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BUSQUEDA

Se realizd6 una busqueda en las siguientes bases de datos: PubMed, Dialnet,
Researchgate, Google Académico y Eric. La estrategia de busqueda se ajusto a los
articulos escritos tanto en castellano como en inglés y portugués, sin limite de
fecha de publicacion y utilizando las palabras clave: (1) visual impairments
(discapacidad visual); (2) visual impairments sports (discapacidad visual deporte);
(3) visual impairments sports goalball (discapacidad visual deporte goalball); y (4)
visual impairments atlhetes goalball sport (discapacidad visual jugadores/as

deporte goalball).

Los articulos fueron evaluados teniendo en cuenta los siguientes criterios de
eleccion: 1) personas con discapacidad visual o ceguera; 2) aplicacion en
programas de actividad fisica o entrenamientos/competiciones de goalball; 3)
descripcion de los programas de actividad fisica o entrenamientos/competiciones
de goalball; y 4) evaluacion de los resultados en funcién al colectivo (sexo, edad,

grupal o individual, equipo masculino o femenino).

Una vez realizada la busqueda completa, se realizd una lectura del titulo vy
resumen para identificar si los articulos obtenidos eran adecuados para la
inclusion de los mismos. Finalmente, se evaluaron los textos de los articulos
completos seleccionados para poder determinar si cumplian los criterios de
inclusion previamente establecidos. Los articulos que cumplieron con los criterios

de inclusion fueron examinados en profundidad.

La busqueda inicial fue de 854 articulos, de los cuales, la mayoria fueron
eliminados por titulo y resumen, obteniendo el texto completo de 23 articulos.
Después de una revision de los textos completos se conseguian 19 articulos que

cumplian con los criterios de inclusion previamente establecidos (Tabla 1).



‘ ARTICULOS:

Discapacidad visual (56.900)

Discapacidad visual deporte (28.700)

Discapacidad visual deporte goalball (1.200)

Discapacidad visual jugadores/as deporte goalball (854)

Calidad de titulo/resumen y colecciéon de estudios 23

Utilizados 19

Tabla 1. Busqueda de articulos.

Extraccion de datos

Los datos extraidos de cada texto incluyeron el tipo de discapacidad, la
afectacion, union con la actividad fisica y/o el deporte de goalball. Los estudios
empleados incluyeron la edad de los sujetos, tipo de discapacidad, afectacion,
numero de participantes, programas de actividad fisica/entrenamiento, detalles

de la intervencion, tipos de test utilizados, resultados y conclusiones.



I.ORIGENES Y PRESENTE DEL GOALBALL: CONTEXTO VY
MARCO TEORICO CONCEPTUAL

El goalball fue creado por el austriaco Seep Reindl y el aleman Hans Lorenzenen
en la Il Guerra Mundial con el fin de rehabilitar a los veteranos que habian
quedado ciegos. El objetivo principal era trabajar el desarrollo de la capacidad de

concentracion con el sentido auditivo, ademas de las cualidades fisicas.

El primer evento atlético para personas con discapacidad fue impulsado por el
meédico Aleman Ludwig Guttmann del hospital Stoke Mandeville en el ano 1960,
con el objetivo a largo plazo de crear una competicion de alto nivel para personas
con discapacidad. Este evento fue organizado con el fin de que los pacientes de
lesion medular veteranos de la Segunda Guerra Mundial pudiesen participar en
una competicion deportiva por primera vez. Es mas, este evento fue denominado
“International Stoke Mandeville Games” hasta 1972 cuando empez6 a
denominarse oficialmente “Juegos Paralimpicos”. Independientemente del
nombre adquirido de los eventos, se consideran parte del Movimiento y de los

Juegos Paralimpicos (Direccion General de la ONCE: FEDC, 2002).

El comité de Stoke Mandeville, de la mano de Guttman y un equipo de médicos,
fue quien se encargd de administrar los Juegos Paralimpicos hasta el ano 1972,
participando en dicho evento las personas con paraplejia y tetraplejia. Sin
embargo, en 1961, se cred un grupo de trabajo internacional sobre el deporte para
la discapacidad ayudado por la Federacion de Veteranos del Mundo (militares). De
esta manera, en 1964 se cred una organizacion paralela, International Sports
Organisation for the Disabled (ISOD) dirigida también por el doctor Guttmann,
que hizo que las personas con discapacidad visual, entre otras, formaran parte de

los Juegos Paralimpicos.

El goalball aparece por primera vez en el ambito competitivo en los Juegos
celebrados en el ano 1972 en Heidelberg (Alemania), como deporte de exhibicion.
Unos anos mas tarde este deporte empieza a formar parte de los Juegos
Paralimpicos, estrenandose en categoria masculina en 1976 en Toronto (Canada)

vy la categoria femenina en 1984 en Nueva York (Estados Unidos).
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En el afio 1981 se cred la Asociacion de Deportes para Ciegos IBSA (International
Blind Sport Association) formada por mas de 30 paises participantes en deportes
para ciegos. Esta asociacion relevd a la ISOD en la gestion del deporte para
personas con discapacidad visual. Un ano después, la IBSA crea un subcomité de
goalball que se encarga de unificar el deporte mundialmente, a través de
competiciones y actividades deportivas, y de revisar los reglamentos vy

normativas.

El Comité Paralimpico Internacional (IPC), impulsa en el aino 1990 un cambio en
los sistemas de clasificacion de las y los deportistas con discapacidad, con el fin de
minimizar el impacto de la discapacidad en la practica deportiva y asegurar la
igualdad de condiciones en una competicion justa. Aun asi, la IBSA basa su

sistema de clasificacion en un criterio médico para cualquiera de las modalidades.

En Espana, aunque el goalball ya se practicaba en los centros educativos para
ciegos pertenecientes a la ONCE, no es hasta el anno 1990 cuando se integra en la
Federacion de Deportes de Minusvalidos; la cual esta formada por otras cinco
federaciones: Federacion Espanola de Deportes para Ciegos, Federacion Espanola
de Minusvalidos Fisicos, Federacion Espanola de Deportes para Paraliticos
Cerebrales, Federacion Espanola de Deportes para Disminuidos Psiquicos vy
Federacion Espanola de Deportes para Sordos. Actualmente, cada una tiene sus
estatutos y reglamentos propios orientados a cada modalidad deportiva

practicada.

En 1991 se decide organizar el primer Campeonato de Espana de goalball en
Alicante. A partir de este momento el goalball se va extendiendo en nuestro pais
desde Madrid, Cataluna y Levante principalmente. Fue la ONCE, en 1993, quien
promovio la creacion de la Federaciéon Espanola de Deportes para Ciegos (FEDC),
la cual fue reconocida por el Consejo Superior de Deportes (CSD). La FEDC asume
la promociony la gestion de las distintas modalidades deportivas practicadas por
personas ciegas y con discapacidad visual en territorio nacional e internacional. La

federacion actua en representacion de la IPCy de la IBSA.
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A nivel internacional, el goalball esta regido por la Asociacion Internacional de
Deportes para Ciegos (IBSA) que se encarga de regular los aspectos
reglamentarios y deportivos. Segun el ranking oficial de la IBSA 2019, participan

94 paises en la categoria masculinay 55 en la femenina.

La Federacion Espanola de Deportes para Ciegos (FEDC), presidida por Angel Luis
Gomez Blazquez, actia como asesora técnica, haciéndose cargo de la formacion
de profesionales para dirigir las actividades y estudia las adaptaciones necesarias.
Actualmente cuenta con unas 1500 licencias de deportistas de las siguientes
disciplinas: atletismo, ajedrez, esqui, futbol sala, goalball, judo, montanismo,

nataciony tiro olimpico.

La Organizacion Nacional de Ciegos Espanoles (ONCE) presta su ayuda
humanistica, técnica, material y econémica a la FEDC con el objetivo de mejorary
promocionar la practica deportiva de las personas con discapacidad visual. A nivel
historico, Espana es lider en la practica y en el desarrollo del deporte para
personas con discapacidad visual, lo cual es posible gracias a la atencion en el
deporte base y escolar. El trabajo que realiza la ONCE es importante a nivel local.
Las personas que estan interesadas en goalball se ponen en contacto con el
equipo mas cercano y la ONCE se hace cargo de la comunicacion entre jugador/a

y equipo, el seguimiento del jugador/ay el desarrollo de las actividades.

En el caso del Pais Vasco, existe la Federacion Vasca de Deporte Adaptado (FVDA)
que fue creada en el afo 2004, procedia de las diferentes federaciones de Alava,
Vizcaya y Guipuzcoa que se dedicaban al deporte adaptado con la ayuda de las
personas que trabajaban en el area de la discapacidad de diversas entidades o
clubes deportivos. El objetivo principal de su creacion fue dar una mayor
respuesta a los deportistas que quisiesen competir en el territorio Vasco,
encargandose del deporte de competicion y de establecer vinculos con
federaciones estatales. Esta federacion pertenece al grupo de las federaciones
deportivas de Euskadi; siendo la mas atipica entre ellas, ya que es la mas
complicada en estructuracion y costosa por su formato multi-deporte y multi-
discapacidad. Esta Federacion desarrolla sus funciones en coordinaciéon con las

federaciones territoriales, clubes y asociaciones.
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Los requisitos para estar federado/a en la FVDA, en el caso especifico de goalball,
son acreditar una discapacidad y el grado de la misma mediante el certificado
legal. Es decir, un certificado médico que demuestre que la persona tiene un
estado de salud adecuado para realizar la practica deportiva sin riesgo. Ademas
de la tarjeta Dorada de Renfe y carnet de afiliacion a la ONCE en el caso de ser
deportistas. Sin embargo, una persona federada en la FVDA para obtener la
licencia de la FEDC necesita cumplir con los parametros visuales impuestos por la
IBSA.

En el territorio nacional en las Comunidades Autbnomas que no poseen una
estructura federativa propia, es la ONCE quien gestiona el papel administrativo a
través de las Delegaciones Territoriales (Anexo l). Por el contrario, Castilla y Leon,
Navarra, Pais Vasco y Valencia tienen federaciones multi-deportivas y multi-
discapacidad que forman parte de la red administrativa de la FEDC. Estas, como el
caso de la FVDA, se encargan de la tramitacion de las solicitudes de inscripcion en
la Liga Nacional de los equipos femeninos y masculinos de goalball y de las
licencias federativas cumpliendo los requisitos impuestos por la FEDC.
Exceptuando Canarias y Baleares, donde las gestiones relacionadas con el
deporte de discapacidad visual las dirige la FEDC de manera directa en lugar de las
federaciones propias de deportes para personas con discapacidad que posee

cada una de las dos Comunidades Autonomas.

En cuanto a la gestion de las competiciones de goalball, en el Pais Vasco, la
afiliacion a la ONCE no es un requisito federativo esencial, sin embargo es la forma
mas facil de participar, yva que se utiliza como filtro para aceptar a los
jugadores/as con discapacidad visual. A parte de esta via de entrada al deporte,
las federaciones u entidades autondmicas en las que se hace la practica deportiva
de goalball tienen un vinculo establecido con la FEDC a través la cual también
tienen posibilidad de inscribir a los jugadores/as en la competicion oficial. Para
ello, es necesario presentar un certificado oftalmolégico previo de la
discapacidad, sufragar econdmicamente el proceso de un segundo examen vy el
diagnostico oftalmolégico hecho por la FEDC, para verificar y determinar la

clasificacion deportiva.
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Cada temporada, los equipos de goalball tienen que rellenar la ficha de inscripcion
para que los jugadores/as y entrenadores/as con licencia vigente puedan
competir y formar parte del equipo en la temporada. Se enviaran a través de la

Federacion Autonémica o centro correspondiente a la FEDC.

Por un lado, para participar, los equipos deben mantener durante la temporada
un minimo de 6 jugadores/as y un entrenador, de no ser asi, en un plazo de 15 dias
la FEDC lo dara de baja. Ademas, para participar en una jornada de liga o en el
Campeonato de Espania, es necesario un minimo de 4 jugadores/as por equipo y
un maximo. Por otro lado, la FEDC se hace cargo de los gastos de desplazamiento

de los equipos que jueguen una jornada fuera de su ciudad-sede.
Los 6rganos de control necesarios en la competicion son los siguientes:

a) Director de competicion: es el responsable encargado de que salga todo

como es debido. Trabajara conjuntamente con la FEDC y se hara cargo de
que los arbitros, jueces, entrenadores y jugadores/as cumplan la
normativa.

b) Arbitros: su deber es que los partidos se desarrollen de manera correcta
aplicando el reglamento y la normativa de juego.

c) Jueces de mesa: se haran cargo de anotar el transcurso de los partidos y de

controlar el tiempo.

d) Comité de Revision: se pondra un representante de entrenadores, de

arbitros y de jueces y se hara votacion con el Técnico responsable de
goalball de la FEDC. En caso de ocurrir un malentendido este actuara para
tomar la decisidon que crean conveniente.

e) Comité de Competicion y Disciplina Deportiva de la FEDC: se encargara de

que las normas de infracciones y sanciones de la FEDC se apliquen

correctamente.
Se consideran competiciones oficiales organizadas por la FEDC:

a) Lasjornadas de clasificacion a Segunda Division

Esta jornada se juega al inicio de la nueva temporada. En la Jornada de
Clasificacion a Segunda Division participan los equipos clasificados en la
anterior temporada del 14 al Gltimo. Ademas, si se crea un equipo nuevo
jugara esta jornada al objeto de clasificarse en 22 Division.

b) Las ligas masculinay femenina en sus correspondientes divisiones

14



La competicion masculina se estructura en dos divisiones:

En Primera Division estan los 7 primeros equipos de la temporada
anterior que presenten su inscripcion correctamente a tiempo. Los
equipos clasificados en la 62 y 72 posicion descenderan a la Segunda
Division en la temporada siguiente. Sin embargo, en Segunda Division,
hay 10 equipos. Los equipos del puesto 8 al 13 de la clasificacién final de la
temporada anterior, disputaran la Jornada de clasificacion de ascenso a

Segunda Division.

