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Comparacion

El polo acudtico es un juego que captura una serie de facetas diferentes alas de algunos
de los deportes més populares en la cultura mundial. Mucho de o que tiene que ver con
€l acuético, como es visto en este capitulo, es comparable alos deportes del hockey,
baloncesto y futbol.

Paravisualizar €l deporte, hay que combinar |as capacidades duales de la natacion con €l
manejo del baldn, afiadiéndole el juego fisico y las oportunidades de ventgja numérica
del hockey, las oportunidades de rompimiento rapido y el pase del baloncesto con la
posicion pivote (centro), y la penetracion con el portero del fitbol. Los jugadores de polo
acuético suelen nadar més de 1 millay media en un partido.

Losfisiélogos han calificado e deporte como una de las actividades méas extenuantes de
todas. En 1991, €l polo acudtico fue citado como €l “Mejor deporte en general en
términos de demandas fisiol 6gicas impuestas en |os atletas,” por un panel de expertos en
fisiologia de todo EE.UU. (Ludovise, C1, 6). El gercicio de lanatacion en si utiliza
varios conjuntos musculares. Afiada ala natacion las habilidades de manejo alto del
balén para pases y tiros, €l soporte de |as piernas generado por la patada waterpolo y €l
contacto fisico entre los jugadores, y tiene un deporte sumamente arduo.

Evolucién y reglas

El juego tiene sus raices en los festival es acuéticos, |lamados gal as, que se celebraban en
los pueblos turisticos de Inglaterra a mediados de 1800. Con € fin de atraer amés
espectadores, las fiestas incluian un partido con estilo de rugby que incluia un baldn
sumergible.

Fig. 1-1. Versién de fantasia de los principios del polo acuético

Capitulo

1



Capitulo 1
Historiay tradicién

El nombre es la Ginica conexién entre €l polo acuédtico y laversién del caballo, ya que
polo se derivé de lapalabra“pulu” delas Indias Orientales, que significa bal6n. El
primer balon “pulu” fue hecho de caucho de la India (Smith, 2). Hubo, sin embargo, una
version del juego donde los jugadores jugaban en barriles con palos (Fig. 1-1).

En la década de 1860, hubo unaversion del “fitbol en el agua,” que fue desarrollada pero
no codificada por la Asociacion de Natacion de Londres. El primer partido de fatbol
acuético se jugo en €l Palacio de Cristal en Londres en 1874. En 1876, las primeras
reglas fueron escritas por William Wilson en Aberdeen, Escocia, en el Club Bon Accord.
En ese momento, Wilson llamé el deporte “fatbol acuatico.”

Fiel asus primeras descripciones, € juego erasimilar aun melé en el rugby y los puntos
eran anotados por el avance fisico del baldn por encima o debgjo del agua hasta colocarlo
en laporteria. El baldn, originalmente una vejiga de cerdo, se hizo més tarde de caucho y
eramaleable hasta incluso caber en € traje de bafio de los jugadores (Fig. 1-2). Usar las
dos manos era permitido paratodos los jugadores (Fig. 1-3) (Worldwide Aquatics, 1).

Fig. 1-2. Segundo Campeonato Oficial, Madison Square Garden, 1899

Diez afios més tarde, en 1886, €l Club de Natacién de la Asociacién de Glasgow formo
un comité para estandarizar las reglas. En el lapso de un afio, postes fueron utilizados
paraalos cuales “tirar,” con solo una mano permitida paratocar €l balén, y no era
permitido que los jugadores usaran el fondo de la piscina (Lambert y Gaughran, 4).

aleH °r



Capitulo 1
Historiay tradicién

En 1888, laLigade Polo Acudtico de Londres se reunid y reviso las reglas para tomar
ventaja de los cambios en |os estilos de natacidn (Trudgeon) y por lo tanto acelerar €l
juego. La porteria se hizo més grande (3 pies por 10 pies) y un punto podria ser anotado
tirando € balén en esta &rea. La composicién del baldn se cambid por el cueroy los siete
jugadores de campo solo podian utilizar unamano, y sélo podian ser tacleados si estaban
en posesién del balén. Los pases se convirtieron en una parte mucho mas integral del
juego (Worldwide Aquatics, 1).

Fig. 1-3. Polo acuatico en el Club Atlético de Manhattan, Febrero 28, 1891

En el mismo afio John Robinson, un hombre inglés, introdujo el juego alos Estados
Unidos en el Club Atlético de Boston. Las primeras competiciones varoniles en el
deporte fueron entre los clubs, con el Club Knickerbocker de Nueva Y ork tomando €l
primer Campeonato Nacional en 1898. El Club Atlético de Nueva Y ork comenz6 ajugar
polo acuatico en €l otofio de 1890. Una de las primeras series de partidos grabadas fue
entre la Asociacion Atlética de Boston (Club) y Sydenham de Providence, en 1890
(Boston Athletic Association Report, 1890).

Por décadas, el juego de EE.UU. utiliz6 € estilo fisico temprano del juego, incluso hasta
el punto de exigir alos Juegos Olimpicos de 1904 en Saint Louis que fueran
desempefiados con estas vigjas normas. El resultado fue que ninglin equipo europeo
participd en los Juegos de 1904, y los EE.UU. “ganaron” €l oro, laplata, y € bronce.

10
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Las dimensiones de la piscina tuvieron un gran impacto en el tenor temprano del juego.
Con pocas piscinas largas, € polo acuético tuvo un estilo muy duro, porque no habia
mucho espacio paralos catorce jugadoresy por lo tanto el espacio disponible para nadar
eraminimo. Con laincorporacién de nuevas instalaciones, el juego europeo cambio. Los
europeos tomaron un papel dominante en el deporte, especialmente con la aprobacion de
laFINA, la Federacién Internacional de Natacién Amateur, como las normas uniformes
en 1911. Las escuelas de Estados Unidos y clubs todavia “ se aferraron” alas normas de
los estilos més viejos de lucha en | os afios provenientes.

El polo acuatico siempre ha estado afiliado con las escuelas. La Universidad de
Cambridge en Inglaterra, establecié su equipo de polo acuatico varonil en 1882y
comenzo lamas antigua de las rivalidades en el deporte universitario contra Oxford en
1891. Las universidades de Estados Unidos comenzaron a jugar polo acuético en 1897,
cuando la Universidad de Pennsylvania comenzé su programa (Lambert y Gaughran, 5,
11). El deporte fue, por desgracia, eliminado del estatus de equipo universitario varonil
delalvy League en 1937. Mas recientemente, €l principe Guillermo eraun miembro del
equipo de polo acuético de laUniversidad de St. Andrews, y antes de eso, jugd en Eton
(Prince of Wales, p. 1).

El polo acuatico varonil fue restablecido en la costa oeste afinales de los afios veintes y a
principios de los afios treinta mientras que nuevos colegios fueron beneficiarios de las
piscinas mas modernas, las cuales crearon la oportunidad de jugar el deporte con un estilo
de natacién mas moévil. — Fullerton establecio el primer equipo de colegios comunitarios
en 1933.

Fig. 1-4. Olimpiada X, 1932, Piscina del Coliseo de Los Angeles

11
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Como parte de su resurreccion, laN.C.A.A. ided un “nuevo” conjunto de reglas que eran
similares al baloncesto. Este conjunto fue usado alo largo de |os afios cincuentay
sesenta, y requeria que los jugadores de campo tuvieran un nimero limitado de faltas de
cualquier variedad por juego. Unavez mas, |os americanos, durante su temporada de
universidad, jugaron con normas diferentes alas del resto del mundo.

