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Tecnicas basicas de portero



Los componentes para el trabajo de 
los porteros

Para saber como tenemos que trabajar con porteros, 
debemos conocer que queremos / exigamos de este 
puesto especifico.

En este sentido, pretendo enseñar los elementos 
basicos que formar parte del juego de los porteros.



1. Posicion de base
2. Desplazamiento elemental en porteria
3. Tecnica  de paradas:

• Tecnicas basicas ante lanzamientos – desde 9m y 6m
• Tecnicas especiales para: 9m y 6m

4.    Tecnica / Tactica en el pase de contra ataques: cortos y largos
5.    Juego como libero
6.    Trabajo fisico:

• Condicion fisica basica
• Condicion fisica especifica (piernas, ...)
• Agilidad y cordinacion
• Flexibilidad general y especifica
• Resistencia
• Velocidad general y gestual
• Fuerza mental (factores psicologicos)

Elementos basicos del juego de los porteros:



Como entrenamos un portero

1. Es importante que los entrenadores tengan conocimiento de la tecnica y 
tactica del juego de las porteros

2. Entrenamientos regulares / periodicos: esto exige una planificacion 
general, annual, mensual y seminal. Todo en global es un trabajo 
plurianual (+años).

3. Entrenamiento individual

4. Aplicacion correcta de las cargas de entrenamiento: volumen/intensidad

5. Analisis de los partidos y de la tecnica los diferentes tipos de 
lanzamientos.

6. Preparacion fisica:

• Gimnasia
• Flexibilidad
• Velocidad
• Resistencia
• Fuerza explosiva



Juego de porteros

1. Importancia y funcion del portero 

2. Cualidades fisicas y mentales 

3. Tecnica

4. Tactica

5. Metodologia de los entrenamientos

6. Ejercicios



1. Importancia y funcion del porteros

 Los porteros son los jugadores mas importantes dentro del equipo
 Un buen portero supone el 50 – 60% del rendimento del equipo
 La moral del equipo crece con un buen juego del portero
 Los porteros son importantes tanto en defesa como en ataque
 Los porteros dirigen el juego del equipo desde la porteria 

(director de orquesta)
 La juego de los porteros es un juego especial. Ellos intervienen:

•Antes del lanzamiento
•En el momento del lanzamiento
•Despues del lanzamiento

El juego basico de un portero se resume en:
La capacidad de adoptar una buena posicion basica en porteria y ser 
capaz de leer el juego, realizado sus intervenciones (paradas) con una 
tecnica correcta.



2. Cualidades fisicas y mentales

 Ambas cualidades, tanto las fisicas como las mentales, estan 
estrictamente relacionadas. Sin unas es imposible las otras.

a) Resistencia
b) Fuerza
c) Velocidad
d) Flexibilidad

FUERZA VELOZIDAD

EXPLOSIVIDAD



3. Tecnica

 Definicion de TECNICA para los porteros

a) Como se mueve y reacciona en porteria
b) Como efectua sus intervenciones para evitar los goles

- FASES EN LA INTERVENCION EN PORTERIA –

Tenemos tres fases:

1) Movimentos antes de tiro (posiciones basicas)
2) Los movimentos de las paradas
3) Los movimentos con balon



POSICIONES BASICAS

Hay siete (7) positiones de tiro y siete (7) posiciones basicos del portero.



Tiros de 9m



Tiros de 6m



Errores de estas posiciones basicos:

1. Pies demasiado separados / juntos

2. Brazos bajas / altas

3. Piernas rectas

4. Levantar la pierna para parar balones bajos (arrastrar) 

5. Ir pronto en sus intervenciones (esperar y agvantar el tiro)

6. No colaborar con la defensa



Movimientes antes de tiro

1. Correcta posicion basica de todo el cuerpo:
a) Pies
b) Piernas
c) Tronco
d) Brazos

2. Movimientos correctos:
a) Laterals
b) Adelante – atras
c) Desplazamiento basico (semicirculo)



MOVIMENTOS DE PARADAS

1. Amortigvar el balon ante un lanzamiento 

2. Parar con brazos

3. Parar con piernas

4. Intervenir con brazo y pierna juntos

5. Parar con brazos y piernas a la vez (CARPA)

6. Intervenciones con caida



MOVIMENTOS CON BALON

1. Adaptacion y manejo del balon (como cogerlo)

2. Amortigvarel balon (para iniciar el ataque) 

3. Pases de contraataque



Esta fue mi vision y entendimiento
de juego del portero de 

balonmano

Gracias por su atencon !