La competiciéon femenina se divide en divisiones segun las inscripciones.
Esta temporada 2018-19 hay dos divisiones. En Primera Division estan los
5 0 6 equipos mejor clasificados de la temporada anterior. En Segunda
Division estan los demas equipos. Si se crea un equipo nuevo jugara en la

division mas baja (en este caso en Segunda Division).

c¢) Elcampeonato de Espana

Los equipos clasificados en los 4 primeros puestos de la Primera Division
masculina y femenina acuden al campeonato de Espana que se celebra

en una unica fecha.

Fase previa: se hace en la 12 jornada en sesidon de manana y tarde. Todos

los equipos se enfrentan entre si.

d) Las competiciones internacionales oficiales en las que participen las

selecciones de la FEDC

e) Las concentraciones previas a los campeonatos internacionales oficiales

El goalball es un deporte paralimpico especifico de equipo, creado principalmente
para personas ciegas o con discapacidad visual, aunque uno de sus objetivo es la
inclusion, solo las personas con discapacidad visual pueden participar en la

competicion oficial.

En este deporte hay dos equipos que se componen de tres jugadores/as en
campo. Cada equipo se sitta en un lado de la pista, junto a la porteria. El objetivo

es defender todos los balones posibles para impedir que los rivales metan gol y
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realizar buenos lanzamientos para anotar goles en la porteria contraria.

Los partidos tienen una duracion de 24 minutos divididos en dos partes de 12
minutos. El tiempo de descanso es de 5 minutos entre la primera y la segunda
parte. Cada equipo tiene la posibilidad de pedir cuatro tiempos muertos de 45
segundos cada uno. Uno debe utilizarse en la primera mitad de juego, sino se
perdera. Durante la prorroga a cada equipo se le permite solicitar un unico tiempo

muerto de 45 segundos.

La indumentaria esta compuesta por el uniforme numerado en la parte delantera
y trasera, y los elementos de proteccion. Todos los jugadores/as deben llevar un
antifaz opaco y parches oculares para igualar la visibilidad, que sera revisado por
los arbitros antes de entrar al campo. Ademas, los participantes suelen utilizar
protecciones como coderas, rodilleras, protectores para los senos y testiculos. El
balon que se utiliza esta hecho de caucho natural, tiene un diametro de 24
centimetros, un peso de 1,250 kilogramos, y tiene 8 agujeros con dos cascabeles
en su interior para poder saber donde se encuentra continuamente y guiarse con

el sentido auditivo (Anexo Il).

El campo de juego es un rectangulo de 18 metros de largo por 9 metros de ancho,
con dos porterias de 9 metros de largo por 1,30 de alto. La pista se divide cada tres

metros, distribuyendo el campo de juego en 6 areas:

Area de equipo: zona de 6 metros de largo por 9 metros de ancho. Esta

dividida en otras dos areas: Area de Orientacion y Area de Lanzamiento.

Area de Orientacion: zona de 3 metros de largo por 9 metros de largo. Es la

mas cercana a la porteria y tiene a 1,5 metros una linea en el borde que
marcan las lineas de posicion de los jugadores. En el medio también se
encuentra una linea marcada con forma de “T" a 3 metros para indicar el

centro del campo y la posicion del central.

Area de Lanzamiento: zona de 3 metros de largo por 9 metros de largo. Los

jugadores podran ejecutar el lanzamiento dentro de este espacio.
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Area Neutral: zona de 6 metros de largo por 9 metros de ancho. Este area

esta dividida en dos mitades de 3 metros y una linea en el centro.

Todas las lineas del campo estan marcadas en relieve para que con el tacto los
jugadores/as puedan orientarse. Para facilitar el reconocimiento de la lineas con
el tacto se coloca una cuerda de 0,003 metros de espesor debajo de la cinta
(Anexo Il1).

En cuanto a posicionamiento, la porteria esta dividida en 5 partes, las cuales estan
denominadas con nimeros (1, 2, 3, 4y 5). Cada jugador /a ocupara una posicion en
la porteria (1, 3 y 5) dividiéndose el campo entre ellos. Existen 3 posiciones de
jugadores/as en campo: lateral izquierdo, lateral derecho y jugador/a centro o

center (Imagen ).

.1"‘””“-.2” 3' " 4‘:\5
i E L e o e i

lateral \
derecho : i center

lateral '@
lateral {28 o R e s R e e e EEEE! derecho %

‘ ./ izquierdo

[ A

Imagen I. Posicionamiento de los jugadores durante el juego.

El protocolo de juego

Como bien he mencionado previamente, al goalball se juega sin vision y toda la
informacidon que reciben los jugadores de lo que pasa es por canales auditivos. Es
por eso que los arbitros tienen que informar de forma oral lo que pasa en el

partido.

El encuentro comienza con el arbitro pidiendo a los espectadores que apaguen los
teléfonos moviles y permanezcan en silencio mientras el balon esté en juego. Dira

"o

“silencio por favor” “centre” y le pasara el balon al jugador de la posicion central.

Pitara tres veces y dira “play”.
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El tiempo dé encuentro y el reloj de 10 segundos se pondran en marcha cuando el
arbitro diga “play” El tiempo se detiene cuando el arbitro pita y se reanuda cuando
dice “play”. Cuando el arbitro pase el balén a un jugador lo dejara en la linea de 1,5

metros, dira “silencio por favor”y “play”.

"o

Cuando el arbitro de por terminado el partido dira “half time"” o “game”, "over
time" o "extra throws” o “sudden death extra throws". A partir de ese momento los

jugadores podran tocarse los antifaces.

Si el balon es lanzado o atraviesa la linea lateral del campo el arbitré dira “out”, el

reloj de 10 segundos se pondra a cero. El balon se le dara al otro equipo.

Si el balon después de ser defendido atraviesa la linea lateral del campo dentro

del Area del equipo el arbitro pitara “blocked out”

Si el balén lanzado se detiene en el Area de Equipo del equipo defensor o en el
Area Neutral anterior a la linea de medio campo sin que haya sido tocado por

ninguno de los jugadores (puede rebotar en la porteria, el arbitro dira “dead ball”

Si un jugador necesita abandonar el terreno de juego, debera hacerlo cuando el

arbitro lo autorice y podra volver en la finalizacion de ese periodo de juego.

En el reglamento de goalball se definen las infracciones y las faltas. Por un lado,
las infracciones estan consideradas acciones leves penalizadas con la pérdida de

la posesion del balon y serian las siguientes:

= LANZAMIENTO PREMATURO: si un jugador lanza el balon antes de que
arbitro diga “play”.
= BALL OVER: si un defensor bloquea el balon y este sale rebotado mas alla

de lalinea central. La posesion del balon sera para el equipo lanzador.

Por otro lado, las faltas se consideran acciones graves, penalizadas con
lanzamientos de penalti. Las faltas pueden ser personales o de equipo. Un
jugador/a o entrenador/a puede declinar un penalti, en este caso la posesion del
balon seria para el equipo que ha declinado la falta. Durante un penalti el arbitro
puede orientar al defensor y después a los companeros que han abandonado el

campo.
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Las faltas personales son defendidas por el jugador sancionado y el otro equipo

tiene la opcidn de decidir el jugador/a que va a lanzar el penalti. Son las siguientes:

SHORT BALL : si después del lanzamiento, el balon se queda inmoévil fuera
del alcance del equipo defensor.

HIGH BALL: si al efectuar el lanzamiento, el balon no toca al menos una vez
en el area de equipo o el area de lanzamiento.

LONG BALL: si el balon no toca el suelo al menos una vez en el area
neutral.

ANTIFACES: si un jugador toca su antifaz sin permiso del arbitro.

DEFENSA LEGAL: si un jugador defensivo no esta en contacto con el area
de equipo en el momento de entrar en contacto con el balén.

RETRASO PERSONAL DEL JUEGO: si un jugador no esta preparado para
comenzar o necesita ser reorientado durante el juego.

CONDUCTA PERSONAL ANTIDEPORTIVA: si el arbitro considera que
alguno de los jugadores/as no se comporta de manera deportiva (empapar
el balon, sustancia que altere la adherencia del balén, patada intencionada

al balon, lanzar el balén de mala manera, etc.)

En las faltas de equipo deciden entre los equipos quien lanza y quien defiende.

Son los siguientes:

19

10 SEGUNDOS: si un equipo se excede de 10 segundos para efectuar el
lanzamiento. Un equipo dispone de diez segundos después del primer
contacto con el balon para efectuar el lanzamiento. En crondmetro de 10
segundos se pone a cero después de un tiempo muerto oficial, el descanso,
gol y penalti. Cuando el arbitro diga "blocked out” parara el tiempo y lo
volvera a poner en marcha cuando diga “play”.

RETRASO DE JUEGO DEL EQUIPO: si un equipo no esta preparado para
iniciar el juego o por cualquier accion impide que continue el juego.
CONDUCTA ANTIDEPORTIVA DEL EQUIPO: si se infringe el protocolo de
calentamiento o algun miembro del equipo tiene un comportamiento
antideportivo o cualquier conducta.

INSTRUCCIONES ANTIRREGLAMENTARIAS: si una persona da
instrucciones desde el banquillo a los jugadores que estan en pista, fuera
de los tiempos muertos. Las comunicaciones electronicas desde la grada al

banquillo tampoco estan permitidas.



* RUIDO: si el equipo lanzador entre el lanzamiento y la defensa del otro

equipo realiza cualquier ruido.

Tanto la técnica como tactica son de gran importancia en este deporte. La técnica
es la forma en la que se realizan los movimientos y el recurso en el que esta
fundamentada la tactica. Segin Fung (1999), es importante diferenciar los dos
componentes de las acciones motrices: el cinematico y dinamico. Por un lado, el
componente cinematico es el desplazamiento de las partes del cuerpo mientras
se realiza el movimiento. Por otro lado, el componente dinamico refleja las
interacciones de la fuerza muscular, fuerza de friccion y potencia de los
movimientos. A través del estudio del movimiento y de las capacidades motrices,
es posible crear ejercicios de preparacion fisica especializados o generales. En
cuanto a la técnica, los componentes dinamicos y cinematicos estan compuestos
por estructuras simples o complejas, es por ello que la organizacion de un
entrenamiento se basa en el objetivo de la practica deportiva (rendimiento,

ladico, etc.).

En goalball las posiciones, los desplazamientos y la ubicacion espacial estan
considerados elementos fundamentales de la técnica, mediante los cuales se

realizan todas las acciones que recoge este deporte.

En primer lugar, las posiciones de los jugadores/as deben componerse de un buen
equilibrio fisico, es decir, un tono muscular adecuado y de la concentracion de la
atencion. Ademas, los deportistas realizan las acciones técnicas variando las
posiciones constantemente y a su vez, el centro gravitacional, estando de pie en
las técnicas ofensivas y tumbados en la defensa. En las técnicas ofensivas es
fundamental la fase preparatoria al lanzamiento para efectuar una buena batida.
Sin embargo a nivel defensivo para realizar una buena defensa son clave tanto la

posicion inicial como la final, con el fin de que el cuerpo pare la pelota.

En segundo lugar, tenemos los desplazamientos, que se dan de un punto del
terreno a otro durante las acciones defensivas y ofensivas. Existen diferentes
tipos de desplazamientos en goalball que se pueden realizar caminando,

corriendo o gateando: hacia adelante, hacia atras y lateral.

Por ultimo, la orientacion espacial durante el juego que solamente se da

mediante la audicion y el tacto, es imprescindible para la practica de este deporte.
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Para ello, los jugadores/as tienen como referencia las lineas de la cancha, la

porteria, sus companeros/as y el entrenador/a.

Estos son las principales acciones técnicas de goalball:

EL LANZAMIENTO: es una accion técnica ofensiva que tiene como objetivo meter

el balén en la porteria contraria. El factor influyente es la velocidad del balon,

contra mas tenga mas dificil sera para los adversarios orientar la trayectoria y

desplazarse, ademas, tendran manos tiempo de reaccion. Existen tres tipos de

lanzamientos:

21

Frontal: este lanzamiento esta dividido en tres fases (Imagen 2).

El desplazamiento: son los pasos que necesita el atleta para
aproximarse a la linea de highball. Generalmente suelen ser 3.

La palanca: movimiento de aceleracion que realiza el brazo para
lanzar el balon.

El lanzamiento: es la continuidad del movimiento de palanca, que
empieza cuando el balon sale de la mano del jugador/a. En esta fase
el atleta intenta direccionar el balon y golpearlo al suelo con la

maxima aceleracion del brazo

Imagen 2. Lanzamiento frontal.

- Con giro: este lanzamiento esta dividido en las siguientes 4 fases (Imagen

3).