El primer campeonato varonil de polo acuatico delaN.C.A.A. se compitio en 1969. Poco
apoco, hubo cambios incremental es hasta que finalmente, en 1976, las universidades
adoptaron el estilo de normas de laF.1.N.A. que permite un numero ilimitado de faltas
“normales.” En este momento hay cincuenta colegiosy universidades en los Estados
Unidos que patrocinan €l polo acudtico universitario varonil intercolegia (Sitio Web de
[aN.C.A.A)).

Hecho: Siete
colegios de
California han
ganado todos
los 38
campeonatos
nacionales.
Ningun colegio
de otro estado
ha ganado
todavia.

Historia del polo acuatico femenil

Al igual que en muchos deportes, |os equipos de polo acuético femenil se mantuvieron en
unarelativa oscuridad através de los principios de los afios 1900 (Pagina Web de
Cambridge). Uno de |os primeros campeonatos en record se llevo a cabo en 1926, cuando
los nacionales de la Unién Atlética Amateur (A.A.U.) fueron ganados por el Club
Atlético de Los Angeles. El Campeonato Nacional se establecié sobre una base
permanente entre 1961-1962, debido en gran parte alos esfuerzos de Rose Mary

Dawson, entrenador del Club de Ann Arbor en Michigan (Salon de la Fama 2004, 19).

Jods||y ‘Inogueg 1109S

Fig. 1-5. Campeonato Nacional Femenil al Aire Libre,
1926-1977 (A.A.U.); 1978-presente polo acudtico de los Estados Unidos, Inc.
(Smith, 429, HickokSports.com)

1926 Club Atlético de Los Angeles, Los Angeles, California
1931 Club dela Costadel Pacifico, Long Beach, Cdlifornia
1962 Club de Natacion de Ann Arbor, Ann Arbor, Michigan
1964 Club de Natacion de Montana, Miles City, Montana
1965-1967 Club Acuatico de Virginiadel Norte, Arlington, Virginia
1968 Club de Natacién Foothill Farms, Sacramento, California
1969 Club Acuético de Virginiadel Norte, Arlington, Virginia
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1970 Club de Natacion Sheridan, Quincy, lllinois

1972-1973  Asociacién de Natacion de Coral Gables, Coral Gables, Florida
1974 Club de Natacion North Dade, Miami, Florida

1975 Club de Playa del Norte de Miami, Miami, Florida

1976 Equipo de Natacion del Area de Fullerton, Fullerton, California
1980-1981 Club Acuédtico de Industry Hills, Industry Hills, California
1982 Club de Natacion de Slippery Rock, Slippery Rock, Pennsylvania
1983 Club de Natacién de Seal Beach, Seal Beach, California
1984 Club Acudtico de Industry Hills, Industry Hills, California
1985 Club Acuético de Industry Hills, Industry Hills, California
1986 Club de Polo Acuético de Santa Ana, Santa Ana, Cdlifornia
1987 Beach Aquatics, Long Beach, California

1988 Club de Polo Acuético Hawaiian Water, Honolulu, Hawaii
1989 Beach Aquatics, Long Beach, California

1990 Beach Aquatics, Long Beach, California

1991 Club de Polo Acuético de California, Berkeley, California
1992 Beach Aquatics, Long Beach, California

1993 Sunset Aquatics, San Diego, California

1994 Polo Acuético de Modesto/Stanislaus, Modesto, California
1995 Sunset Aquatics, San Diego, California

1996 Sunset Aquatics, San Diego, Cdifornia

1997 Polo Acuético de Modesto/Stanislaus, Modesto, California
1998 Club de Polo Acuatico de Cadlifornia, Berkeley, California
1999 Club de Polo Acuético Golden Bear, Berkeley, California
2000 Nor Cal Aquatics, Concord, California

2001 O.R.C.A., VillaPark, Cdifornia

2002 San Diego State “A”, San Diego, California

2003 Polo Acuético de Stanford, Palo Alto, California

2004 Devil Mountain, Walnut Creek, California

2005 San Diego Shores, San Diego, California

2006 Sur de California, Los Angeles, California

El reconocimiento oficial del polo acuético femenil como un deporte sancionado de
campeonato para las escuelas secundarias se llevo a cabo en Californiaen 1998. El
primer torneo de campeonato de mujeres delaN.C.A.A. fue competido en el 2001. En
este momento, hay sesenta-y-un colegiosy universidades en los Estados Unidos que
patrocinan el polo acuatico femenil como un deporte universitario intercolegia (Sitio
web delaNCAA).
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Fig. 1-6. Accion de mujeres, Juegos Olimpicos de Sidney 2000

El polo acudtico femenil se convirtié en un deporte olimpico en el 2000 en los Juegos de
Sidney (Fig. 1-6). La adicidn de la competencia de las mujeres en el programa olimpico
se debié en gran medida a las protestas diarias que fueron establecidas por el Equipo
Nacional Australiano Femenil durante lareunion de 1999 del Comité Olimpico
Internacional en Melbourne (Wigo, “Speaking Out,” 7).

Notables cambios evolutivos en el deporte

e Ba6n — Cambid de exterior de cuero a goma con unavejiga de algodén debido ala
invencion de James R. Smith y la colaboracion con laAMF Voit en 1936. Cuentala
leyenda que el color fue cambiando derojo a actual “amarillo” en 1948 debido aque
latela parael balon de goma se hizo de chalecos salvavidas “Mae West.” Otro motivo
delanueva“odpticaamarilla’ era paramejorar visibilidad. El balén de goma
finalmente se utiliz6 en los Juegos Olimpicos de Melbourne en 1956. En los Juegos
Olimpicos de Moscu en 1980, una vejiga de nylon seintrodujo, lacua hizo que el
bal6n de goma fuera mucho mas “vivo” y més prono asaltarse la superficie del agua
que €l balén con lavejiga de agodon.

e Gorras— Pasb de un minimo de material de algodén sin nimerosy dos colores
diferentes para distinguir los equipos, alos de algodon con los nimerosy los
protectores de oidos en 1976. Ahora las gorras son de nylon con nimerosy
protectores de oidos y muiltiples colores.

14
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Trajes— Cambiaron de “disfraces’ de cuerpo entero atrajes de bafio cortos para
hombres en €l afio 1930, permitiendo asi que hubiera menos material del cual jalar a
los otros jugadores. Los trajes de mujeres contintian evolucionando con los esfuerzos
de superar |os impedimentos restringios debido al contacto de jugador ajugador
(Lambert y Gaughran, 14).

Duracion del juego — Cambi6 de cuatro tiempos de cinco minutos a cuatro tiempos de
siete minutos en los Juegos Olimpicos de Montreal en 1976 para poner mas énfasis en
laresistencia. Hoy en dia, se usan cuatro tiempos de ocho minutos.

Formato del Juego — Fue de dos tiempos a cuatro (finales de 1950).

Tamafio del equipo — Cambié de once jugadores en cada equipo atrece jugadores en
los Juegos Olimpicos de Los Angeles en 1984 con € fin de permitir una mayor
velocidad y profundidad entre los jugadores. El tamafio de lalista de mujeres se ha
mantenido en once (Athens, 1).

Salidas de tiempo — No se permitian hasta los Juegos Olimpicos de Sidney del afio
2000 — donde dos eran permitidos parala normativa del juego y € tiempo extra.

Dimensiones de |a piscina— Las dimensiones de 30 m. por 20 m. con profundidad
minimade 7 piesy € numero de jugadores en un lado (n=7) han permanecido
constantes por casi un siglo. Las dimensiones de la porteria han permanecido de 3 pies
por 10 piestambién. En €l juego femenil, €l largo fue un poco més corto (25 m.). La
excepcion fue en los Juegos Olimpicos del 2004 en Atenas, donde el largo se cambio
a30m.

