegeu
I'apartat “Entrenament de les qualitats fi-
siques del porter”.

Nivell 5:
Etapa d’alt rendiment
(17 Anys o més, Juvenil i Amateur)

Aquesta és I'etapa en que hem de comen-
car a obtenir els resultats esperats en la
formacié del porter. S’ha de notar el tre-
ball realitzat durant els anys anteriors, so-
bretot pel que fa al nivell tactic i técnic ad-
quirit.

Aixi i tot, en aquesta etapa, el treball
técnic a desenvolupar tindra molta im-
portancia, ja que el porter tindra totes les
qualitats fisiques i capacitats tactiques
necessaries per realitzar correctament i
amb eficacia els gests tecnics especifics
del porter de futbol.

En aquesta etapa la competicié té un
gran valor, ja que, evidentment, és la que
reflectira si els resultats obtinguts sén els
esperats o no. Com més partits jugui el
porter, més possibilitats tindra d’ajustar
el seu veritable nivell amb els resultats
obtinguts.
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Consideracions psicosocials

En aquestes edats es manifesta en el por-
ter un desig d’afirmar-se i de tenir les se-
ves propies experiencies. Es mostra tole-
rant, considerat i analitic.

Aquesta és l'edat on es conformen els
grans ideals i es tria el model esportiu a
seguir. Continua tenint interes pels es-
ports, els clubs i la vida social, i sobretot,
té lloc la seva conformacié com a esportis-
ta amb vista a la competicio.

Objectius i continguts
d’aquesta etapa

= Condicionament fisic 30%
= Continguts Tecnics 45%
= Continguts Tactics 25%

Com podem observar a la taula de per-
centatges de I'entrenament, el treball
tecnic passa a ser el gran protagonista
d’aquest nivell 5. Per tant, els entrena-
ments, els exercicis i les situacions de
joc dissenyades aniran encaminades
cap al perfeccionament del gest tecnic
especific del porter.

La diferencia en I'entrenament tactic res-
pecte a nivells anteriors consisteix en el
fet que ara passa a un primer pla el treball
tactic grupal i col-lectiu, on el porter inte-
ractua amb la resta de jugadors del seu
equip per reduir i eliminar I'acci6 ofensiva
de I'equip adversari.

Aixd comporta la creacié d'un sistema
tactic defensiu que afavoreixi les capaci-
tats defensives de I'equip defensor i dismi-
nueixi les capacitats ofensives de I'equip
atacant.

Pel que fa al condicionament fisic, es va
passant progressivament d'una prepara-
cié general o de multiples facetes vers ob-
jectius i formes de treball més especifi-
ques.

Encara que a tots els nivells s’han treba-
Ilat d’una forma integrada els diversos
continguts mitjancant exercicis i situa-
cions de joc tecnicotactiques, en aquesta
etapa s’ha de treballar més intensa-
ment la preparacié técnica i tactica, so-
bretot aquelles qualitats fisiques que
més directament influiran en el rendi-
ment: forca, velocitat i, en menor mesu-
ra la resisténcia (vegeu apartat se-
giient).



Entrenament

de les qualitats fisiques

del porter

A continuacio es realitzara la descripcié
detallada de la feina que proposo per
planificar i desenvolupar el treball fisic
que ha de realitzar un porter al llarg del
seu procés evolutiu, des de I'etapa de
benjami de no especialitzacié¢ fins a
|'etapa senior d’alt rendiment (Madir,
2000). Tenint en compte el ventall
d’edats amb que es treballa (des dels
9 anys en endavant) es fa molt neces-
saria la individualitzaci6 de la carrega
de treball.

Planificacio
de I’'entrenament

Totes les capacitats fisiques que entre-
narem han de tenir en compte el joc i,
per aix0, aquest enfocament fisiologic
teoric es basara en el desenvolupament
de les capacitats esmentades, en funcié
d’'una edat cronolodgica, integrat en el
desenvolupament técnic i tactic. Tan-
mateix, cal tenir en compte que no
s’han de focalitzar excessivament les
qualitats fisiques, ja que estudis realit-
zats amb equips escandinaus mostren
que la realitzacié d'un entrenament fi-
sic molt acurat en aquestes edats no
afavoreix el progrés de les qualitats fisi-
ques del futbolista si es comparen amb
altres que no el realitzen. Malgrat tot,
cal parar compte en la interpretacio
d’aquestes dades, perque les caracte-
ristiques dels futbolistes nordics sén
molt diferents de les dels nostres. Per
tant, aquest treball ajudara a compro-
var si la hipotesi anterior és valida en
els nostres porters.