El desplazamiento: son los pasos que necesita el atleta para
aproximarse a la linea de highball. Generalmente suelen ser 3.

El giro: la realizacion de un giro de 180° sobre el eje del cuerpo a la
vez que se ejecuta la palanca.

La palanca: movimiento de aceleracion que realiza el brazo para
lanzar el balon.

El lanzamiento: es la continuidad del movimiento de palanca, que

empieza cuando el balon sale de la mano del jugador/a. En esta fase



el atleta intenta direccionar el balon y golpearlo al suelo con la

maxima aceleracion del brazo

T -

] F_ T

Imagen 3. Lanzamiento con giro.

- Entre las piernas: este lanzamiento esta dividido en tres fases (Imagen 4).

o El desplazamiento: son los pasos que necesita el atleta para
aproximarse a la linea de highball. Generalmente suelen ser 3.

o La inclinacion y palanca del tronco: el atleta cogera con las dos
manos la pelota, la alzara y bajara lanzandola con la maxima
aceleracion posible entre las piernas.

o El lanzamiento: es la continuidad del movimiento de palanca, que
empieza cuando el balon sale de la mano del jugador/a. En esta fase

el atleta intenta direccionar el balon y golpearlo al suelo con la

maxima aceleracion de los brazos.

Imagen 4. Lanzamiento entre las piernas.

LA DEFENSA: es una accion técnica defensiva que tiene como objetivo evitar que
el balon entre en la porteria, es decir, que el adversario meta gol. Esta accion

técnica se diferencia en tres momentos:

- La posicion inicial: esta posicion es la que permite al atleta estar
preparado para realizar la defensa. Hay diferentes posiciones
dependiendo del lanzamiento que se va a defender o del gusto vy

comodidad del defensor. Normalmente la defensa de un penalti se
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realiza desde la posicion de pie para abarcar mas capo y poder
desplazarse mas metros a mayor velocidad. Para los lanzamientos
durante el juego hay dos posiciones (Imagen 5y 6):

o Posicion de defensa baja:

Imagen 5. Posicion inicial de defensa baja.

o Posicion de defensa media:

Imagen 6. Posicion inicial de defensa media.

- La transicidn: es el momento en el que el atleta realiza el movimiento.
Puede ser con impulso o sin el.

- La posicion final: es la posicion que ejecuta el jugador/a con los brazos
extendidos por delante de la cabeza, manos abiertas, piernas extendidas y
inclinados hacia delante. El objetivo es abarcar el mayor espacio posible
con intencion de parar y controlar el balén con el cuerpo. Esta puede variar

dependiendo de a donde se dirige |la pelota y del modo que ha sido lanzada.
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Imagen 7. Diferentes tipos de posicion final de defensa.

LOS PASES: son las acciones técnicas que permiten a los jugadores/as de un

mismo equipo colaborar . Pueden ser de dos tipos:

- Pase en mano: el atleta entrega a su companero el balén a las manos con
el fin de que no haga ruido y los adversarios no sepan desde donde se va a
realizar el lanzamiento.

- Pase lanzado: el atleta se comunica con el companero, este le marca su
situacion en el campo y el primero lanza el balon con una parabola con el
objetivo de que bote en el suelo y suene. A través del sonido del balon el

companero identifica donde esta la pelota.

LA RECUPERACION: es la accién de juego en la que el cuerpo del atleta

contacta con el baldn, lo controla y organiza el ataque.

EL CONTRA ATAQUE: es la accion del lanzamiento ejecutado en tres o menos

segundos después de defender el baléon. Esta accion tiene como objetivo

sorprender al adversario.

La tactica es un proceso que trata de solucionar una situacion en la cual se
mezclan todas las posibilidades que se pueden dar en un momento concreto. La
tactica en el deporte es el comportamiento racional, que se va formando a través
de la experiencia de las situaciones, y tiene relacion entre el deportista, su
adversario y las diferentes acciones del juego. Es importante entender que la
técnica es el recurso en el que se apova la tactica. Al fin y al cabo, la accion tactica
que realiza el atleta pasa por tres fases diferentes: la percepcion de la situacién, el
analisis de la situacion y la solucion mental, para finalmente dar una respuesta
motriz (Wineck, 2005). En el caso del goalball, el éxito esta relacionado con la
tactica. Para ello, el jugador/a debe dar la respuesta acertada en las situaciones
que se presentan durante el juego. Como es un factor de gran importancia, los
equipos lo preparan durante los entrenamientos con el fin de tener éxito en la
competicion. Los sistemas tacticos de goalball se diferencian en: defensivos y

ofensivos.

SISTEMA TACTICO DEFENSIVO: el objetivo principal es que entre los tres

jugadores/as defensores consigan que no pase el balén. Para ello, deben ejecutar
un sistema defensivo que defina adecuadamente el posicionamiento y el
24



comportamiento de cada jugador/a en el espacio. Muchas veces se realiza
también un respaldo defensivo que es un cuando un jugador/a apoya la defensa
de su companero/a situandose detras del mismo, con el objetivo de tener una

segunda oportunidad de parar el balon.

En cuanto al posicionamiento en el campo, no existe un sistema concreto que
garantice la defensa, es decir, dependiendo de cada situacion de juego se altera. A
continuacion expongo los posicionamientos en el espacio mas utilizados en

goalball en las imagenes 8-13 (Morato y Gaviao, 2012):

- Triangulo

Imagen 8. Sistema tactico defensivo en triangulo.

- Triangulo avanzado

Imagen 9. Sistema tactico defensivo en triangulo avanzado.

- Triangulo retrasado
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Imagen 10. Sistema tactico defensivo en triangulo retrasado.

- Lineadetres

Imagen 11. Sistema tactico defensivo en linea de tres.

-  Embudo

Imagen 12. Sistema tactico defensivo en embudo.

Respecto al comportamiento de los jugadores/as antes del lanzamiento del
balon, mediante la audicion los atletas prevén desde qué zona se va a ejecutar el
lanzamiento y teniendo en cuenta esa informacion percibida tratan de cubrir el

angulo de accion del balon para realizar la defensa.

Balén lanzado desde el centro

Balén lanzado desde la derecha
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Imagen 13. Comportamiento de los jugadores/as antes del lanzamiento del balon

SISTEMA TACTICO OFENSIVO: este sistema esta compuesto por diferentes

jugadas ofensivas que permiten variar la forma de juego con el fin de que la

defensa del adversario se desestabilice y se consiga un gol. Estos son los mas

comunes en goalball:

- Ataques simples: son los lanzamientos realizados desde la misma zona
donde se defienden.

- Ataques flotantes: son los lanzamientos desde una zona diferente a la
zona donde se defiende con el objetivo de que los adversarios pierdan la
ubicacion del origen del balon.

- Silencio por favor: son los lanzamientos realizados desde una zona que el
adversario desconoce ya que mientras el arbitro pronuncia algin comando
como “silencio por favor” los jugadores/as se preparan para ejecutar el
lanzamiento y a la orden de “play” lanzan inmediatamente sin dar tiempo a
ubicarse al equipo adversario.

- Pases de medio: los dos jugadores laterales se desplazan por la porteria
hasta llegar al medio y deciden si intercambian o no el balon para lanzar
con el fin de crear incertidumbre al equipo defensor.

- Jugadas ensayadas: son jugadas en las que participan dos o mas
jugadores, realizando todos un desplazamiento en el campo, pero
ejecutando el lanzamiento solamente un jugador/a. La finalidad de estas
jugadas es que los adversarios desconozcan la ubicacion del balon.

- Contraataques: explicados anteriormente.

En este deporte minoritario, las adaptaciones cumplen un papel muy importante,
siendo totalmente necesarias ya que en edad escolar los ninos/as son capaces de
desarrollar todas las habilidades y competencias del juego, pero el baléon es
demasiado grande, duro y pesado para ellos/as. Esto hace muchas veces que el
deporte pierda su atractivo. Es de gran utilidad utilizar un balén mas pequeno y
ligero. De esta manera el jugador/a de edad temprana conseguira manejar el
balon de manera técnicamente adecuada y al ser mas ligero ayudara a dinamizar
el juego. En edades mas avanzadas, se adaptan las protecciones de la porteria

para aportar seguridad al jugador/a novel y que mantenga la practica deportiva
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de goalball.

Siguiendo la clasificacion propuesta por Hernandez Moreno (2005), el goalball se
considera un deporte de cooperacion-oposicion, con un medio fijo que se
desarrolla en espacios separados y con participacion alternativa de los

participantes. (Anexo V).

Es importante explicar ciertas caracteristicas que diferencian este deporte de
cooperacion-oposicion con los demas. Por un lado, aunque el juego se desarrolla
en espacios separados, no existe una red para dividir el campo como pasa en
voleibol o tenis, simplemente hay una linea de medio campo que diferencia las
dos partes del terreno. Pero podria ubicarse dentro de los Deportes de Red (Net
Games) teniendo en cuenta la distribucion del campo de goalball. Por otro lado,
jugadores/as controlan el balén antes de lanzar. Sin embargo, en los demas
deportes clasificados como deportes de cooperacion-oposicion la pelota es
golpeada directamente por el atleta. Es por eso que podria ubicarse también
dentro de los Deportes de Lanzamiento a Puerta (Goal Throwing Games), ya que
los jugadores defensores podrian considerarse porteros y se asimilaria la situacion
por ejemplo de balonmano jugador/a lanzador y portero defensor (Read y
Edwards, 1992).

El deporte de goalball tiene el objetivo de ser un deporte inclusivo. Trata de
igualar las condiciones visuales de todos los jugadores/as mediante la utilizacion
del antifaz. Sin embargo, no tienen permitido competir oficialmente las personas
que no tengan una discapacidad visual (en un rango establecido) o ceguera. Es
decir, para poder participar en la competicion oficial de goalball los jugadores/as
tienen que tener una discapacidad visual. La normativa de parametro visual que
una persona debe cumplir como requisito para federarse en una modalidad
deportiva la establece la Federacion Internacional de Deportes para Ciegos (IBSA)
vy los propios estatutos de la Federacion Espanola de Deportes para Ciegos (FEDC).
Existen tres categorias segun los criterios de la Organizacion Mundial de Salud

(WHO): B1, B2 Y B3.
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B1 ciegos totales: un jugador/a de esta categoria no tendra percepcion de la luz
en ninguno de los ojos o tendra algo de percepcion de la luz pero incapacidad

para reconocer cualquier objeto a cualquier distancia o direccion.

B2 resto visual reducido: el jugador/a puede reconocer un objeto y tiene la
capacidad de percibir hasta un 2/60. Una persona con discapacidad visual de esta
categoria puede ver a 2 metros lo que una persona vidente puede ver a 60 metros.

El campo visual del jugador/a es menor de 5 grados.

B3 personas con recursos visuales aceptables: el jugador/a puede reconocer un
objeto y tiene la capacidad de percibir por encima del 2/60 hasta 6/60. Es decir,
una persona con discapacidad visual de esta categoria puede ver de 2 a 6 metros
lo que una persona vidente puede ver a 60 metros. El campo visual del jugador/a

esta entre mas de 5y menos de 20 grados.

En muchas disciplinas de los deportes para ciegos, la persona que realiza el rol de
guia es fundamental, pero en el caso del goalball no es necesaria esta figura para
su practica o competicion. Si es verdad que muchos de los jugadores/as tienen a
su disposicion un perro guia para su dia a dia y también dentro del equipo hay
personas sin discapacidad visual o discapacidad visual reducida dispuestas a
ayudar. Ademas, la instalacion esta adaptada igual que el reglamento y las
competencias, es por ello que los jugadores/as son capaces de valerse por si

mismos.

El goalball se diferencia de los demas deportes de conjunto para atletas con
discapacidad visual, ya que es el unico que permite la participacion en un mismo
escenario competitivo a los jugadores/as con clasificacion B1, B2 y B3. De esta
manera, a parte de ser un recurso importante para que las personas desarrollen
actitudes de empatia hacia las personas con discapacidad visual favoreciendo la
socializacion de las mismas, da a conocer el goalball como deporte internacional
paraolimpico. Ademas, a través de este deporte inclusivo las personas con
afectacion al sentido de la vista que normalmente tienen dificultades para realizar
deportes colectivos, podran divertirse haciendo actividad fisica saludable con sus
companeros Yy relacionarse al mismo tiempo. Disfrutaran de la cooperacion entre
companeros de equipo con un mismo objetivo y la oposicidn del equipo rival,

aprendiendo a gestionar emociones al ganary perder.

Segun un estudio de aptitud fisica, la practica de goalball en personas con
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discapacidad visual puede considerarse una opcion efectiva para mejorar las
habilidades motoras. A su vez, como he mencionado anteriormente, el goalball
permite desarrollar también el sentido auditivo de las personas con discapacidad
visual o cualquier jugador/a que lo practique. Esto ocurre porque el oponente
trata de meter gol al lanzar la pelota con cascabeles, entonces es importante
prestar atencion y agudizar el oido para saber donde se encuentra la pelota en
todo momento y detectar la trayectoria, la velocidad y el movimiento de la misma
en el juego. También se desarrolla la capacidad de reorientacion espacial,
necesaria para saber situarse en el campo (Colak, Bamac, Aydin, Meric y Ozbek,
2004).