Tiempos extras- Primeramente introducidos en los Juegos Olimpicos pararomper los
empates como una posible conclusion a los partidos de campeonato. (Los Estados
Unidos perdieron la oportunidad de una medalla de oro en los Juegos Olimpicos de
1984 en Los Angeles como consecuencia de un empate con Y ugoslaviaen e juego
por lamedallade oro. Estos fueron los Ultimos Juegos Olimpicos en los que €
ganador de lamedalla se podia ser decidido después de un empate en base de la
diferencia de goles.)

Arbitros — Originamente se utilizaba un arbitro por partido. En 1980, en los Juegos
Olimpicos de MoscU, esto fue cambiado paraincluir dos arbitros con € fin de detectar
y llamar més de las faltas en € juego. En 1997, €l uso de banderas paraindicar la
posesion se abandond afavor de las direcciones de mano y el sefialar.
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Uno de los momentos méas memorables en |a historia olimpica masculina, involucré este
problema exacto — un solo arbitro. Durante |os Juegos Olimpicos de Melbourne en 1956,
el equipo hingaro tuvo un encuentro con la Unién Soviética, cuando un jugador ruso,
Valentin Prokopov, le abrié el 0jo a Ervin Zador en el cuarto tiempo (Fig. 1-7).

10peZ 3UNSLYD ap eIsalo)

Fig. 1-7. Diciembre, 1956

El juego tuvo que ser cancelado con lavictoria de 4-0 de los hdngaros, y mucho
derramamiento de sangre. Un arbitro no fue suficiente para controlar el contacto fisico
excesivo. Lamitad del equipo hingaro desertd después el partido en lugar de regresar a
larepresion soviéticaen su casa. Muchos de estos jugadores [legaron a Californiay
ensefiaron alos jugadores del lugar nuevas técticas, incluyendo la patada waterpolo
(wikidpolo, 4-5). Lahistoria de los jugadores de polo acuatico de Hungria, y su desercion
de la espantosa brutalidad que ocurria en Budapest, ha sido capturada en un reciente
documental de 2006: “Freedom’s Fury,” escrito, dirigido y filmado por Colin Keith Gray
y Megan Raney Aarons (www.freedomsfury.com).

Fig. 1-8. El juego “moderno” — Polo acuatico en los Juegos Olimpicos de 1996 en Atlanta
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Geopolitica y el
polo acuatico
continuado:
Después de los
Campeonatos de
Europa de 16 de
junio del 2003,
en la que Serbia
y Montenegro
derrot6 a Croacia
por el
Campeonato,
estallaron
disturbios en
Belgrado, Novi
Sad y Subotica,
Serbiay en la
piscina en Kranj,
Eslovenia. Varias
personas fueron
detenidas.

Exclusiones — con esta variedad de faltas, un jugador se retira por un periodo
determinado de tiempo. La cantidad de tiempo se ha reducido en los Ultimos afios de
retirarse hasta que un gol fuera anotado (antes de 1964) a los actuales 20 segundos o
hasta que haya un cambio de posesién, o un gol.

Regla de no moverse — antes de 1952, |os jugadores debian permanecer inméviles
después de que sonara € silbato. Esto fue cambiado para permitir un mayor
movimiento en el juego en los Juegos Olimpicos de Melbourne en 1956 (U.S.A.
Water Polo, “Tributeto 1996...”, 17-18).

Como se puede ver, la evolucion normativa ha afiadido laresistencia de la natacion y el
juego en equipo alayarobusta naturaleza del polo acuatico. Esto ha hecho ala dinamica
del juego masrapida, lo que aumenta el interés del espectador.

En la competencia olimpica varonil, Hungria ha sido, hasta ahora, € pais mas dominante,
ganando ocho medallas de oro en mas de 100 afios de competencia, con la Gran Bretafia
en un distante segundo lugar con cuatro medallas — en su mayoria a principios del siglo
20 (ver Apéndice #1). Hay 75 paises en e mundo que participan a nivel internacional en
€l polo acuético (FINA, 1).

En la competencia olimpica femenil, los dos medallistas de oro han sido Australia (‘00) e

Italia (' 04) (ver Apéndice #2).
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2

Aspectos fisioldgicos, psicoldgicos, y
meédicos del polo acuatico

Fisiologia

Fisiolgicay psicoldgicamente, el polo acuatico es un deporte muy exigentey

mental mente desafiante. Un grupo de ocho fisiélogos de gjercicio (Ludovese, C6)
clasifico el polo acuético como el mas ato en atletismo comparado con el badminton,
beisbol, baloncesto, futbol americano, golf, futbol, softball, natacién, tenis, atletismo,
volibal, y lucha greco-romana. Esta declaracién incluye medidas de resistencia aerébica,
agilidad, resistencia anaerdbica, composicién corporal, rapidez, habilidad, velocidad y
fuerza. Veamos las bases fisiol dgicas, psicol dgicas, biomecénicas, y medicas usadas en
esta clasificacion.

En primer lugar, €l polo acuético combina el deporte de la natacién con €l manejo del
bal6n. Lanatacion en si utiliza 15.7 — 20.0 kilocal orias por minuto, més que cual quier
otraformade actividad fisica (Wilmore y Costil, 148). Ademés, se ha descubierto quela
natacion tiene un Equivalente Metabdlico (MET) con valor de 20 a 30, mas o0 menos o
mismo que correr (Wilmorey Costil, 622).

Al igua que lanatacion, e polo acudtico tiene grandes exigencias sobre |os sistemas
aerdbicosy anaerdbicos. Lavariedad de |os gjercicios involucrados en el juego paralos
jugadores de campo pueden dividirse en mas o menos 50-60% aerdbico, 30-35%
anaerdbico, y 10-15% energiainmediata (ATP-PC) (Smith, 331). El tercer componente
en lalista—laenergiainmediata— es en gran parte el resultado del contacto fisico
involucrado en €l juego.

El polo acudtico es muy intermitente, con momentos de gran intensidad activa de acuerdo
alas posiciones de los jugadores en la piscina. Se ha observado que la élite varonil del
polo acuatico tiene un consumo de aproximadamente 6-20% mas oxigeno que los
nadadores competitivos (Smith, 328). Otros estudios han demostrado que € maximo del
V02 es mayor paralos nadadores de nivel internacional que jugadores de polo acuatico o
atletas de pentatlon (Cazorlay Montpetit, 253). (VO2 es una medida de la capacidad del
cuerpo de utilizar oxigeno en la produccién de energia aerébica, medido en litros por
minuto).
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El ritmo cardiaco de los jugadores de polo acuatico se hamedido a mas de 150 latidos
por minuto por 91.8% del tiempo de juego real (Smith, Pinnington, et. Al., 6). Y, los
niveles de lactato de la sangre de los jugadores se hamedido en un rango de 6.72
mmol/L. parajugadoras femeninas mas jovenes (Nemet, et.al. 360) a 7-9 mmol/L. para
los jugadores con mas experiencia femeninos y masculinos (Rodriguez...Hollander). Los
niveles de lactato son una medida de la produccién de energia durante €l gercicio, y €l
reposo tipico sin gercicio esde entre 1y 2 mmol/L. Los corredores, en comparacion,
tienen niveles de lactato en la sangre que oscilan entre 8-10 mmol/L. durante la
competicion (Wilmorey Costill, 199).