Al llarg de les etapes infantil-cadet-juve-
nil, s'organitzara I'entrenament de mane-
ra que (d’acord amb Martin Acero, 1994,
Jornades Premundial’94) es garanteixi el
desenvolupament de les exigéncies del
futbol modern.

A més a més del treball de potenciaci6 i
desenvolupament de les habilitats especi-
fiques, es tindra en compte la randomitza-
cié dels estimuls, tal com s’indiquen a la
taula 2:

Taula 2.

ORDRE ESTIiMUL
1 Flexibilitat i mobilitat articular
2 Forca
3 Resisténcia
L’entrenament

de la forca del porter

Generalitats del treball

de forca

La realitzacié d'un programa d’entre-
nament de forca en la preadolescéncia ne-
cessita el coneixement d'un seguit de ge-
neralitats. A continuacié es detallen els
aspectes que han de ser considerats
abans d'iniciar qualsevol programacié de
I’entrenament de la forgca muscular.
Aquestes dades han estat preses de Wil-
more i Costill (1994).

= Realitzacié d’una visita d’aptitud fisica

(recomano la lectura de “E/ desarrollo

de las cualidades fisicas del portero”

[Ramon Madir, 20001).

El nen ha de tenir prou maduresa per

acceptar I'entrenador i les seves ins-

truccions.

’entrenador ha de supervisar el progra-

ma i ser conscient dels problemes espe-

cifics d’aquestes edats.

El treball de forca ha de formar part

d’'un programa d’entrenament dissenyat

per desenvolupar les habilitats motores

i la forma fisica.

L'entrenament de la forca ha de ser pre-

cedit per un escalfament i ha de finalit-

zar amb un “desescalfament”.

Cal insistir sobre les accions dinami-

ques concentriques.

Tots els exercicis han de realitzar-se al

llarg de tot el rang de moviment.

= No s’ha de buscar la competicié en el
treball de forca.

= Mai no s’ha d’'arribar a pesos maxims.

OBJECTIU

Millora de les accions técniques
Millora de les accions en velocitat

Sovintejar la velocitat, disminuint la in-
tensitat amb moltes repeticions, tot mi-
llorant aixi el nombre i la qualitat de les
accions (menys fatiga)

Rutines en I’'entrenament
de la forca muscular

Es recomana un entrenament de 2 a
3 cops per setmana amb sessions de 20
a 30 minuts de durada.

No s’han de posar carregues fins que el
nen executi correctament un exercici.
Després, es poden realitzar de 6 a 15 re-
peticions per serie fins a un total de
3 series per exercici.

Els increments de carrega es poden fer en-
tre 0,512 quan el nen és capac d’executar
15 repeticions correctament.

Cronologia de I'entrenament

de la forca

Per organitzar el treball de forca tot al llarg
de les diferents edats en el procés evolutiu
del porter, s’utilitzara la proposta realitza-
da per Kraemer i Fleck (1992) citada per
Wilmore i Costill (1994), que he modifi-
cat lleugerament. (Taula 3)

En el suposit que un futbolista inicii un
programa d’entrenament sense expe-
riencia previa, ha de comencar-se en un
estadi previ per tal d'adquirir I'expe-
riéncia necessaria per passar, en fun-
ci6 de la seva adaptacid, aprenentatge,
habilitat, i carrega d’entrenament, al ni-
vell que li correspongui per edat o cate-
goria.

L’entrenament de velocitat
del porter
En I'esport que ens ocupa, un dels as-

pectes fisics més rellevants és la veloci-
tat aciclica, és a dir, la realitzacié de
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CONTINGUT

Introduir el nen en els exercicis basics sense carrega;
explicar-los el concepte d’'una sessié d’entrenament;
ensenyar-los la técnica dels exercicis; treballar amb
exercicis en qué intervé el seu propi cos o el del com-
pany; volum baix.

Augmentar progressivament el nombre d’exercicis; prac-
ticar la técnica dels exercicis; augment progressiu de la
carrega i del volum; executar exercicis senzills; realitzar
un control de I'assimilacié de la carrega.

Ensenyar tots els exercicis basics de forga; incrementar
la carrega; introduccié de nous exercicis, més comple-
xos, amb poca carrega o sense.