Practicando goalball también se obtienen beneficios fisicos, sobre todo se mejora
el rendimiento en las personas con discapacidad visual (Atan, 2015). Durante el
juego se hacen desplazamientos cortos pero muy rapidos, tanto en defensa como
en ataque, con los que se trabaja la resistencia anaerdbica. Ademas, los
lanzamientos necesitan potencia y fuerza, tanto de brazos como de piernas, y
para realizar las defensas es necesario un tono muscular completo, el cual se
desarrolla con la practica. Por otro lado, a través de la realizacion de este deporte,
los jugadores/as obtienen capacidades para la resolucion de problemas en la vida
diaria que ayudan a mejorar aspectos de la psicomotricidad, la orientacion,
equilibrio y movilidad. También la autoestima, especialmente en el caso de las
jugadoras femeninas (Konar, 2012). El goalball permite mejorar el esquema
corporal aumentando el conocimiento sobre su propio cuerpo y desarrollando su

orientacion espacial (Rodrigues, 2002).
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II.GOALBALL EN LA ASOCIACION ITXAROPENA

La Asociacion Alavesa de Personas con Baja Vision Itxaropena es una entidad sin
animo de lucro que fue creada en el anno 1980 por un grupo de padres que no
queria que sus hijos con discapacidad visual tuviesen que ir a estudiar a los

colegios especificos de la ONCE en Madrid, Alicante o Valencia.

El objetivo de la Asociacion es promover la integracion de las personas con
discapacidad visual a nivel familiar, social, escolar y laboral. Hoy en dia tiene mas

de 200 asociados entre ellos las personas con discapacidad visual y sus familiares.

Mision: ofrecer y gestionar los servicios y actividades necesarias para las personas
con discapacidad visual, integrandolas al mismo tiempo a todos los niveles de

vida.

Vision: ser preferente en Alava, para que todas las personas con discapacidad

visual a partir del 33% puedan satisfacer sus necesidades.

Valores: transparencia, rigor, participacion, honradez, humildad y austeridad.

La asociacion con el objetivo de cubrir las necesidades que a las personas con baja
vision se les plantean en su vida diaria, lleva a cabo diferentes servicios agrupados

de la siguiente manera:

se encuentran divididos en tres ambitos: informacion,
orientacion y evaluacion. A través del servicio de evaluacion intentan estudiar
cuales son las caracteristicas y necesidades de cada persona para poder ofrecerle
los servicios y/o actividades para que se amolden a su perfil. El servicio de
informacion consiste en informar a las personas sobre la autonomia personal
para la vida diaria (adaptaciones para el moévil, equipamientos Opticos,

certificados de minusvalia,...), insercién en el mercado laboral y area de educacion
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(informacion sobre la discapacidad visual en diferentes centros escolares,
integracion del goalball en colegios de primaria,...). Y finalmente con el servicio de
orientacion intentan dar a las personas apoyo psicosocial (orientacion individual,
familiar o grupal), busqueda de empleo (orientacion a las empresas para la

insercion de personas con discapacidad visual, cv, entrevistas, dinamicas de

grupo,...).

gestion de un piso tutelado, continta formacion en las
adaptaciones tecnoldgicas para personas con baja vision y acompanhamiento
para poder realizar cualquier actividad de la vida cotidiana. De esta manera tratan
de evitar que las personas con discapacidad visual dejen de realizar actividades

por no poder afrontar recorridos o edificios.

cultura (salidas, teatros, etc.), ocio (huerto ecoldgico adaptado,
salidas familiares), deporte y salud (equipo de goalball, taller de espalda sana,
senderismo), formativa (taller de nuevas tecnologias y manejo del ordenador
adaptado, higiene visual) y psicosocial (taller de yoga, grupos de ayuda mutua,

taller de experiencias vitales).

La Organizacion de Itxaropena se fundamenta en:

» Representacion, Coordinacion y Supervision

Este ambito se soporta en la estructura compuesta por todos los miembros
gue conforman la Junta Directiva de la Asociacion y que estan identificados
segun los cargos que ostentan, siendo coordinados jerarquicamente todos

ellos por el Presidente.
La estructura de los cargos se define en el siguiente Organigrama:

- Presidente : (Area Institucional/ Representacion)

- Vicepresidente : (Area Organizacion y Control de Gestion)
- Secretario: (Area Secretaria)

- Tesorero: (Area Econémica / Financiera)

- Vocal CSA: (Area Comunicacién/Servicios y Actividades)

- Vocales
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» Operativa, Desarrollo y Ejecucion de la Central

- Asuncion, desarrollo y ejecucion de los Servicios Basicos:
- EVALUACION
- INFORMACION

«  ORIENTACION

- Soporte, apoyo y coordinacion de todo lo necesario para el correcto
funcionamiento y prestacion tanto de los Servicios Especificos

como de las Actividades Asistenciales:
« RESIDENCIAL
«  ACOMPANAMIENTO
«  SERVICIO DE REHABILITACION VISUAL
+ ACTIVIDADES ASISTENCIALES

o Culturales
o Deportivas
o Ocio

o Formativas

o Psicosociales

* Operativa en la prestacion de los Servicios Especificos y de la Actividades

Asistenciales:

- Tanto los servicios como las actividades contaran con sus propios
medios.

- Secoordinaran desde la Central.

- Recibiran de la Central cuanto apoyo logistico y estructural

necesiten.

* Estructura Ejecutiva / Operativa

La estructura ejecutiva estda compuesta por todas las personas que

conforman la plantilla de la Asociacion y que son las que llevan a cabo las
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actuaciones operativas de la misma, con el apoyo de personas externas en

el ambito del voluntariado.

Cada miembro de la plantilla asumira una serie de competencias

funcionales, y operativas.

Las funciones que requieren una especializacion profesional propia, se

plantea su externalizacion:

- Contabilidad

- Asesoria de Gestion:
e Operativa
e Juridica
* Laboral

e Comunicacion

La estructura de cargos operativos con sus funciones se define en el

siguiente organigrama:

- Coordinador Operativo de Servicios y Actividades Asistenciales
- Coordinador Operativo de Servicios Centrales
- Personalinternoy externo adscrito a todos los Programas

- Personal voluntario externo a la Asociacion

FUNCIONES:

Coordinador Operativo de Servicios y Actividades Asistenciales

* Asumir la prestacion de los Servicios Basicos.

e Coordinar y supervisar la ejecucion de los distintos programas de
Servicios Especificos y Actividades, tanto las realizadas con
personal propio como las realizadas con Profesionales externos.

* Asumir la gestion comercial de la captacion de voluntarios.

* Coordinar el programa de voluntariado.

* Realizarla acogida de nuevos asociados.

¢ Asumir la coordinacion del area de comunicacion.
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Coordinador Operativo de Servicios Centrales

Asumir la funcion de recepcion, correspondencia, archivos,
teléfono y la ejecucion de la totalidad de trabajos administrativos
derivados de la gestion de la Central, asi como de la gestion
asociativa y de la gestion de la plantilla, ademas de la elaboracion
de todos los soportes del control de gestion (Plan de Gestion,
Informes de Gestion).

Apoyo en la gestion de los Organos de Gobierno y de la
Documentacion Legal/ Institucional.

Coordinar y supervisar la ejecucion de las funciones externalizadas
con la Asesoria de Gestion.

Coordinacion del Servicio de Rehabilitacion Visual

Asumir la gestion de la captacion de Fondos y Subvenciones.
Asumir la gestion a nivel de establecer los contactos para la
captacion de asociados.

Asumir la gestion de la asistencia social: informes, expedicion de
certificados y actuaciones como trabajadora social de referencia.
Apoyo en la gestion de los Programas Institucionales y de

Representacion.

La dependencia jerarquica, funcional y operativa se define con la siguiente

estructura (tabla 2):

JERARQUICA FUNCIONAL

OPERATIVA

Coordinadores | Presidente Responsable de Area | Responsable de Area
Plantilla Presidente Responsable de Area | Coordinador Operativo
Voluntariado | Presidente Responsable de Area | Coordinador Operativo
Gestores Presidente Responsable de Area | Coordinador Operativo
externos

Tabla 2. Organigrama de la Asociacion Itxaropena.

Goalball

La Asociacion Itxaropena promociona el deporte del Goalball como un deporte

inclusivo a traveés de las redes sociales de la misma, de la FEDA, la FVDA y con su

diptico de caracter divulgativo (Anexo V).
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Como he mencionado anteriormente, este deporte esta exclusivamente disenado
para aquellos atletas que presenten discapacidad visual. Asimismo, la
participacion en la liga estatal de federados/as también requiere como condicion
la existencia de esta discapacidad. Aun asi, la FVDA y la Asociacion Itxaropena han
puesto en marcha competiciones en las que todas las personas de cualquier
condiciéon (chicas o chicos, independientemente de su edad y condicién) con
ganas de formar parte de un equipo puedan beneficiarse de este deporte (Anexo
VI).

Los dos equipos de goalball utilizan para los entrenamientos y partidos amistosos
el polideportivo de Almudena Cid, situado en Lakua un barrio de Vitoria-Gasteiz.
En este centro, cedido por el club Zuzenak, ademas del goalball se practican mas

deportes adaptados como rugby en silla de ruedas.

La cancha tiene un campo de goalball de 18x9 metros con dos porterias de 9
metros que no son fijas en los fondos del campo. Se montan y desmontan en cada
entrenamiento, pero son faciles de colocar ya que tienen ruedas para poder
moverlas sin dificultad. Una vez colocadas en su sitio, se ponen unos topes para
evitar que se muevan durante el entrenamiento o competicion. A cada lado de las
porterias se ponen 3 neumaticos para evitar que el balén salga disparado por el
centro deportivo. La instalacion es adecuada para este deporte, no todos los
equipos de goalball disponen de un campo con porterias y normalmente la

mayoria tiene que establecer los limites con conos o pivotes.

Las lineas del campo estan marcadas correctamente con esparadrapo aunque no
estan puestas las cuerdas reglamentarias por debajo, porque como he dicho las
instalaciones son utilizadas también para otras actividades y podria

entorpecerlas.

El silencio es también un factor muy importante en la practica de este deporte.
Durante los entrenamientos es imposible que el silencio absoluto que se requiere
exista, ya que se realizan conjuntamente mas actividades. Normalmente se
respeta el silencio sin ningun problema, pero si un grupo de personas decide

hablar también lo utilizamos para entrenar la concentracion de los jugadores/as,
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de esta manera agudizan el sentido auditivo y aprenden a gestionar situaciones

complicadas que podrian darse durante la competicion.

El material que necesitan los jugadores/as es bastante especifico y normalmente
cada uno trae de casa el suyo (protecciones como coderas, rodilleras, huevera,
pechera, antifaz, guantes, etc.). Aun asi, hay una caja de material con protecciones
por si a algun jugador/a se le olvidan, rompen o necesita en un momento

concreto.

Disponen de 5 balones reglamentarios en buen estado y material para la

preparacion fisica: picas, escaleras, aros, crondmetro, silbato, etc.
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II.PROPUESTA

El goalball al ser un deporte minoritario practicado y conocido por una pequena
parte de la poblacion. No existen estudios concluyentes en cuanto a la
planificacion del entrenamiento de la condicion fisica se refiere. Es por eso que he
decido desarrollar una propuesta de preparacion fisica para un equipo de
competicion de este deporte. Teniendo en cuenta, por una parte, las
caracteristicas especificas del deporte y su competicion; y por otro, el orden en el
planteamiento de los objetivos establecidos y la planificacion de trabajo fisico
dentro del contexto del equipo. Ademas, he tenido la oportunidad de estar una
temporada completa con el equipo de Itxaropena Goalball de categoria femenina
v masculina profesional. Lo cual me ha servido para poner en practica esta
propuesta de preparacion fisica. Pienso que puede ser de gran utilidad como

referencia para otros entrenadores o profesionales de este deporte.

El goalball, desde el punto de vista fisico, esta considerado un deporte dinamico,
va en las acciones técnicas que se desarrollan durante el juego, se dan numerosas
y variadas contracciones musculares. Ademas, al ser un deporte de defensa y
ataque el centro gravitacional de los jugadores/as también varia constantemente.
Por consiguiente, el trabajo fisico durante la practica es muy exigente. Es
necesario entender que es un deporte aciclico, es decir, un gesto motor
compuesto por acciones combinadas constantemente, sin ser similares unas a
otras, con un tiempo de trabajo reducido pero muy intenso, ya que existen

intervalos con pausas cortas para la recuperacion.

La toma de decisiones es un factor importante en el juego. Los jugadores/as
deben de ser capaces de realizar movimientos técnicos muy variados de manera
aleatoria y con pausas diferentes. Por tanto es necesario trabajar la toma de
decisiones porque es el jugador/a quien decide su intencionalidad fundamentada
en cada situacion de juego. Otros factores influyentes son la potencia muscular,
tanto para defender como para lanzar el balon; la velocidad de reaccion
relacionada con la primera; la resistencia anaerobica, que es la resistencia que se

da cuando un jugador debido a un esfuerzo bastante intenso no consigue la
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cantidad de oxigeno necesaria; y la fuerza resistencia, es decir, la capacidad de

mantener la fuerza en un nivel constante durante un gesto técnico (Manso, 1999).