La distancia habitual mente nadada por |os jugadores durante una competicién de polo
acudtico es de entre 1,500-1,800 metros (Smith, 322, Hohmann y Frase, 316). Teniendo
en cuenta €l porcentaje del trabajo aerdbico que se realiza durante €l polo acudtico, este
sistema deberia ser abordado en manera similar a el entrenamiento de los nadadores (4-
6,000 m./dia). Tanto los sistemas aerdhicosy anaerdbicos deben ser construidos en €l
entrenamiento de los jugadores, debido aque €l tiempo de juego total eraen gran
porcentaje de “ estado estacionario” y por debajo del umbral aerébico (Hohmanny Frase,
316).

En segundo lugar, la resistencia muscular es la capacidad de un muisculo o un grupo para
mantener un gjercicio de altaintensidad, repetitivo, o estético. Es probable, entonces, que
laforma més eficaz de condicionamiento parael polo acudtico seade“...brevesrafagas
repetitivas, de ritmo répido, variables, y con interval os cortos de descanso entre cada
rafaga...” paralograr el gercicio mas similar al juego de polo acuatico (Wilmorey
Costil, 273). Una combinacién de entrenamiento que incluye énfasis en lo aeréhico como
en lo anaerébico es el mejor paradesarrollar la musculaturay los sistemas
cardiovasculares necesarios para la competencia. El entrenamiento Fatletk (rapido/lento)
con arededor de 20% del tiempo nadando a velocidad répiday el 80% a baja velocidad
es otra forma de entrenamiento recomendada (Hohmann y Frase, 319).

Otros beneficios positivos fisicos del deporte son la ampliacion del musculo del corazén
para bombear més sangre, y un aumento en la masa corporal como resultado de lalucha
fisicay € contacto entre jugadores (Pavli, et. Al.).

Psicologia

El factor principal en cuanto ala psicologiadel polo acuético tiene que ver con latoma
de decisiones técticas que los jugadores utilizan mientras que gastan la energia corporal
gue se acaba de mencionar. En comparacion con € experto en voleibol y baloncesto, los
jugadores de polo acuatico suelen tener que tomar mas decisiones (situacion de juego),
tener un tiempo de reaccién visual mas rapido, y mejores orientaciones espaciales —
mientras que los jugadores de baloncesto fueron mejores en prediccion y atencién
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selectiva, y los jugadores de voleibol fueron mejores en velocidad de percepcién,
atencion al centro, prediccion y estimacion de lavelocidad y direccién de un objeto en
movimiento (Kiomoutzoglou, et. Al, 1998).

Al igual que otros deportes, un variable psicol 6gico que se ha demostrado beneficioso
paralos atletas de polo acudtico es el desarrollo de unarutina de pre-rendimiento.
Marlow, et. al. (1999) encontrd un aumento significativo en el funcionamiento de tiros de
penalizacion por las pre-rutinas de rendimiento personalizadas, incluyendo las sefiales de
concentracion, relajacién, imagenes y palabras de sefialamiento.

El polo acudtico requiere pensar analitica e inmediatamente. Los jugadores, debido ala
falta de memoriavisual que esta disponible a través de los medios de comunicacién, son
beneficiarios de la experienciareal en situaciones complejas que se acumulan durante
varios afios.

Biomecanica

Como en todos los deportes, € entrenamiento de fuerza es de gran valor paramejorar el
funcionamiento del polo acudtico. Hay varios grupos musculares utilizados en las
acciones béasicas de lanzar un balén, asi como en el nadado cabeza-fuera, y la patada
waterpolo.

En cuanto alatécnicadetiro, la segundaley de movimiento de Newton (F=m* a), tal
como se aplicaalaaceleracion, dice que lavelocidad de un objeto...depende tanto en la
cantidad de fuerza como en lalongitud del tiempo que se aplica. Por lo tanto, entre mas
muscul os se usan a unagran distancia, lamas fuerza alcanzable. Y, entre mas partes del
cuerpo (coyunturas) se pongan en accion, si estan en secuencia, la velocidad maxima es
obtenible (Broer, 234, 246).

L a sucesion optima de palancas (coyunturas) para el lanzamiento elevado de beisbol
usada en €l polo acudtico es:

Larotacion hacia adentroy hacia fuera dela columna vertebral y la espalda (Fig. 2-
1,2-2) extensionp2-Laflryion, larotacion externaalainternadelos
musculos abdominales a la aduccion del hombro (Fig. 2-3, 2-4) extension a
la flexie==y=0do (Fig. 2-5, 2-6) hiper extension a flexion yo———=>n dela
mufieca y de los dedos.

Proximas son representaciones fotogréficas de los més de treintay cinco grupos

principales de miscul os utilizados en el polo acuatico, en la secuencia aproximada de su
cadena.
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Musculatura del torso — Grupos musculares principales como
parte del lanzamiento

Oblicuo internoy
externo

Espalday
rotadores

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Pectoral
mayor y
menor

Serrato anterior

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com|

Rotadores del
hombro

[ Dorsa ancho

Matt Brown Photography, www.mattbrownphoto.com

Fig. 2-3
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Trapecio,
deltoides

biceps,
brachialis

Scott Barbour, Allsport

Braguiorradial,
pamar longo

U.S. Water Polo Hall of Fame

Flexor radial
del carpo

Matt Brown Photography, www.mattbrownphoto.com

Fig. 2-6
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Fig. 2-8

Labiomecénicay cinemética del movimiento exitoso del brazo en el lanzamiento se han
estudiado y anaizado con las siguientes recomendaciones: (Davisy Blanksby, Elliot y
Armour, Falcone, Feltner y Nelson, Whiting, et a).

e En cuanto alacurvaen angulo del codo, durante el movimiento de lanzamiento, €l
punto de partidainicial, hacia atras después de unatrayectoria circular, es de entre 89-
155°, con el optimo entre 90-120°.

e El angulo del punto de lanzamiento para el codo esta entre 148°y 158°.

o Al final delaproyeccion, el punto de lanzamiento paralamufieca es de entre 148°y 180°
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e El angulo de seguimiento del codo debe ser de 180°.

e Larotacién internay aduccion horizontal del hombro, como parte de la serie de
palancas, contribuyen significativamente alavelocidad del balén en el lanzamiento.

¢ Lapatadawaterpolo es un componente esencial de la estabilizacion, ya que no hay
punto fijo desde € cual el cuerpo puede girar. Tipicamente lafase de extension de las
piernas coincide con € movimiento de avance del brazo con el que setira.

Como se detall 6 anteriormente en la secuencia de palancas que facilitan latransferencia
de torque de | os grandes grupos musculares a los grupos muscul ares distal es pequefios,
“El movimiento de la articulacion de la mufieca debe coordinarse con la extension del
codo si lavelocidad del balén méximo se hade lograr.” (Elliot & Armour, p.113).

Laresistencia progresiva, y los gercicios polimétricos e isocinéticos que pueden
fortalecer estos muscul os se deben hacer antes, durante, y después de la temporada de
competicion. Este tipo de gjercicios, sobre todo de trabajo en la musculatura que es
significativamente mas débil y desequilibrada con otros grupos musculares, son
beneficiosos en larehabilitacion y prevencién de lesiones.

Las mujeres en particular pueden obtener un aumento mayor de fuerza (20-40%) como
resultado del entrenamiento deresistencia. Y, contrariamente ala preocupacion de
“grandeza,” este aumento de la fuerza no va acompafiado de un gran aumento en lamasa
muscular, ya que los niveles mayores de testosterona en los hombres es |o que contribuye
ael crecimiento de los musculos (Wilmore y Costil, p.580, 82).

Musculatura dela parteinferior del cuerpo — estabilizacion via la patada water polo.