Progressar cap a un programa d’exercicis més avangat;
afegir aspectes especifics del futbol i del porter; insistir
en I'execucié correcta dels exercicis; augmentar-ne el

Un cop adquirida tota I'experiéncia basica del treball de

Taula 3.
EDAT CATEGORIA
9a10 Benjami
11a12 Alevi
13a 14 Infantil
15a16 Cadet
volum.
17 o Juvenil
més i Senior

forga, podem introduir aquest noi en un programa de for-
ca avangat.

moviments diferents encadenats i de-
senvolupats amb la maxima rapidesa.
Tal com suggereixen Gerisch i Strauss,
citats per Manso i col. (1996), I'ob-
jectiu final de I'entrenament de la velo-
citat en el futbol és el desenvolupament
d'una velocitat de moviment de des-
plagament maxima (cursa maxima amb
pilota o sense) i la seva relacié amb la
maxima velocitat gestual (passar la pi-
lota, recollir-la, regatejar, xutar, etc.)
per augmentar la capacitat de rendi-
ment en la competici6. En aquests ca-
sos, la velocitat es trobara molt relacio-
nada amb el creixement de la forga, la
resisténcia, la técnicaila presa de deci-
si6. En aquests esports aciclics, la ca-
pacitat de coordinacié és una de les res-
ponsables del rendiment. Quan parlem
de velocitat en el futbol, hem de teniren
compte dos condicionants: d'una ban-
da, la velocitat del futbolista i, d’altra
banda, la velocitat idonia del joc en re-
lacié amb el desenvolupament tactic de
I'accio, és a dir, la velocitat de I'equip.

Generalitats de |’'entrenament

de la velocitat del porter
Fonamentalment, I'entrenament de velo-
citat del porter requereix la realitzacio
d’accions habituals del joc amb intensitat
elevada, de curta durada, sense utilitzacié
de carregues suplementaries, sense recu-
peracié completa entre repeticions. El vo-
lum s’adaptara a la seqliencia habitual de
les accions entrenables en el joc, tot pro-
curant d'utilitzar accions iguals o sem-
blants a les de la competicié, pel que fa a
espai i a jugadors implicats.

Tenint en compte la proposta de Poel i
Eisfeld (citat per Manso i col., 1996) I'en-
trenament de la velocitat aplicada al futbol
ha de fer-se en quatre nivells diferents:

1. Entrenament de coordinacié general
mitjangant I'entrenament de la cursa.

2. Entrenament de I'acceleracié i de la
reaccio.

3. Entrenament de la velocitat en situa-
cions especifiques del futbol amb pi-
lota.

4. Entrenament de la forca.
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A tot plegat caldria afegir-hi el treball de
resisténcia a la velocitat i de resisténcia
general, que son basiques en el retard de
I'aparici6 de la fatiga i que permetran
d’augmentar la carrega de treball.

Caracteristiques de |’entrenament

de la velocitat del porter

En el cas especific del treball del porter,
les accions de velocitat amb la pilota als
peus s6n menys rellevants que no pas en
els jugadors de camp i seran menys esti-
mulades. (Taula 4)

Cronologia de I'entrenament

de velocitat

En relacié al moment en qué hem d'in-
troduir els diferents estimuls que afavorei-
xin I'entrenament de la velocitat, Grosser i
Navarro, citat per Manso i col. (1996) fan
unes propostes que han estat incloses i
modificades a la taula 5.

Hem de tenir en compte que alguns aspec-
tes de la velocitat han de ser estimulats des
de I'inici. Aspectes com ara la freqliencia de
moviment o el temps de reaccid, que es tro-
ben molt lligats a la maduracié del sistema
nerviés central, poden ser estimulats des
d’edats molt primerenques. Una altra cosa
és quan ens referim als aspectes de la velo-
citat que depenen de la forca. En aquest ul-
tim cas, tindrem en compte el desenvolupa-
ment del futbolista, ates que entre els 12 i
els 16 anys es produeixen un seguit de can-
vis evolutius fisics, lligats a variacions hor-
monals, que incidiran en el creixement
muscular, en la forca i en la velocitat.
També hem de tenir en compte que un en-
trenament sistematic de nens d’'11 anys
durant 6 mesos provoca un considerable
augment de I'activitat d’enzims glucolitics
(Eriksson i col., 1973; citat per Lacour,
1992) amb un considerable augment de
la concentracié muscular i sanguinia de
lactat després d’un exercici maxim. Aixo
ens indica que I'adaptaci6 al treball de ve-
locitat (anaerobic) no depen exclusiva-
ment de la testosterona.

L’entrenament de la resisténcia
del porter

Tenint en compte que la resistencia no
sera una qualitat fisica especifica del por-



Taula 4.