Segun afirma un estudio de frecuencia cardiaca y concentracion del lactato en
sangre (Theophilos, Antonios, Gelen, Antonios, y Savvas, 2001), en la modalidad
deportiva de goalball es necesaria la capacidad aerdbica y anaerdbica para
satisfacer la energia requerida durante el juego. También es un dato de interés
que durante el 40% del tiempo de juego, la frecuencia cardiaca de los
jugadores/as de goalball se encuentra en la zona de alta intensidad, es decir, por
encima del 85% de la frecuencia cardiaca maximay el 35% del tiempo en una zona

aerdbica entre el 50% y 75%.

Otro estudio confirma que el goalball se puede caracterizar como un deporte de
esfuerzo intermitente de alta intensidad, ya que durante el juego la mayoria de
tiempo el desempeno del jugador se basa en el trabajo del metabolismo aerdbico,
mientras que el metabolismo anaerbébico a lactico solo se da en acciones
determinantes como podria ser en un contraataque o en una jugada larga sin que
el tiempo se pare. Relacionandolo también con la frecuencia de recuperacion, es
necesaria la recuperacion pasiva o de baja intensidad entre las acciones de juego
para que el jugador mantenga la condicion fisica (Alves, Morato, Tosim, Papoti,
Aquino, Kalva-Filho y Travitzki, 2018).

Los jugadores de goalball deben ser efectivos en la reaccion auditiva, el control de
mano, agarre del baldn, la flexibilidad y equilibrio ya que se considera un deporte
técnico, tactico, rapido y con grandes cambios durante el juego (Temur, Arslan,
AKti, y Aslan, 2014). También Silva (2008) menciona la importancia de la velocidad
en el juego de goalball mencionando el trabajo de velocidad en los
desplazamientos de los movimientos defensivos, la potencia en los miembros
superiores de los movimiento ofensivos y la resistencia anaerdbica para los

desplazamientos cortos y rapidos durante el juego.

En cuanto al juego, el aspecto mas relevante es la posesion del balon. En goalball,
el equipo que posee la pelota tiene la oportunidad de atacar y una vez que pierde
la misma pasa a defender, es decir, los jugadores/as de un mismo equipo tendran
ataque o defensa en funcion de la posesion de la pelota. El equipo con mejor nivel
técnico-tactico ganara el encuentro ya que las acciones ofensivas son de gran

importancia en el juego (Amorim, Botelho, Sampaio, Molina, Corredeira y Ruiz,
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2010). Aunque la defensa tenga un gran peso en los deportes colectivos, en el
caso particular del goalball, sera la ofensiva la que dara mayor posibilidad de éxito

a un equipo.

Por ultimo, Jiménez (2013) expone las pautas a seguir en los entrenamientos de
goalball, afirmando que es indispensable trabajar la condicion fisica especifica de
cada jugador, teniendo en cuenta, a parte de sus caracteristicas personales, la
posicion que ocupa en el campo: los centrales tienen un trabajo mas defensivo y
los laterales mas ofensivo. En un estudio (Mora, 1993) se analizé6 durante ocho
partidos de goalball como se repartian entre los jugadores del campo las
situaciones ofensivas durante el juego, obteniendo como media que el central se
hacia cargo del 29,35% de las ofensivas y los laterales del 70,65% de los
lanzamientos. El mismo autor examindé en 2005 los tipos de lanzamientos
determinantes en las acciones ofensivas de un equipo. Siendo los lanzamientos
de linea recta, remate-finta y penalti. Es mas, los jugadores con discapacidad
visual (B2 y B3) presentaron mayor eficiencia en las acciones ofensivas, sin
embargo, los jugadores con ceguera (B1) se mostraron mas activos y efectivos en
defensa. Por consiguiente tener en cuenta los grupos de discapacidad durante
una parte del entrenamiento puede ser beneficioso para la especializacion de

cada atleta (Gomez, Koc, Rutkowska y Szyman, 2015).

Durante la temporada pueden entrenar todas las personas interesadas en este
deporte para favorecer la inclusion del mismo y la socializacion de los jugadores
con discapacidad visual. Pero el objetivo principal del equipo es que las personas

con discapacidad visual practiquen el deporte de goalball.

Cada ano realizan una captacion de practicantes utilizando como recurso el
listado de las personas afiliadas a la ONCE. Aunque tal y como afirman los
entrenadores, muchos de los jugadores/as se localizan fuera de los centros ONCE.
Una vez hecha la busqueda, se ponen en contacto con los atletas interesados, les
explican el juego y les invitan a acudir a un entrenamiento. En cuanto el jugador/a
adquiere la técnica necesaria se le integra en el equipo de competicion con el fin

de seguir formando equipos y de que se enfrenten entre si.
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El goalball es un deporte inclusivo porque todos los jugadores juegan en

condiciones iguales, todos deben usar antifaz. De esta manera, las personas

ciegas o con discapacidad visual pueden practicarlo conjuntamente con personas

sin discapacidad. Pero a la hora de competir oficialmente, solo estan admitidos los

jugadores con discapacidad visual.

En la temporada actual 2018-19, la Asociacion Itxaropena tiene dos equipos de

competicion uno femenino y otro masculino:
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Jugadora 1: primer ano que compite en goalball, discapacidad visual (B3). Y
tiene 37 anos.

Jugadora 2: jugadora mas joven del equipo con 18 anos, ha estado en la
seleccion espanola femenina, ciega completa (B1), vive en Bilbao y lleva 2
anos en este equipo.

Jugadora 3: compite a nivel nacional en esqui por lo tanto intenta
combinar las dos disciplinas deportivas. Lleva dos anos jugando a goalball
los mismos que en este equipo. Tiene discapacidad visual (B2) y 23 anos.
Jugadora 4: poca disponibilidad para los entrenamientos, excelente y
experta jugadora, discapacidad visual (B2), 34 anos y lleva 3 anos jugando
en este equipo.

Jugadora 5: no entrena con este equipo de Itxaropena porque vive en
Malaga pero acude a los partidos. Es el primer ano que juega a goalball, es

ciega total (B1) y tiene 38 anos.

Jugador 6: ciego completo (B1), lleva muchos anos jugando a goalball, 7
anos en este equipo, tiene 45 anos, y las dos rodillas operadas.

Jugador 7: jugador mas joven del equipo con 17 anos, paralisis leve en la
parte derecha del cuerpo, discapacidad visual (B2), y es el primer ano que
compite.

Jugador 8: hace el papel de entrenador normalmente los miércoles,
creador del equipo, lleva 7 ainos en el equipo, tiene discapacidad visual (B2)
y 54 anos.

Jugador 9: nuevo en goalball y en el equipo, esta aprendiendo castellano,

tiene discapacidad visual (B2) y 34 anos.



Jugador 10: acude siempre que el trabajo se lo permite, vive en la rioja,
lleva 5 anos en el equipo, tiene discapacidad visual (B2) y 34 aios.

Jugador 11: tiene 70 anos, no tiene discapacidad visual, tuvo un ictus,
acude al gimnasio del polideportivo de Almudena Cid y entrena con el

equipo de goalball aunque no puede competir.

Entrenador 1: entrenador del equipo masculino de Itxaropena, acude a los
entrenamientos todos los sabados posibles.

Entrenador 2: es entrenador del equipo femenino de Itxaropena y acude a
entrenar los sabados que tiene disponibilidad. También entrena al equipo
masculino de 22 Divisidbn de Hamaika (Pamplona), es por eso que durante la
temporada se organizan partidos amistosos que enfrentan a los dos
equipos de 22 Division como preparacion para la competicion.

Jugador 8/Entrenador: es el que se encarga de los entrenamientos
normalmente, exceptuando los sabados que acuden alguno de los otros
entrenadores. Ademas de ser jugador y entrenador, es uno de los
impulsadores del goalball en Vitoria.

Voluntario 1: acude a la ultima parte de todos los entrenamientos para
ayudar ejerciendo el papel de arbitro. Tiene gran conocimiento del
deporte.

Voluntario 2: antes participaba como jugador ahora como voluntario
ayudando en los arbitrajes y entrenamientos siempre que le es posible.
Voluntaria 3: fue entrenadora ahora es voluntaria de Itxaropena. Cuando
tiene disponibilidad acude a los entrenamientos y a todos los partidos. Ella

dice que “el goalball engancha, lo vives y al final somos una familia”.

Como he explicado anteriormente, el equipo masculino y femenino entrenan

juntos lo cual es beneficioso para las jugadoras para el entrenamiento de la

defensay a los jugadores en cuanto a comunicacion en el juego. Segun el estudio

de Jiménez (2013), los resultados muestran que las variables defensivas y

ofensivas son similares en los jugadores de ambos sexos, es decir, los

planteamientos de los entrenamientos son semejantes a nivel técnico. Pero

considera importante a la hora de plantear un entrenamiento la especificacion de

cada género.
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Tanto el equipo femenino como el masculino estan formados por jugadores de
diferente edad y caracteristicas fisicas. Segun un estudio de composicion corporal
de los jugadores de goalball (Aslan, Karakolluk¢u y Urgiip, 2018), no influye en los
resultados de competicion que los jugadores de un equipo tengan diferencias en
las caracteristicas de composicion corporal, es decir, no tiene ningun efecto en el
éxito de un partido. Aunque por otra parte, hay que considerar que el conjunto de
capacidades fisicas y habilidades especificas para el deporte es lo que puede
predecir los mejores jugadores. El estudio de perfil fisico de los atletas en
diferentes deportes (Federal y Catarina, 2012) define al estereotipo de jugador/a

de goalball como alto y con perfil ecto-mesomorfo.

Los somatotipos son las tres categorias en las que se clasifican los cuerpos segun
su forma. En el caso del equipo de goalball Itxaropena encontramos perfiles
mesomorficos, es decir, cuerpos equilibrados, con complexion robusta y sin
escasez de musculacion; y perfiles endomorficos, que son los jugadores/as que
tienden a acumular grasa en el cuerpo, tienen el metabolismo lento y el cuerpo
redondeado. Ningun jugador tiene perfil ectomorfo, equivalente a personas altas
y delgadas, que no tienden a acumular grasa ni misculo (Romanov, Medovic,

Stupar, Jezdimirovic y Garunovic, 2017).

Para conseguir el rendimiento deportivo en goalball es fundamental mantener el
equilibrio. El equilibrio se ve afectado por los efectos del grado de vision vy
teniendo en cuenta que los jugadores tienen discapacidad visual o ceguera, el
equilibrio estatico y dinamico con el uso de antifaz o sin él no varia
significativamente aunque si se deteriora minimamente (Aras, Guler, Gulu, Akga,
Arslany Akalan, 2018).

En cuanto a la condicion fisica, es un equipo que se encuentra a un nivel
satisfactorio en la fuerza abdominal, pero con carencias en la flexibilidad,
resistencia cardiorrespiratoria y fuerza muscular. Situacidn que puede ser
entendible por la edad, discapacidad y tipo de entrenamientos seguidos hasta
ahora (Valdés Badilla, Godoy, Cumillaf, Herrera y Valanzuela, 2014). Ademas,
debemos tener en cuenta que cada ano este equipo tiene un preparador fisico
nuevo que acude de la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, por
lo tanto la planificacion de temporada, tipologia del entrenamientos, objetivos,
etc. en cuanto a preparacion fisica se refiere varia anualmente. Desde mi punto de
vista, este cambio constante no es beneficioso para los jugadores/as, ya que no
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consiguen establecer objetivos de larga duracion.

Los entrenamientos son conjuntos, es decir, entrenan a la par el equipo masculino
y el femenino por la escasez de practicantes de goalball. No todos los jugadores
son de Vitoria y muchas veces no pueden desplazarse al entrenamiento.
Normalmente, los miércoles acude menos gente a los entrenamientos, por
trabajo o compromisos personales. Aun y todo, considero que son un equipo muy

comprometido y se percibe un buen clima.

Personalmente, he observado y me parece una ventaja para el equipo femenino
entrenar con el equipo masculino ya que les prepara para la liga. Los lanzamientos
de los jugadores masculinos son mas potentes y esto hace que el equipo
femenino sea muy bueno en defensa. Sin embargo, el equipo masculino no
obtiene tanto beneficio técnico sino tactico de las jugadoras del equipo femenino
de goalball, que dirigen y se comunican durante el juego muy bien y saben como
hacer equipo. Esto les ayuda a los jugadores masculinos a gestionar y manejarse

en las diversas situaciones que se dan en el juego.

Los equipos de goalball entrenan dos veces por semana en el polideportivo
Almudena Cid. Los entrenamientos son los miércoles y los sabados. Los miércoles
entrenan dos horas de 17:30 a 19:30 horas. Los sabados en principio entrenan
durante dos horas y media de 10:30 a 13:00 horas, pero suelen alargarse por las
ganas y motivacion de seguir jugando partidos. El entrenamiento esta dividido en
6 partes: movilidad articular, estiramientos, trabajo fisico, ejercicios de

concentracion de lanzamiento-defensa, situaciones de partido y estiramientos.

Durante la semana generalmente realizan 1 sesion de fuerza los lunes en el
gimnasio por su cuenta y dos sesiones en el Polideportivo Aimudena Cid del factor
gue toque trabajar en cada periodo (Tabla 3). Por lo menos un entrenador y yo
intentaremos estar en todas las sesiones con los jugadores para darles las
continuas correcciones y feedback. Es importante el trabajo de observacion y de
evaluacion continua para conseguir los objetivos establecidos. En cada microciclo
realizaremos unas preguntas a cada jugador para analizar la percepcion de la

carga del jugadory su estado.