La coordinacién entre unapiernay la otra en la patada waterpol o es un complemento
importante parael pasey € tiro en el polo acudtico. La técnica correcta con esta patada
ayudara a obtener el soporte adecuado para hacer pasesy tiros. Esta secuencia optima es
como sigue (una pierna):

Sucesién de las palancas de una pierna en la patada water polo:

(Ver capitulo 9 “Portero” también)

Aduccion de cadera, flexion y rotacion externa——> Flexion de larodilt—>

Flexion dorsal del tobillo y ebearwnt Inversion del tobillo y flexiGrprermas>
Extension delarodilla ———=> Aduccion de la cadera, extension y rotacion interna.
(Fig. 2-9, 2-10)
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El ciclo deiday vueltade las dos piernas estal que en laextensién completa de larodilla
y flexion plantar de la primera pierna, la segunda pierna estd en maxima flexion de la
rodillay flexién dorsal del tobillo, y vice-versa. (Sanders, p.282). (Fig. 2-11)

L os principales grupos musculares utilizados en la patada waterpolo se muestran a

continuacion:
Fotos submarinas de los misculos de las piernas utilizados en la patada water polo

Gluteo medio
Ab- y aductor y mayor,
largo y mayor, sartorio
cuadriceps
g
Gastrocnemio, §
soleo g
Fig. 2-9
Tibia anteriory Gracilis,
posterior, flexor largo del | ~ o | biceps femoral
dedo gordo y hallicus, e
peroneo
1S

Fig. 2-10.

Patada Waterpolo — propulsién vertical maxima, foto por encima del agua

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com
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Nutricion

Como con la mayoria de deportes, la hidratacion es de sumaimportancia. “El balance de
liquidos durante el gercicio es fundamental paralafuncién optima cardiovascular y
termorreguladora’ (Wilmorey Costil, p. 178). La perdidade liquidos no estan
pronunciada en los deportistas acudticos como en los corredores, por giemplo. La
mayoria de la perdida de fluidos para |l os deportistas acuéticos viene por la conduccion y
conveccion, por lo tanto, no existe la evaporacién que tomalugar en latierra. Paralos
atletas de deportes terrestres, el 80% de la perdida de calor viene por evaporacion
(Wilmorey Costil, p.311).

El corredor promedio de larga distancia pierde 0.96 - 1.27 L/hora (Juhn, MS & Henehan,
p. 393). Los jugadores masculinos de baloncesto pierden 7.97 — 10.79 L/hora (Cox, et.
al., p.190). Por el contrario, la perdida media de fluido paralos jugadores de polo
acuético ha sido reportado como 0.51 L/hora.

L os deportistas acuaticos, en general, necesitan 0.5 L/hora de liquidos para estar bien
hidratados durante la competicion. La perdida de més del 5% del peso de su cuerpo total
en liquidos probablemente dara lugar a reduccion en el rendimiento de los jugadores de
polo acudtico.

A fin de permitir la contraccion muscular eficaz, tres minerales bésicos son necesarios
como parte de laingesta de liquidos y/o solidos: calcio, potasio, y sodio. El calcio puede
ser encontrado en productos lacteos de mayor porcentgjey vegetales; el potasio se
encuentraen las frutas, verduras, y productos |acteos; y €l sodio puede ser ingerido
mediante la adicion moderada de sal en la dieta (Houtkooper, p. 39-40).

El nutriente esencial mas necesario para el reemplazo durante e gjercicio riguroso es el
glucégeno. Debido alas demandas sobre el sistema anaerdbico y el sistema anaerdbico
glicdlico, parala eficiencia muscular, se ha sugerido que los jugadores de polo acuético
consuman 8 porciones al diade 6 gramos cada uno (Fargjian, €. a., p.570). Laresintesis
de glucdgeno muscular fue investigada, y revel é ser mas rapida cuando los individuos
consumieron por o menos 50 gramos de glucosa cada dos horas después del gjercicio
(Wilmorey Costil, p. 178).

Lesiones

El uso de toda la musculatura en €l polo acudtico lo hace muy beneficioso parael cuerpo,
pero a mismo tiempo pone una carga extra en ciertas &reas. El polo acuatico es el Unico
deporte de contacto “verdadero” en las disciplinas acuéticas. Este aspecto, combinado
con & nadado cabeza-fuera - la posicion tipica del polo acudtico, - reduce la cantidad de
balanceo de carroceria que los jugadores pueden utilizar; por ello, un movimiento mas
forzado de ab- y aduccién de laregion del hombro.
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En adicion, los atletas de polo acuético tienen quetirar de muchas posiciones corporales
diferentes sin una base firme sobre la cual equilibrarse — es decir, no hay punto fijo
alrededor sobre el cual se puedagirar. L as buenas mecanicas son esenciales para
evitar lesiones. En la articulacion del hombro, la abduccién y larotacion externa,
combinadas con laflexién maxima de avance de la articul acién glenohumeral, ponen una
gran cantidad de fuerza en lazona del manguito rotador (Colvilley Markman, p. 307,
Chamersy Morrison, p.761).

El dolor de hombro en el polo acuético puede ser, amenudo, atribuido alo siguiente:
o El desequilibrio de fuerza entre los rotadores internos y aductores del hombro en
contraste con los deltoides y los misculos del manguito rotador.

e Biomecanica que pone un peso excesivo en € hombro como parte de la sucesion de la
palancas (es decir, <90° 0 >120° en la articulacion del codo).

¢ El calentamiento inadecuado de los musculos y tendones antes del alto grado de
aceleracion y energiacinéticaen el cuerpo utilizada para el disparo.

¢ Las combinaciones de nadado cabeza-arribay |os pases hechos en exceso antes que
los muscul os que sostienen sean lo suficientemente fuertes como para apoyar estas
actividades al largo plazo.

Incluso los lanzadores buenos son propensos a lesiones debido alatransferencia de
torsion através de la sucesién de palanca.

Como minimo, los jugadores de polo acuético deben trabajar para establecer un programa
remedio parareequilibrar e manguito rotador con gjercicios que trabajan el abductor y
rotadores externos para ecualizar lafuerza de |os muscul os de esta zona.

Lazonadel codo es otro lugar comun perjudicial paralos jugadores de polo acuético. El
dolor se correlaciona con el movimiento del tiro sobre la cabeza, durante el cua el estrés
puede ocurrir en e complejo colateral del ligamento cubital (Colville & Markman, p.
309). Unavez mas, € angulo de la palanca en la articulacion del codo, si > 150°, esun
contribuyente al aumento en la cantidad de tension sobre el ligamento y los tendones en
estaregion. Los porteros en particular pueden experimentar hiperextension en la
articulacion del codo, en gran medida como resultado de la absorcién inadecuada de
contacto con el balén.
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En laregion delamano y lamufieca, |as |esiones cominmente encontradas incluyen
laceraciones, dislocacionesy fracturas de los huesos y articulaciones (Ricardson, p. 370).
Hay una gran cantidad de contacto manual con el balény con otros jugadores, y lafuerza
y flexibilidad de los musculos y |os tendones es importante a fin de estar preparados para
este contacto (Colville & Markman, p.310). Los porteros en particular, son susceptibles
al traumaen laregién del ligamento colateral cubital — sobre todo cuando entran en
contacto con el poste de la porteria.