ESTIMUL ACCIO

ARRENCADA
CONDUCCIO DE LA PILOTA

PRESA DE DECISIO

TIPUS D’ENTRENAMENT

Estimul de la velocitat (aciclica) especifica del jugador en

CONTINGUT

Inici d’un desplagament des de la posicié estatica. Esprint maxim (10 - 5m).
Conduccié de pilota a maxima velocitat davant d’un contrari o de forma individual.
S’inclouen respostes rapides i eficaces davant de situacions improvisades (sortides).

Accions de maxima intensitat on incloem canvis de ritme i de direccié.

En les accions tenim en compte els moviments del contrari i de la pilota, i realitzem
accions com ara desplagaments laterals, d’esquena, etc.

Realitzacié de condicionament muscular de base.
Augment de la intensitat del copejament sense pérdua d’eficacia.

Augmentar la intensitat i durada del vol sense perdre eficacia.

Estimulacié i desenvolupament del metabolisme aerobic per afavorir 'augment de
la carrega de treball i 'aprenentatge.

Augmentar la realitzacié d’accions parcials del joc sense perdre intensitat.

Igual que I'anterior perd en situacions reals i sense perdua d’eficacia.

ter de futbol, i que alld que ens importa és
I'adaptaci6 a la realitzacié6 d’'un nombre
elevat d'accions anaerobiques, pensem
que no cal realitzar un treball especific
d’enduranca. La mateixa adaptacio a la
repeticié de les accions ens donara esti-
mul suficient per desenvolupar el metabo-
lisme aerobic del porter.

En el supdsit que, quan realitzem les pro-
ves de laboratori que ens permetin de de-
finir 'adaptacié aerobica del porter, veiem

Estimul de la velocitat del joc en funcié de diferents de-
senvolupaments tactics de I'accié (velocitat de l'e-

Inici de I'estimul de la maxima velocitat de cursa.

Inici del treball de for¢ca-velocitat amb carregues mitja-

En funci6 de la tolerancia, treball de forga-velocitat amb

Augment de la velocitat de base, de la forga-velocitat i de

VELOCITAT
CANVI DE RITME
| DE DIRECCIO
VIGILANCIA DE L'OPONENT
GENERAL
FORCA DE COPEJAMENT
DE SALT
GENERAL
e A LA VELOCITAT
DE JOC
Taula §.
EDAT CATEGORIA
9a10 Benjami Estimul de la velocitat de reaccié i freqiiencial.
Estimul de la velocitat de moviment.
11a12 Alevi
gests tecnics.
Inici de I'estimul de la velocitat de I'equip.
13a14 Infantil
quip).
15a16 Cadet
nes.
carregues superiors.
Desenvolupament de la velocitat de I'equip.
Estimul de la resistencia a la velocitat maxima.
17 o mas Juvenil
i Senior la resisténcia a la velocitat maxima.

I'existéncia d'una mancanca important,
indicarem les rutines necessaries perque
es millori 'adaptacié.

Conclusions

Finalment, les conclusions principals que
podem obtenir després d’aquesta lectura,
son les seglients:

= E| porter necessita un treball especific

tot al llarg de les diferents etapes del
seu desenvolupament evolutiu.
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= Aquest treball especific ha de ser pro-
gramat de forma adient, i ha de ser por-
tat a terme sense presses i integrament,
per tal d'assegurar una correcta forma-
ci6 integral del porter de futbol.

= Per aconseguir-ho utilitzarem una me-
todologia global i integradora de les di-
ferents capacitats del joc: técnica, tacti-
ca i condicional.

= A cada etapa o nivell s'utilitzara una pro-
gressié d’activitats globals que aniran
des d’alld que és més simple a allo que
és més complex, i s’hauran d’haver ad-
quirit coneixements i habilitats propies
d’aquesta etapa abans de passar a la se-
glent.

= A les etapes inicials tenen molta im-
portancia els aspectes tactics indivi-
duals i condicionals, que serviran de
base per al perfeccionament técnic pos-
terior, un cop que el porter ja s’hagi de-
senvolupat fisicament.

= Els percentatges d’aspectes fisics,
tecnics i tactics mostrats en cadascuna
de les etapes o nivells no fan referencia
al volum d’entrenament que hem de de-
senvolupar en cada sessio, sind a laim-
portancia que hem de donar a cada un
d’aquests tres aspectes en el global dels
entrenaments de cada etapa.

= En definitiva, I'objectiu que perseguim
amb tot aixo és passar d’un joc instintiu

del porter, basat principalment en reac-
cions, a un joc intencional basat en
I'anticipacio.
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