* ¢Qué sensaciones tienes tras la semana de entrenamientos tanto en la

parte de circuitos y trabajo fisico como en la parte tactica en cancha?
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» ¢Te has notado cargadas las piernas/brazos durante la semana? ;Has
tenido fatiga o agujetas en el tren superior y/o inferior?

 (Te llegd a fatigar muscularme el trabajo realizado en el gimnasio?
¢Ejecutaste las repeticiones de los ejercicios con la mayor velocidad

posible en la fase concéntrica (la de vencer la gravedad) manteniendo en la

excéntrica (frenar el pesoy la gravedad)?

Hora DIA
de Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
sesion
a.m. Gimnasio Entrena-
miento
p-m. Entrena-
miento

Tabla 3. Microciclo de tres sesiones semanales.

Competicion

La FEDC organiza el campeonato de goalball a nivel nacional. El campeonato se
divide en tres ligas para igualar en nivel de juego y que los encuentros sean mas
emocionantes. Al principio de la temporada se realizan los partidos de ascenso y
descenso de la categoria para crear el conjunto de equipos que participaran en
cada una de las divisiones. Al final de la temporada, los mejores equipos de la

primera division hacen el Campeonato de Espana.

Los dos equipos de Itxaropena Goalball, tanto el femenino como el masculino,

compiten en 22 Division y las jornadas de liga las hacen en Madrid normalmente.

Durante la temporada no hay muchos partidos oficiales, ya que consta de dos
jornadas, es por lo que se organizan encuentros amistosos, como por ejemplo

contra el equipo masculino Hamaika de Navarra.

También juegan en la Competicion Vasca, que este ano ha sido de una jornada en
la categoria masculina. Sin embargo, el equipo femenino no ha disputado la Liga
Vasca porque no existian mas equipos femeninos en el Pais Vasco por falta de

jugadoras o porque estaban concentradas con la seleccion espanola.
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Para realizar la preparacion fisica del equipo he tomado como referencia la
clasificacion final de la temporada pasada 2017/2018 (Imagen13 y 14) que es la

siguiente:

22 Division Categoria Femenina

#FEDCZ

FEDERACION ESPANOLA
oe DEPORTES para CIEGOS

Liga 2° Divisién Femenina de Goalball.Temporada 2017/2018

1* Jomada: 24 de Febrero de 2018, Madr 1* Jornada: 25 de Febrero de 2018, Madri

ITARRAGONA 1 - 9 |SEVILLA CANARIAS CLUDEON 7 1 [ITXAROPENA
ITXAROPENA 17 - 7 |MADRID + IDEAS "B" MADRID +IDEAS "B* 4 - 4 [SEVILA

ICANARIAS CLUDEON 1" - 1 |[TARRAGONA ITXAROPENA 10 9 [TARRAGONA
SEVILLA 7 - 2 |ITXAROPENA SEVILLA 2 3 |CANARIAS CLUDEON
MADRID + IDEAS "B" 0 - 10 |[CANARIAS CLUDEON TARRAGONA 7 - 4 |MADRID + IDEAS B*
2* Jomada: 28 de Abri de 2018, Madrid 2* Jornada: 29 de Abril de 2018, Madrid

ITARRAGONA 0 .- 10 |[SEVILLA CANARIAS CLUDEON 12 3 [ITXAROPENA
ITXAROPENA 6 - 1 |MADRID + IDEAS "B" TARRAGONA 1 4 [MADRID + IDEAS 8"
ICANARIAS CLUDEON 8 - 1 |[TARRAGONA SEVILLA 3 1 [CANARIAS CLUDEON
SEVILLA 9 - 4 |ITXAROPENA ITXAROPENA 7 - 11 [TARRAGONA
MADRID + IDEAS *B* 2 - 6 |CANARIAS CLUDEON MADRID +IDEAS "B* 1 6 |SEVILA

CLASIFICACION GENERAL 2* DIVISION
PJ PG PE PP GF GC PT

[CANARIAS CLUDEON 8 7 0 g 58 13 21 [CAMPEON DELIGA Y ASCIENDE A 1* DIVISION

[SEVILLA 8 6 1 1 50 16 19
ITARRAGONA 8 3 0 5 41 63 9
ITXAROPENA 8 3 0 5 50 63 9

MADRID + IDEAS "B" 8 0 1 7 23 67 1

Imagen 13. Resultados Liga 22 Division Femenina de Goalball Temporada 2017/2018.

22 Division Categoria Masculina

x
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7 FEDC2
/7 AROS
=3
FEDERACION ESPANOLA
oe DEPORTES rarA CIEGOS Liga 2* Divisién de Goalball. Temporada 2017/2018

rid rid
[CANARIAS CLUDEON| 12 | - | 2 JALICANTE 11 | - ] 1 [MEDITERRANI
LEVANTE 11| - | 1 |MEDITERRAND 6 | - | 15 [VALENCIA
[VALENCIA 5 | - | 15 [CANARIAS CLUDEON 6 16_|CANARIAS CLUDEON
[ALICANTE 6 | - | 16 |LEVANTE 8 4 |ALICANTE
[MEDITERRAND 2 | - [ 11 [vALENCIA 12 2 |LEVANTE
10 do Marzo de 2018, Zaragoz 11 de Merzo de 2018, Zaragoza
ARAGON 12 4_[HAMAIKA NAVARRA 6 12_[HAMAIKA
ARAGOZA 4 | - [ 10 |NAVARRA ITXAROPENA 12 5 |ZARAGOZA
XAROPENA 3 | - | & |ARAGON [ARAGON 8 5 |NAVARRA
AMAIKA 7 | - | 2 |zARAGOZA [HAMAIKA 6 o |ITXAROPENA
IAVARRA 4 | [ 12 [mxaRopENA ZARAGOZA 3 7 [ARAGON
9o Junlo de 2018, Medrld 10 de Junlo de 2018, Madrld
[ARAGON 13 | - | 3 |MEDITERRANT ITXAROPENA 6 7_|VALENCIA
ZARAGOZA 5 7_|LEVANTE ZARAGOZA o 10_|CANARIAS CLUDEON
[HAMAIKA 9 8 |VALENCIA [ARAGON 16 6 |ALICANTE
[NAVARRA 1 11_|CANARIAS CLUDEON [FHAVATKA 8 5 [MEDITERRANT
ARAGON 13 9 [LEVANTE NAVARRA 5 6 _[LEVANTE
ITXAROPENA 15 5 [MEDITERRANT TTXAROPEN 5 7_|CANARIAS CLUDEON
HAMAIKA 2 12 |CANARIAS CLUDEON [ARAGON 7 9 |VALENGIA
ZARAGOZA 4 10_|VALENCIA [HAMAIKA 14 9 |ALICANTE
NAVARRA 12 3 |MEDITERRANT ZARAGOZA 15 8 |MEDITERRANI
ITXAROPENA 16 6 |ALICANTE TTXAROPEN 13 3 [LEVANTE
[ARAGON o 17_|CANARIAS CLUDEON [NAVARRA 11 1 |ALIGANTE
HAMAIKA ] 4 |LEVANTE
INAVARRA 5 9 |VALENCIA
zARAGOZA 7 6 |ALICANTE
CLAS|
Py [ PG| PE] PP | GF | GC | PT
[CANARIAS CLUDEON|_ 6 | © | 0 | 0 [ 111 | 31 | 27 |CAMPEON DELIGA Y ASCIENDE A 1° DIVISION
[VALENCIA 9 | 7 [ o[ 2 | @ | 56| 21 |ASCIENDEA1*DIVISION
[ARAGON 9 [ 7 [ o[ 2 | o [0
[ITXAROPENA 9 |6 [0 a | o1 [ ]18
[HAMAIKA 9 |6 [0 s |70 [er]18
9 | 4o 5 | 6a [70]12
) 3]0 6 59 | 66 | 9 |JUGARA CTO.CLASIFICACION A 2° DIVISION
9 2 [ 7 45 77 6__|JUGARA CTO. CLASIFICACION A 2* DIVISION
9 1 [ 8 36 | 100 | 3 |JUGARA CTO. CLASIFICACION A 2* DIVISION
9 0 [ 9 46 | 115 | 0 [JUGARA CTO. CLASIFICACION A 2* DIVISION

Imagen 14. Resultados Liga 22 Division Masculina de Goalball Temporada 2017/2018.
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Vamos a establecer los objetivos teniendo en cuenta el calendario de
competicion de la actual temporada 2018-19, ya que consideramos relevante esta
informacion para realizar la planificacion del entrenamiento. Para ello, vamos a
recalcar cuales son las competiciones de mayor y menor importancia en las que
nos vamos a centrar en la planificacion de la temporada. En la siguientes tablas 4 y
5 expongo el calendario de competicion de la temporada 2018-2019 de las
categorias masculina y femenina. Utilizaremos como referencia para disenar la

planificacion las competiciones principales. En el caso del equipo masculino

serian: 12y 22 Jornada de 22 Division y Jornada de Liga Vasca.

Equipo Fecha Jornada Objetivo
Masculino | 27y 28de Torneo Madrid | Primer contacto con la competicion:
octubre observar como juegan los jugadores y
(2018) la formacion de los adversarios.
16y 17de Amistoso Nivel de preparacion general para la
febrero Vs. Hamaika competicion.
(2019)
23y 24de Amistoso Nivel de preparacion general para la
febrero Vs. Hamaika competicion.
(2019)
9y 10de 12 Jornada Ganar a los equipos de Tarragona vy
marzo de 22 Division Madrid + Ideas B.
(2019) (Importante)
Obtener poca diferencia de goles
contra Valencia y Sevilla (<10).
6y T7de 22 Jornada Ganar a los equipos de Tarragona,
abril de 22 Division Madrid + Ideas By Valencia.
(2019) (Importante)
Disminuir la diferencia de goles contra
Sevilla (<10).
25y 26de Amistoso Nivel de preparacion general para la
mayo Vs. Hamaika competicion.
(2019)
1y2 Jornada de Obtener el primer o segundo puesto.
junio Liga Vasca
(2019) (Importante)

Tabla 4. Calendario de competicion de la temporada 2018-19 del equipo masculino.
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Equipo Fecha Jornada Objetivo

Femenino | 27 y 28de | Torneo Madrid | Primer contacto con la competicion:

octubre observar como juegan las jugadoras y
(2018) la formacion de los adversarios.

26y 27de Amistoso Nivel de preparacion general para la
enero Vs. Hamaika competicion.

(2019)

16y 17de 12 Jornada Ganar al equipo de Madrid + Ideas B.
febrero de 22 Division

(2019) (Importante) Obtener poca diferencia de goles

contra Tarragona, Sevillay Canarias.

13y 14de 22 Jornada Ganar a los equipos de Tarragona vy
abril de 22 Division Madrid +ldeas B.
(2019) (Importante)

Disminuir la diferencia de goles contra
Sevilla («5).

Obtener poca diferencia de goles

contra Canarias (<10).

Tabla 5. Calendario de competicion de la temporada 2018-19 del equipo femenino.

Objetivos de preparacion fisica

Es un equipo con diferentes habilidades pero fisicamente con necesidad de
bastante trabajo especifico, ya que cada jugador dispone de un nivel de capacidad
y aptitud diferente pero la mayoria de los jugadores no estan acostumbrados a
practicar diariamente ejercicio fisico. Se estableci6 como objetivo de esta
temporada, aumentar la forma fisica grupal para asi poder mejorar la calidad en la
competicion, lograr los objetivos individuales de cada jugador trabajando
grupalmente en los entrenamientos, haciendo trabajo de fuerza una vez por

semana en el gimnasio por su cuenta y competir para no descender e intentar

alcanzar los primeros cuatro puestos de la liga (Tabla 6).

Objetivo Probabilidad
de conseguirlo
Rendimiento | - Nodescender 20
- Quedar entre los 4 primeros equipos de la liga
. . 60-70
- Conseguir la segunda plaza en Liga Vasca
70-90

Tabla 6. Factores de rendimiento del equipo Itxaropena Goalball de la temporada 2018-19.
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Por una parte, los objetivos grupales en cuanto a preparacion fisica serian los
siguientes: fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacion. Como también los
factores restantes del entrenamiento como la preparacion técnica, tactica,

psicologica y tedrica (Tabla 7).

item Factor Objetivo

Preparacion | - Fuerza - Mejorar la fuerza en los brazosy espalda pera

. mejorar la habilidad de lanzamiento

fisica

- Mejorar la fuerza en piernas para el rapido
desplazamiento de accion defensa-ataque

- Mejorar la fuerza abdominal para mejorar la
habilidad de defensa

- Resistencia - Mejorar la fuerza de resistencia requerida para
las jornadas de competicion y jugadas largas

- Flexibilidad - Mejorar la flexibilidad de piernas, hombros

- Coordinacién - Mejorar la coordinacidn mano-pie requerida
para el lanzamiento

- Mejorar la capacidad e orientacion espacio-
temporal

Preparacion | - Lanzamiento - Mejorar la precision del lanzamiento

técnica ‘ ' ' _
- Mejorar la consistencia del lanzamiento

- Defensa - Mejorar la habilidad de defensa

Preparacion | - Sistema - Mejorar todos los ataques

. ofensivo
tactica

- Sistema - Mejorar la defensa con el sistema triangulo
defensivo

- Adaptar el sistema segun el adversario: sistema
de triangulo avanzado y retrasado

Preparacion - Desarrollar la habilidad para jugar tranquilo y

icoloei con confianza después de cometer un error
psicologica

Preparacion - Conocer todas las infracciones y faltas que el

. arbitro puede pitar
teodrica

Tabla 7. Factores de entrenamiento del equipo Itxaropena Goalball de la temporada 2018-
2019.