La patada waterpol o contribuye ala posibles lesiones ala parte inferior del cuerpo —
especificamente en larodillay la cadera. El patron delas piernas en la patada waterpolo
con abduccién y rotacién interna en la union de las dos coyunturas, pone tension en €l
ligamento colateral medial y puede inflamarse (Brooks, p.318). Debido alos
movimientos de giro y torsién del tronco, la columna vertebral y las extremidades se han
identificado como regiones comunes de lesién (Chalmersy Morrison, p. 761). Unavez
mas, el fortalecimiento y gjercicios de flexibilidad paralas dos regiones, en particular con
los porteros y los jugadores de centro, son pasos preventivos beneficiosos.

Por Gltimo, la mayoria de los jugadores de polo acuético raravez toman medidas
preventivas para el area de laboca. Los estudios han demostrado que €l protector bucal
seria aconsejable parala prevencién de contacto con esta region ( Brooks, p.16).

Diferencias de género

El répido avancey proliferacién de las jugadoras de polo acuético femenino ha

estimulado la investigacion respecto a desarrollo femenino en el deporte. Investigaciones

recientes han apuntado hacia la siguiente comparacion entre géneros:

e No existe unadiferenciasignificativaen el comienzo y laduracion del ciclo menstrual
femenino entre las jugadoras de polo acuético y las no-jugadoras (Sambanis, et. al.,
p.401).

e Lasmujerestienen menores tasas de sudoracion que los hombres por € mismo estrés
por € calor (Wilmorey Costil, p.597).

e Lasjugadoras de polo acudtico tienen mas lesiones en el hombro, por lo general, que
los hombres (Salleset. d. , p.421), (Brooks, p. 318).
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e Hahabido diferencias de genero en los angulos del codo y la mufieca durante el
lanzamiento sobrebrazo, con las mujeres sin poder conseguir el mismo rango de
movimiento de la mufieca (Elliot & Armour, p.110). Se especula que esta desventgja
se debe ala baja proporcién de la mano con la pelota. También se ha descubierto que
e angulo de laarticulacion del codo es unavariable critica paralas mujeres, con la
necesidad de acercarse a 100° para que haya menos tension sobre € muscul o rotador
del hombro.

o Latriadade atletas femeninas que incluye desordenes alimenticios, amenorrea
secundaria, y trastornos 6seos minerales, es mas distintiva entre atletas femeninas en
general (Wilmorey Costil, p.596).

La adhesion eficiente de las palancas biomecanicas de las mujeres en las mociones de
pasesy tiros se maximiza con €l fin de prevenir la posibilidad de las lesiones
mencionadas.
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Capitulo

3

Habilidades basicas de la natacion
aplicadas al polo acuatico

El polo acudtico puede proveer beneficios de entrenamiento cruzado fisicosy
psicoldgicos para los nadadores y otros atletas. Una temporada tipica dura un poco méas
de tres meses, durante |os cuales muchos patrones de crecimiento fisicosy mentales
pueden ocurrir.

L os pediatras han encontrado que el sobreentrenamiento y la especializacion en una
actividad o deporte puede tener consecuencias negativas para | os jévenes deportistas
(American Academy of Pediatrics, p.156). Las areas especificas de preocupacién son:
Fisicas- Lesién osteomuscular con deterioro del crecimiento, fisioldgicas — ingesta
nutricional inadecuada, y psicol dgica— desarrollo de personalidad que puede afectar la
longevidad de la participacion en |os deportes negativamente.

L os grandes atletas, en su desarrollo temprano, suelen participar en una variedad de
deportes con el fin de aprender diversas habilidades fisicasy mentales y aumentar el
placer en estas actividades. En adicion, como fue sefidlado en el Capitulo 2, diferentes
sistemas fisiol 6gicos son desarrollados en €l polo acuético en comparacion con muchos
otros deportes.

El aspecto de un equipo en el polo acuético también afiade una faceta que no se encuentra
en los deportes individual es. Uno puede tener grandes actuaciones individuales, pero a
mismo tiempo, tener un equipo que no esta teniendo éxito. El sacrificio individual parael
éxito del equipo es un atributo del polo acuético que se comparte con muchos otros
deportes de equipo.

Para dar seguimiento a nuestro capitulo sobre €l condicionamiento de la natacion y e
polo acudtico, veremos la modificacién en € entrenamiento que los jugadores de polo
acudtico deben sobrellevar. Los estilos de natacion para el polo acuético deben ser

adaptados con €l fin de asegurar que los jugadores puedan:
e Verdonde estael balén.

¢ Ver donde estan sus compafieros de equipo y oponentes.

e Ver donde estaen lapiscinay donde esta la porteria.

e Ver adédnde estd apuntando € éarbitroy que eslo que indica.
e Escuchar €l silbato del &rbitro.

e Escuchar la comunicacion con sus compafierosy las instrucciones del entrenador.
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L os gjustes que se deben hacer de latécnica de natacion al polo acudtico para cada uno
de los estilos competitivos son los siguientes:

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 3-1. Crol de Frente cabeza-arriba — Esprint

Crol de Frente

Usado como el apoyo principal paralavelocidad, lafuerzay el movimiento lateral. La
resistencia, rapidez, esprint de frente, el dar vueltas, y |a parada/arranque/transferencia de
la patada waterpolo son todas partes de este estilo y sus variaciones. (Fig. 3-1, 3-2)

Puntos de técnica:
e Cabezadtaparaquelosojos, orgas, y € cuello estén encimade la superficie del
agua.

¢ Punto de entrada para las manos afuera de |os hombros para aumentar la frecuencia de
labrazaday afiadir flotabilidad y velocidad ala posicion del cuerpoy larotacion del
brazo.

e Codos deben permanecer altos, por encimadel antebrazo y el hombro para ayudar a
proteger el balon.

e Larotacion del brazo debe ser rpiday entrecortado paramejorar laaceleracion y
permitir que las manos se mantengan fuera del agua pararecibir |os pases.

e PatadaEstilo Libre— cortay explosiva para afiadir flotabilidad ala posicion del
cuerpo einhibir alos defensores.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 3-2. Crol de Frente cabeza-arriba, brazadas cortas
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Fig. 3-3. Crol de Espaldas cabeza-arriba (gorros blancos)

www.newzealandwaterpolo.com

Fig. 3-4.

Crol de Espaldas
Se utiliza para obtener lamejor vistadel campo y para hacer contacto visual directo y/o
contacto verbal con otro jugador de campo o €l portero.

Puntos de técnica:
e Cabezadtaparaquelosojos, orgjas, y e cuello estén encima de la superficie del
agua.

e Laposicion de cuerpo debe ser “sentada’ para que la cabezay la parte superior del
torso estén fuera del agua.

¢ Punto de entrada para las manos afuera de los hombros para aumentar la frecuencia de
labrazaday afiadir flotabilidad y velocidad ala posicion del cuerpo y larotacion del
brazo. Entrada de brazo recta, justo como en la técnica de natacién.

e Brazadas cortas, entrecortadas y répidas parano perder laventajade lavelocidad en
relacion con los otros jugadores.
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Patada ya sea de estilo pecho y/o estilo libre dependiendo de la velocidad deseaday la
elevacion del cuerpo en relacion con el agua— entre més elevacion se necesita, la
patada de estilo pecho es necesaria.

Fig. 3-5. Crol de Espaldas cabeza-arriba (gorra oscura)

Nadado de Pecho

Se utiliza para el avance lento, €l descanso, como parte de la posicién corporal
preparatoria para €l esprint del crol de frente, y latransicion ala patada waterpolo usada
paratodos |os pases, tiros, y movimientos defensivos y ofensivos.

Puntos de técnica:

Cabeza alta paraque los 0jos, orgjas, y €l cuello estén encima de la superficie del
agua.

Brazadas en circulos acortados con el fin de permitir latransicion inmediata a otras
brazadas.

Preparacion de la posicion del cuerpo — propenso al agua— para arranques rapidos.

Empujes de espalda cortosy circulares con la patada estilo pecho para mantener el
nivel del cuerpo sobre la superficie del agua.

Prefacio ala patada estilo pecho; especialmente valioso y obligatorio paralos porteros
como su apoyo inferior del cuerpo para bloquear el balén.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 3-6. Posicion corporal — remo/brazada de pecho
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 3-7. Remo, reposo, preparacion de la posicion del cuerpo

Nadado de costado

Usado principalmente para el cambio de direccion; €l polo acuético requiere pivotasy
giros del cuerpo de 45°, 90°, y 180°; larotacion del tronco haciaun lado y € uso dela
patada tijera ayuda aimpulsar estos movimientos. (Fig. 3-8)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 3-8. Extendido a un lado, listo para el inicio rapido (nado de costado)

Puntos de técnica:

e Laposicién de costado incluye el extender la parte superior del brazo para atrapar
tanta agua como sea posible — especiamente Util para el esprint a comienzo del
periodo.

e Tiroslateralesrapidosy cortos alaaltura del pecho solamente.

e Giro (flexion) del troncoy el abdomen, sincronizado con la patadatijera paraun
arranque rdpido y explosivo y cambio de direccion.
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Ejercicios sugeridos de natacién para condicionar y su
aplicabilidad al polo acuético

Sistema
Ejercicio Energético Area del Polo Acuético Beneficiada
Utilizado

Sets de natacion con Aerdbicoy La construccién de la base aerébica,
intervalos — nado cabeza- Anaerébico aumentando la recuperacion corporal, €l
abajo — todos los estilos por desarrollo de laméxima absorcion de VO2,
distancias de 50, 75, 100, 200, y laresistencia.
y 400 yardas dependiendo en
el desarrollo del sistema
energeético.
Reversiones cabeza-arribade | Anaerdbico Tiempo de reaccién, movilidad,
180°, crol de frente cambio de flexibilidad, rapidez, resistencia, y
direccion en el comando del capacidad de crol de frente.
silbato.
Tres brazadas de crol de frente | Anaerdbico Técnica para el nadado estilo espalda
cabeza-arriba, tres brazadas de cabeza-arriba, lamovilidad entre el crol de
crol de espaldas cabeza-arriba, frentey de espaldas, y laflexibilidad de las
repetir el patron o a comando posiciones del cuerpo en dectbito prono.
del silbato por 25 yardas o
mas.
Cambio de direcciones — Anaerébico Tiempo de reaccion, flexibilidad,
combinaciones de 45°, 90°, movilidad, rapidez, resistencia, capacidad
180° como por direccién de crol cabeza-arriba, y la habilidad de
apuntada moverse en varias direcciones.
Crol de frente paraarranques | Anaerébico Posicion corporal beneficiosa para rapidez,
répidos de una posicion tiempo de reaccion, y aceleracion répida.
corporal propensaa estar
boca-arriba, en € comando
del silbato
Cortas distancias de nado Aerobico/ La utilizacion de multiples grupos
estilo mariposa cabeza-arriba | Anaerébico musculares, gercicio riguroso, resistencia.
Nadado en la superficie del Anaerdbico, Capacidad pulmonar, privacién de O2,
agua/bojo el agua — alternar Glicorico eficiencia de la natacion.
distancias cortas Anaerébico

* ATENCION- no hiperventilar durante este condicionamiento afin de evitar el riesgo de
desmayo bajo aguas bajo profundas.

Stanley Hu, Accelphoto.com

Fig. 3-9. Dribleo, defensa guarda de cerca (gorras oscuras)
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www.athens2004.com

Fig. 3-10. Dribleo, defensa guarda de cerca (gorras oscuras)

Sugerencias de ejercicios de condicionamiento para
manipulacion del balon

apretado en la mano, como
parte de un dribleo/cral.

Reversiones de 180° de Anaerébico | Tiempo de reaccion, movilidad,

dribleo cabeza-arriba, crol flexibilidad, movimiento y levante del

de frente, cambio de bal6n, rapidez, resistencia, capacidad de

direccién a comando del dribleo cabeza-fuera.

silbato.

Driblear con la pelota, Anaerébico | Habilidad de dribleoy levante del baldn,

levantar sobre la cabeza, fingiendo eficacia de movimientos de

fingir tres veces, tiro, patada waterpolo como apoyo de la

reemplazar, driblear — posicion del cuerpo.

repetir el patron.

Dribleo cabeza-arribacon | Anaerébico, | Manipulacién del baldn con el contacto

el contacto de ladefensa— | Glicdrico fisico, la superacion de laresistencia de

retencion y resistencia. Anaerébico | ladefensa, mantenenciade latécnica
bajo coaccion.

Cambio de direcciones, Anaerébico | Tiempo de reaccion, movilidad,

combinaciones de dribleo flexibilidad, rapidez, resistencia,

(45°, 90°, 180°) seguin la capacidad del dribleo cabeza-fuera,

direccion apuntada. habilidad de moverse en varias
direcciones con €l balon.

Girar 90°, 180°, posicién Anaerébico, | Manejo del balén, contacto con la

vertical, en posesion del Glicorico defensa, y apalancamiento con €l balon,

balén con lavigilanciade | Anaerébico | tactica ofensiva paraobtener ventagjas en

ladefensa. la defensa con las caderas hacia abgjo.

Dribleo, levantar €l balon, | Anaerdbico | Dribleo, levante del balon, rotacion del

girar 360° haciala derecha cuerpo como consecuenciade lafuerza

o hacialaizquierda, delas piernas, equilibrio, control del

colocar €l balon hacia bal on.

abajo, continuar

Caminar con €l balon Anaerébico | El aprieto del baldn, ladestreza,

mecanica de brazadas con el bal6n.
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Polo Acuatico

Técnica

A los jugadores no se les permite tocar el fondo de la piscina. Se puede utilizar un
rotativo o patada waterpolo para mantenerse a flote para que sus brazos estén libres para
lanzar, pasar o atrapar la pelota. Este esfuerzo continua mientras que los jugadores
chocan y luchan por €l balon.

El poder de elevacion de L as piernas giran aternativamente en
la patada proviene del grandes movimientos circulares hacialos
movimiento amplio dela ladosy hacia atrés, y luego bruscamente
piernay €l pie. hacia delante.

Fig. 3-11.

Fig. 3-12. Defensa brazo-arriba, soporte con patada waterpolo
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Ejercicios sugeridos para el acondicionamiento de la patada

waterpolo — fuerza de las piernas (Fig.

3-11, 3-12)

doblado, sumergir
completamente por cantidades
disminuidas de tiempo.

** Patada waterpolo en 4 Anaerdbico Fuerza de las piernas y dominio
direcciones — hacia delante, de la patada waterpolo, posicion
hacia atras, haciala derecha, del cuerpo como es necesaria
hacialaizquierda— mdltiples parapasar, disparar y guardar la
variaciones porteria
Patada waterpolo empuja Anagerdbico Fuerza de las piernas; patada
patada estilo libre: Los estilo librey e dominio dela
jugadores forman pares, uno patada waterpolo, la posicion del
frente al otro — patada Cuerpo necesaria para pasar,
waterpolo debe “ ganar” disparar y guardar la porteria
Embestidas laterales con patada | Anaerébico Movilidad lateral paralaeficacia
waterpolo con los brazos en los movimientos ofensivos y
extendidos — alaorden - defensivos, fuerza en las piernas,
estacionario y latécnica paraguardar la
porteria.
Embestidas laterales con patada | Anaerdbico Movilidad lateral paralaeficacia
waterpolo con los brazos en los movimientos ofensivosy
extendidos — intermitente defensivos, latransicion de la
combinado con €l crol cabeza fuerza de las piernas horizonta a
arriba vertical.
Saltar a compafiero — patada Anaerdbico Fuerza de las piernas, poder
waterpolo. vertical, contacto fisico,
diversion.
Sumergir a compafiero — Anaerdbico, Fuerza delas piernas, poder
manos en los hombros desde Glicorico vertical, contacto fisico,
atrés. € brazo recto, brazo Anaerébico diversion.