Empezaremos los entrenamientos de la temporada trabajando el
acondicionamiento fisico general, ya que todos los jugadores/as deben
principalmente recuperar la forma fisica perdida durante el periodo vacacional
(julio-septiembre). Durante este tiempo el objetivo sera la formacion de requisitos

basicos para la forma deportiva, la acumulacién de capacidades coordinativas
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multilaterales y el desarrollo motor general. Para ello realizaremos ejercicios de

flexibilidad, coordinacion, fuerza con auto cargas y resistencia aerdbica

El acto motor en el deporte se caracteriza por el conjunto de movimientos
realizados con el fin de ejecutarlos de la manera mas eficaz para lograr una meta.
Muchas veces dichos movimientos quedan interiorizados y mecanizados por los
jugadores, lo cual posibilita la repeticion de un gesto técnico. Esto se da
principalmente cuando el atleta controla la musculatura de su propio cuerpo,
ademas de la prevision anticipada a la informacion que se da durante el juego y
mediante la toma de decisiones transmite el movimiento a realizar por los
musculos, para finalmente ejecutar el movimiento y retenerlo. Para ello, es
necesario el trabajo de coordinacion en particular: la orientacion espacio-
temporal, el equilibrio, la reaccidon motora y el ritmo de los movimientos. Hay que
tener en cuenta que en goalball no contamos con el analizador visual que es el
que facilita la informacion de los movimientos del adversario. Por lo tanto,
debemos desarrollar el analizador acustico por mediante del cual los jugadores/as
perciben los sonidos tanto de la pelota como de los adversarios. También el tactil,

para la orientacion constante en el campo y el contacto con la pelota.

En cuanto a la flexibilidad, definida como la movilidad amplia que tienen las
articulaciones del cuerpo para realizar gestos técnicos. Es importante la
realizacion de ejercicios de desarrollo de la flexibilidad para aumentar la
economia del gesto técnico. Ademas, la falta de este factor limita la velocidad de
realizacion de muchos movimientos y gestos técnicos aumentando el gasto
energético y adelantando la fatiga. Para ello, ejecutaremos ejercicios de

entrenamiento de la flexibilidad estaticos y dinamicos.

La resistencia aerobica es fundamental en este deporte, definida como la
capacidad motora de resistir a la fatiga en trabajos de larga duracion, con una
intensidad moderada y con predominio del sistema oxidativo. Dependiendo de la
duracion de los ejercicios de resistencia se utilizaran los diferentes mecanismos
de suministros de energia. En este primer periodo trabajaremos la resistencia
aerobica(ligera e intensa) mediante intervalos. Como medidores de la intensidad

tendremos la frecuencias cardiaca y el porcentaje de la velocidad maxima.

Finalmente ejecutaremos ejercicios con el objetivo de desarrollar la fuerza
muscular. Para ello, comenzaremos con trabajos de auto cargas y cargas ligeras

para ver la capacidad y el estado en el que se encuentra cada jugador. La
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velocidad de ejecucion no sera muy alta, pero el numero de repeticiones y series

Si.

Una vez conseguida la mejora gradual del estado de condicion fisica elevando los
resultados y siguiendo una preparacion estable, empezaremos a avanzar con los
atletas que estén capacitados. Trabajaremos la fuerza maxima para lograr por
una parte el desarrollo de la potencia que es la capacidad de los musculos para
producir fuerza durante un tiempo muy corto, necesaria para el gesto de
lanzamiento por ejemplo. Y por otra, la fuerza de resistencia, que esta definida
como la capacidad de mantener la fuerza durante un gesto técnico como seria la

defensa en goalball.

También realizaremos ejercicios con intervalos para desarrollar la resistencia
anaerobica definidos como trabajos fisicos con ejercicios de corta duracion pero
alta intensidad con el predominio de la fuente energética creatina fosfato. En los
cuales iremos reduciendo las pausas entre los intervalos con el fin de internar
formar a los jugadores una “reserva” de resistencia para la competicion (Manno,
1991).

Una vez que se acerque el periodo de competicion, nos centraremos en el trabajo
técnico-tactico, pero sin dejar los demas factores de entrenamiento (fuerza,

resistencia, flexibilidad y coordinacion) dosificandolos de manera adecuada.

Por otra parte, una vez analizado en nivel de capacidad fisica, caracteristicas de
cada jugador/a y el recorrido del mismo, se establecieron los objetivos

individuales que son los que presento a continuacion:

v Jugadora 1: potencia (para ejecutar el lanzamiento).

v' Jugadora 2: trabajo de fuerza general, resistencia anaerdbica y flexibilidad.
v' Jugadora 3: potencia (para ejecutar el lanzamiento) y flexibilidad.

v Jugadora 4: potencia (para ejecutar el lanzamiento).

v' Jugadora 5: trabajo de fuerza general y resistencia anaerdbica.

v' Jugador 6: resistencia anaerdbica.

v" Jugador 7: coordinacion brazos, trabajo de fuerza general y flexibilidad.

v" Jugador 8: trabajo de fuerza general.
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v" Jugador 9: coordinacion manos-pies y flexibilidad

v" Jugador 10: trabajo de fuerza general y resistencia anaerobica.

Todos los entrenamientos y jornadas de competicion han sido grabadas para el
posterior analisis de los factores trabajados y la progresion de los mismos. Es util
para hacer correcciones y elaborar ajustes que nos proporcionan la mejora

continua.

La planificacion del entrenamiento deportivo es fundamental para realizar una
temporada y lograr los objetivos establecidos previamente a través del desarrollo
de tareas, el continuo analisis vy ajuste de las mismas. Se considera un proceso
organizacional que tiene el fin de orientar la evolucion y el perfeccionamiento

deportivo del deportista (Campos y Cervera, 2009).

He realizado dos planificaciones deportivas. Una dirigida a la categoria masculina
de Goalball Itxaropena y otra a la femenina. En esta propuesta me centraré
unicamente en la planificacién del entrenamiento de la temporada 2018-19 del

equipo masculino.

El tipo de planificacion utilizada se basa en la periodizacion tradicional, donde
habra un macrociclo en la temporada 2018-19. Segun el estudio de Dantas (2010),
la periodizacion clasica presenta amplias posibilidades de éxito cuando la
preparacion fisica es larga y el periodo competitivo es corto, como es el caso de
goalball. Con este tipo de planificacion queremos conseguir la mejor forma fisica
posible de los jugadores/as en un pico determinado que se da al final del clico.
Como tenemos claro las jornadas competitivas importantes, queremos que
lleguen con la mejor condicion fisica a las mismas para poder alcanzar los

objetivos.

Al principio de la periodizacion tradicional se utiliza una preparacion fisica de alto
volumen de carga y baja intensidad, para al final invertir dichas variables. En el
macrociclo, el aumento de rendimiento sera irregular, metiendo en la preparacion

fisica un volumen de carga alto, siempre aumentando el volumen en funcion de
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los objetivos de cada microciclo, y el descenso de las siguientes cargas se hara con

adaptaciones efectivas con el fin de buscar una supercompensacion.

La supercompensacion es uno de los principios en los que se basa el
entrenamiento deportivo y esta definida como la adaptacién del organismo al
entrenamiento. El organismo se ve alterado cuando el deportista se somete a un
esfuerzo, lo cual es reflejado en la fatiga que reduce la capacidad funcional del
mismo. Una vez concluido el esfuerzo, el cuerpo pone en funcionamiento los
mecanismos necesarios para restablecer su capacidad funcional previa al
esfuerzo. Sin embargo, dichos mecanismos no se interrumpen una vez realizada la
recuperacion de la capacidad funcional, contintan trabajando con el fin de

aumentarla para la préxima vez que se produzca un esfuerzo (Silva, 2005).

El aumento irregular del rendimiento nos proporcionara una supercompensacion
mayor, aumentando de forma progresiva la capacidad funcional del organismo
de los atletas y el rendimiento deportivo de los mismos. Solamente
conseguiremos la supercompensacion con la relacion adecuada entre la cargay la
recuperacion entre las distintas sesiones de entrenamiento de los deportistas, por
lo tanto le hemos dado gran importancia a esto dentro de los microciclos,

mesociclos y macrociclo.

Nos vamos a basar en la supercompensacion positiva acumulada, porque es muy
util en un deporte como el goalball ya que posibilita el sistema de campeonato del
mismo. Es decir, habra una acumulacion de cargas al principio del macrociclo y el
rendimiento descendera a su vez, pero como no estamos en periodo de
competicion lo utilizaremos para que la siguiente supercompensacion sea mas
grande y se pueda mantener durante mas tiempo. Con un esfuerzo mayor y mas
tiempo de recuperacion conseguiremos que la influencia y la duracion de la
supercompensacion sea mayor. Siempre teniendo en cuenta que los estimulos
estén dirigidos a los objetivos y evitando el sobre entrenamiento de cada uno de
los deportistas, a pesar de las dificultades del entrenamiento individualizado en

Goalball por ser un deporte de equipo (Padilla, 2017).

La periodizacion es la organizacion de los periodos, es decir, los espacios de
tiempos determinados del ciclo del entrenamiento. Como he mencionado

anteriormente, vamos llevar a cabo el macrocilo de la temporada 2018-19 del
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equipo masculino de Goalball Itxaropena (Grafico 7). Este macrociclo comienza en
octubre y acaba en junio, es decir, tiene una duracion de 9 meses. Teniendo en
cuenta la fecha de inicio del proceso de preparacion y las semanas donde se
ubican las competencias fundamentales he determinado el tiempo de duracion

de cada uno de los periodos de entrenamiento, mesociclos y microciclos.

Sobre los mesociclos, Padilla (2017) sefala que son estructuras organizativas de
una etapa de entrenamiento dentro del macrociclo, compuestas por microciclos
con un mismo objetivo. Este elemento tiene como fin desarrollar ciertas
cualidades fisicas que dependen de los objetivos previamente establecidos y del

periodo de tiempo en la planificacion en el que se encuentran ubicados.

Los microciclos son estructuras organizativas de una etapa del entrenamiento de
menor duracion que un mesociclo. Los microciclos en esta planificacion seran de

una semana de duracion.

Existen dos variables importantes en la planificacion del entrenamiento: el
volumen vy la intensidad. Ambas son fundamentales para obtener y mantener un
buen rendimiento en los jugadores/as. Debemos saber manejar y ajustar las
cargas de volumen e intensidad de forma correcta y coherente al equipo y atletas

en cuestion.

El volumen del entrenamiento es la variable cuantitativa y hace referencia a la
cantidad total de trabajo realizado en el entrenamiento o competicion siendo
ponderable objetivamente y que conlleve un gasto energético. Por ejemplo la se
puede medir en metros, kilbmetros, minutos, repeticiones, cantidad de

elementos, etc.

La intensidad, sin embargo, es la variable cualitativa de la carga definida como la
exigencia o dificultad que se le aplica a la misma. Puede expresarse en la
dificultad de los ejercicios, nivel de complejidad en las acciones técnico-tacticas,

frecuencia cardiaca, consumo de oxigeno, etc. (Padilla, 2017).

En cuanto a la carga de los microciclos, estara establecida teniendo en cuenta los
objetivos a cumplir y del periodo de tiempo en la planificacion en el que se
encuentran ubicados. De la misma manera los mesociclos tendran los cambios
adecuados de las variables de intensidad y volumen teniendo en cuenta los
objetivos planteados y la ubicacion en la planificacion. La distribucion de la carga
durante el mesociclo se realizara mediante los microciclos.
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A continuacidon muestro mi propuesta de planificaciéon (Grafico 7):

Periodo preparatorio: este primer periodo comienza el 1 de octubre y acaba el 9

de febrero, teniendo una duracién de 17 semanas (Grafico 1). Realizaremos un

trabajo mas generalizado con el fin de adquirir las condiciones fisicas necesarias

para la forma deportiva, desarrollar la actividad motora general y aumentar el

nivel de entrenamiento. Esta dividido en dos bloques: el preparatorio general PPG

(del 1 de octubre al 1 de diciembre) y el especifico PPE (del 3 de diciembre al 9 de

febrero).

55

PPG: en este bloque de 9 semanas el volumen y la intensidad se iran
incrementando de manera progresiva. El volumen al acabar esta etapa
llegara al maximo nivel, siendo superior a la intensidad. Esta dividido en los

siguientes mesociclos:

Mesociclo 1 Preparatorio General 1: las primeras dos semanas (del
1 al 13 de octubre) estaran orientadas al trabajo de

acondicionamiento fisico general. La mayoria de los atletas no

realizan deporte o actividad fisica durante el periodo vacacional. Es
por eso que necesitaremos ejecutar ejercicios disenados para la

recuperacion de la condicion fisica general.

Una vez que los deportistas tengan la base de su condicion fisica,

realizaremos un trabajo de fuerza general con pesas en las

siguientes 3 semanas (del 15 de octubre al 3 de noviembre). Estos
ejercicios nos serviran para educar a los jugadores en la realizacion
técnica de los mismos, lo cual es de gran importancia. Ademas de la

resistencia aerobica ligera.

En la tercera semana tenemos el Torneo en Madrid (27 y 28 de
octubre). Aunque este sera el primer contacto para los jugadores en
la competicion, no es una jornada de gran importancia.

Mesociclo 2 Preparatorio General 2: se continuara con el trabajo

de fuerza general pero con una subida de cargas (resistencia

aerdbica intensa). La duracién sera de 4 semanas (del 5 de

noviembre al 1 de diciembre).
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Grafico 1. Organizacion del periodo preparatorio general.

* PPE: este segundo bloque durara 8 semanas en total (Grafico 2), en el que
el volumen ira disminuyendo y la intensidad comenzara a aumentar sus
valores. Esta dividido en dos mesociclos:

o Mesociclo 3 Trabajo Especifico 1: realizaremos ejercicios de fuerza
maxima para desarrollar la hipertrofia. Este mesociclo tendra una
duracion de 4 semanas (del 3 de diciembre al 12 de enero). Ademas,
del trabajo de resistencia anaerobico.

o Mesociclo 4 Trabajo Especifico 2: trabaremos durante 4 semanas

(del 14 de enero al 9 de febrero) la fuerza resistencia del tren inferior

del cuerpo y la potencia del tren superior. Por las caracteristicas
propias del goalball, es necesario el desarrollo especifico de las

partes del cuerpo.
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Grafico 2. Organizacion del periodo preparatorio especifico.
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Periodo competitivo: este segundo periodo empieza el 11 de febrero y termina el

7 de abril (Grafico 3). Ejecutaremos trabajos mas especificos durante 8 semanas,

para la preparacion de las competencias con el fin de estar en el punto 6ptimo. Se

enfatizara mas en la preparacion técnica y tactica, pero siempre manteniendo el

ritmo necesario para la competicion. Para ello, la carga del volumen seguira

descendiendo y se realizara un trabajo de preparacion especifica de intensidad.

Esta dividido en dos mesociclos:

Mesociclo 5 12 Jornada de 22 Division Nacional: tendra una duracion de 4

@)
semanas (del 11 de febrero al 10 de marzo). En las cuales prepararemos a
los atletas para llegar en la mejor condicion general deportiva a los
partidos de la jornada. En la primera semana elevaremos las cargas en
cuanto al volumen. En la segunda, el volumen descendera, pero el nivel
intensidad aumentara. En la tercera semana de trabajo, bajaremos las
cargas con el fin de que no se de una sobrecarga la semana previa a la
fecha de competicion. Por ultimo, la ultima semana la dedicaremos a hacer
ajustes en la preparacion del juego, manteniendo también la forma fisica
para el ritmo de competicion.

Tendremos dos partidos amistosos (16-17 y 23-24 de febrero) antes de la
primera jornada de liga que tendra lugar en Madrid el 9y 10 de marzo.

o Mesociclo 6 22 Jornada de 2?2 Division Nacional: tendra 4 semanas de
duracion (del 11 de marzo al 7 de abril) y la division del trabajo se realizara
de la misma manera que el mesociclo 5. Teniendo la 22 jornada de Liga
importanteel6y 7 de abril.
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Grafico 3. Organizacion del periodo competitivo 1.
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Periodo especifico 2: este tercer periodo es un mesociclo en si mismo, llamado

mesociclo 7 Preparacion Especifica. Dara comienzo el 8 de abril y finalizara el 4 de
mayo, teniendo una duracion de 4 semanas (Grafico 4). Una vez acabado el
periodo competitivo 1 de las jornadas de liga de 2° divisibn debemos centrarnos
en lajornada de liga Vasca (1y 2 de junio). Para ello, no hara falta un previo trabajo
de acondicionamiento fisico ni fuerza general ya que los jugadores no parten de
cero como se da al principio de temporada en el periodo preparatorio.
Realizaremos durante 3 semanas ejercicios de fuerza de resistencia del tren
inferior y potencia del tren superior. En la Gltima semana bajaremos la carga para

que los atletas se recuperen.
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Grafico 4. Organizacion del periodo especifico 2.

Periodo competitivo 2: al igual que el anterior este cuarto periodo es un

mesociclo en si mismo, denominado mesociclo 8 Jornada de Liga Vasca. Este
empezara el 6 de mayo y acabara el 2 de junio, teniendo un total de 4 semanas de
trabajo (Grafico 5). El objetivo principal sera preparar a los jugadores para llegar a
la ualtima competicion en el mejor estado deportivo posible. Para ello,
ejecutaremos trabajos mas especificos y sobre todo centrados en la técnica-
tactica. Las 4 semanas estaran divididas como en los dos mesociclos del periodo
de competiciéon 1 (mesocilos 5y 6). Antes de la Gltima jornada importante para el
equipo, Liga Vasca el 1y 2 de junio, jugaremos un partido amistoso (25 y 26 de

mayo).
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Cargaldesc.

PARTIDO AMISTOSO
LIGA VASCA

Jomada 6 7
Fecha B-abte f 1ISAQ22A29A | 6M JISMJ20M 27T M
N° microcicio}] 26 27 28 29 30 3 32 33
Macrocck
Periodo ESPECIFICO 2 COMPETITIVO 2
Mesodiclo MESO 7 MESO 8

Grafico 5. Organizacion del periodo competitivo 2.

Periodo transitorio: este ultimo periodo es con el que dara fin la temporada y es

un mesocilo en si mismo, mesocilo 9 de compensaciéon (Grafico 6). Tendra una
duracion de 4 semanas, del 3 al 29 de junio, en el cual, tanto el volumen como la
intensidad descenderan. Se realizara para la recuperacion activa y rehabilitacion
de los atletas tras todo el trabajo ejecutado durante la temporada. Ademas, se
trabajaran ciertos aspectos de cada jugador de cara a la mejora de los mismos.
También se realizara un trabajo de compensacion, es decir, trataremos de
fortalecer los musculos que no se trabajan en los movimientos goalball con el

objetivo de evitar la descompensacion muscular.
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Grafico 6. Organizacion del periodo transitorio.
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Ejemplo de microciclo

Este microciclo n°14, esta ubicado en el periodo preparatorio dentro del bloque
PPE en el mesociclo 4 Trabajo Especifico 2. Es decir, la 52 semana del PPE y 12 del
mesociclo comprendida entre el 14 y el 19 de diciembre. En el periodo
preparatorio, el nivel de carga de volumen es grande y la intensidad todavia
pequena. Aunque en este momento comenzaremos a centrarnos en ciertos
ejercicios especificos y a aumentar la intensidad. Como no estamos en el periodo
de competicion tenemos programadas 3 sesiones en este microciclo centradas en
la fuerza de resistencia del tren inferior del cuerpo vy la potencia del tren superior,

ademas de otros factores (Tabla 8).

Lunes14 de Enero Miércoles16 de Enero Sabado19 de Enero

Fuerza Tactica + Aerdbico Técnica-tactica + Flexibilidad
-Pesas: -Sistema tactico ofensivo -Técnica: lanzamiento, defensa y
2 Squat 3x7r -Trabajo de intervalos de trote | pase

Arrancadas 3x5r continuo -Sistema tactico ofensivo

2 Squat con salto 2x5r -Estiramientos

Tabla 8. Periodo preparatorio: microciclo 14 del mesociclo 4 Trabajo Especifico 2

Como ejemplo voy a explicar la sesion de entrenamiento del lunes 14 de enero de
trabajo de la fuerza maxima. Realizaremos ejercicios de pesas acordes al periodo
preparatorio, pero como los jugadores ya han aprendido la técnica con cargas
ligeras y con moderadas en el PPG, en este caso, utilizaremos la carga en el rango
moderado que corresponde al 3-6RM. Disminuiremos el peso y aumentaremos la
velocidad, con el objetivo de ir acercandonos y transfiriendo los movimientos
requeridos en la competicion (Grafico 2). Los ejercicios que vamos a hacer son: V>
squat, arrancadas y "2 squat con salto, donde le daremos importancia a la
velocidad y la potencia. Ademas, estos ejercicios proporcionan al atleta una
amplia variedad de movimientos trabajando asi la musculatura necesaria para los

movimientos de goalball.

150 OCarga

:; D v [I (P (1 (D =D -

Fuerza Velocidad Técnica Tactica
Calentamiento Resistencia Vuelta calma

Grafico 2. Cargas del microciclo n®14.

61



El entrenamiento de un equipo de goalball debe adaptarse a las caracteristicas y
necesidades de la competicion y a las individuales de cada atleta. Ademas, debe
ser programado y planificado con coherencia y en base a unos objetivos

concretos.

Bajo mi punto de vista el problema principal de Itxaropena Goalball es que no
tiene los recursos necesarios para separar los entrenamientos de categoria
masculina y femenina. Aunque el trabajo mixto es beneficioso para los
jugadores/as de ambos sexos, muchas veces es necesaria la division para trabajar
factores concretos que el entrenamiento requiere. Asimismo, la temporada de
este deporte esta estructurada de manera que solo haya dos jornadas para que
los deportistas no tengan que desplazarse continuamente con las dificultades que
esto conlleva. Lo cual se refleja en el alto nivel de preparacion fisica necesario

para aguantar las jornadas de cuatro partidos en dos dias.

Otro inconveniente que observo es, cada ano este equipo cuenta con una nueva
persona encargada de llevar a cabo la planificacion de la nueva temporada. Es por
eso que muchas veces no se ve el trabajo de continuidad de los jugadores/as. Es
complicado establecer objetivos de un equipo solo centrandote en la actual
temporada. Seria interesante establecer un puesto para un preparador fisico. De
esta manera el equipo se beneficiaria ya que podrian establecerse objetivos a
largo, medio y coroto plazo, que no solo se desarrollarian en la temporada actual

si no que continuarian.

Con respecto al trabajo realizado durante la temporada, cabe mencionar que
hemos logrado todos los objetivos deportivos establecidos al principio de
temporada. Por una parte, se alcanzaron los factores de rendimiento que eran: no
descender, quedar entre los cuatro primeros de liga y conseguir la segunda plaza
en la Liga Vasca. Y por otra, los factores de entrenamiento en los cuales ha habido
una progresion por parte de todos los jugadores/as en la capacitacion con la que
se partia al inicio de temporada. Esta planificacion ha proporcionado una
preparacion fisica, técnica-tactica y mental adecuada creando la posibilidad de
conseguir un resultado deportivo 6ptimo en los deportistas. Nos hemos dado por
satisfechos teniendo en cuenta la falta de homogeneidad del grupo, tanto en

edad y sexo como en nivel de formacion.
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Hemos intentado que los jugadores/as aparte de progresar y aprender goalball se
divirtieran mediante la competicion, para que se mantuviese la ilusion vy
motivacién en cada entrenamiento y jornada. Algo que hemos conseguido, ya
que en nivel de rendimiento y el clima no ha cambiado. Ademas durante la
temporada se han sumado jugadores al equipo. También es de resenar y de
especial importancia, la implicacion positiva de los voluntarios/as de la Asociacion
Itxaropena. Ya que son los encargados de organizar las diferentes actividades de
goalball (partidos, arbitrajes, desplazamientos, ect.) totalmente necesarias para el

equipo.

Para concluir, debo expresar mi gratitud a todo el equipo de goalball Itxaropena
por darme la oportunidad de aprender tanto mediante las distintas situaciones,
conflictos y retos que cada dia de entrenamiento se presentan por motivos
diferentes en cada persona. Asi pues, he aprendido la importancia que tiene la
observacion de cada atleta y la continua adaptacion del trabajo para conseguir
una evolucion y los objetivos establecidos. Ademas, ha sido un gran reto y una
experiencia totalmente enriquecedora, ya que he podido poner en practica los
conocimientos adquiridos teéricamente, en un deporte desconocido para mi y
adquirir nuevos por mi cuenta, mediante la investigacion, buscando en bases de
datos y estudios publicados por autores de cierto prestigio. Elaborando por
ejemplo una planificacion de toda una temporada. Al fin y al cabo, lo que defiere
un buen preparador fisico de uno normal, es acertar con los ejercicios propuestos
para trabajar en el logro de los objetivos y resolver las situaciones que se

presentan en el dia a dia con cada uno de los deportistas.
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V. ANEXOS

Anexo |. Estructura federativa autondmica del deporte para personas

con discapacidad visual

El color gris claro corresponde con Federaciones Autondmicas propias.

El color gris oscuro Federaciones de las Comunidades Autonomas gestionadas

por las Delegaciones Territoriales de la ONCE.

En Canarias e Islas Baleares*, a pesar de tener ambas Federacion Autonémica

propia, es la FEDC quien gestiona el deporte para la ceguera.
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Anexo ll. La indumentaria de los jugadores de Goalball.
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Anexo lll. Campo de Goalball.
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Anexo V. Clasificacion del Goalball segun la clasificacion de
Hernandez Moreno (2005).

DEPORTES DE
COOPERACION-OPOSICION

ESPACIO PARTICIPACION

SEPARADO COMUN SIMULTANEA ALTERNATIVA

( BALONCESTO o
BALONMANO

FUTBOL
HOCKEY

RUGBY
\_

J/

e N
PELOTA PAREJA
SQUASH PARE JA
" 7

VOLEBOL
TENIS DOBLES
BADMINTON DOBLES

GOALBALL
. J/
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Anexo V. Diptico sobre Goalball de la Asociacion Itxaropena.
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