** Muchas varieades de este gjercicio — las manos en €l agua, fuera del agua, en la cabeza,
extendidas, cargando resistencia, cinturones de peso, etc.

Referencias

Anderson, Steven J., M.D., et. a. “Intensive Training and Sports Specialization in Y oung
Athletes.” Pediatrics 106 (Julio 2000): 154-158.

Lambert, Arthur y Robert Gaughran. The Technique of Water Polo. Norte de Hollywood,
CA.: Swimming World Publications, 1969.

Los Angeles Times. “ Athens 2004: Water Polo Technique.” Julio 15, 2004, CA4.

Stockdale, John C. Water Polo Canada Coaching Certification Program Level 1 —Basic

Coach. Ottawa, Can.: Asociacion de Entrenadores de Canada, 1977.

www.athens2004.com/ Aquatics. Water Polo
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Capitulo

A

Habilidades ofensivas e individuales de
manipulacion con el balén

Como en cualquier deporte, con el fin de desarrollar las vias motoras necesarias para
movimientos necesarios, |0s jugadores deberian comenzar con habilidades bésicas de
polo acuatico y escalar atareas mas fisicamente complejas. Este capitulo seguira una
progresion que va a evolucionar de los simple alo complejo. Las fotografias seran
utilizadas para cada habilidad con el fin de proporcionar al lector con un jemplo visual
de cada unade las habilidades.

Dribleo — Cabeza arriba

Esta habilidad es utilizada para avanzar €l bal6n del lado defensivo al ofensivo de la
piscina (Fig. 4-1, 4-2)

Puntos de técnica:

Cabeza alta para ver por encimadel balén.

e Mantener los brazos abiertos para evitar el contacto con el baldn durante las brazadas.
¢ Rotacion rapida para estabilizar |a posicion del balon delante de la cabeza.

e Posicién elevadadel cuerpo y la cadera paraevitar e contacto con el defensor.

e Patadawaterpolo fuerte para ganar velocidad mientras se hace el dribleo.

e NOTA —dribleo cabeza abajo es una opcién para velocidad adicional.

Matt Brown Photography, www.mattbrownphoto.com

Fig. 4-1. Dribleo: brazadas abiertas, cabeza alta
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Capitulo 4
Habilidades ofensivas e individual es de manipulacién con el balén

Fig. 4-2. Dribleo: codos altos, cabeza arriba, mirando el campo

Levante del balén — debajo y arriba del agua
(Levanteinferior. Fig. 4-3, 4-4, 4-5)

El jugador tendra que gjecutar esta habilidad como parte de sus movimientos de
natacién/dribleo y como un movimiento individual. Un levante limpio del bal6n es el

fundamento de cualquier tipo de pase o tiro y por lo tanto, necesita mucha practica.
(Levante superior. Fig. 4-6, 4-7, 4-8)

Fig. 4-3. Levante estacionario bajo el agua, sin vigilancia
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Capitulo 4
Habilidades ofensivas e individual es de manipulacién con el balén

Fig. 4-4. Levante estacionario bajo el agua, sin vigilancia

Fig. 4-5. Levante estacionario bajo el agua, vigilado estrechamente
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Capitulo 4
Habilidades ofensivas e individual es de manipulacién con el balén

Fig. 4-6. Levante estacionario sobre el agua, sin vigilancia

Fig. 4-7. Dribleo con levante sobre el agua, sin vigilancia

Fig. 4-8. Dribleo con levante sobre el agua, sin vigilancia
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Habilidades ofensivas e individual es de manipulacién con el balén

www.newzealandwaterpolo.com

Fig. 4-9. Preparacion para el levante bajo el agua mientras dribleando (nota: codos altos)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 4-10. Preparacion para levante sobre el agua mientras dribleando, estrechamente vigilado

www.newzealandwaterpolo.com

Fig. 4-11. Levante bajo el agua con la mano opuesta mientras dribleando, preparacion para pase
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Capitulo 4
Habilidades ofensivas e individual es de manipulacién con el balén

Puntos de técnica:

e Losdedosy el pulgar se separan de tal modo como para distribuir lamasade la
pelota.

e Levante por encimacon el codo encima de la mano o levante por debajo con lamano
encimadel codo para méximo apalancamiento.

e Brazo de levante ligeramente doblado en &l codo para control del balon adiciona y
movimiento vertical y horizontal mas répido si es necesario.

e Levante por debgjo enfatizado inicialmente con el fin de evitar lafatatécnica“ pelota
bajo €l agua,” o con €l fin de evitar que la defensa o el portero sepan cuando el levante
se hace.

e Si el levante es parte del dribleo, €l brazo opuesto debe continuar su movimiento de

nadado con €l fin de proporcionar la base potencial paraelevar el cuerpoy no aertar
al defensor o a portero de cuando se hara el levante. (Fig. 4-9, 4-10, 4-11)

Nota: Cuatro habilidades alavez — dribleo, patada waterpolo, levante del balén, y €l
mirar hacialadireccion del destino del pase.

Pase de beisbol y recepcion del pase

La mocion para el pase en el polo acuatico y la secuencia involucrada se
describen en detalle en el capitulo dos, como parte de la biomecanica del
lanzamiento. Este segmento sobre los pases recalca las mociones

Puntos de técnica:

e El balén debe comenzar por encima de la cabeza y extendido lo mas atras
de la cabeza posible. (Fig. 4-12, 4-13)

e El codo debe liderar el movimiento de lanzamiento. (Fig. 4-14)

e El balén debe terminar su punto de salida de los dedos medio e indice de la
mano usada para el lanzamiento, con el pulgar apuntando hacia abajo,
como se lanza un baldn de futbol americano.

e Debe haber un giro en reversa en el baléon como parte del movimiento
brusco de la mufieca (pronacion) en el seguimiento, como un tiro en el

basquetbol. (Fig. 4-15, 4-16)
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 4-12. Posicion alta del balon, pase o tiro

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 4-13. Posicion alta del balon, pase o tiro, mufieca relajada (hiperextension)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 4-14. Liderar con el codo
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 4-15. Siga a través, con el pulgar hacia abajo (pronacion), el balén debe ser
tocado por los dedos indice y medio al Gltimo.

Pase tendido, estrechamente o no vigilado

Este es un pase mojado, o0 seco ala mano del receptor. Esto requiere que el jugador
haciendo €l pase ledelaespaldaal blanco con € fin de proteger €l balén de un defensor

Puntos de técnica:

e Rodando el torso desde la posicién boca abajo protegiendo el balén a la
posicion sobre la espalda mientras se aferra al baléon con el brazo
extendido (rodar hacia el hombro izquierdo mientras se aferra al balon
con la mano derecha, y hacia el hombro derecho mientras se aferra al
balén con la mano izquierda.) (Fig. 4-16, 4-17, 4-18)

e Mirar por encima del hombro varias veces para ver donde se encuentra el
receptor o el blanco.

e Utilizando la patada waterpolo, girar 45°, o alejarse para crear distancia
entre el defensa y usted. (Fig. 4-19, 4-20)

Matt Brown mattbrownphoto.com

Fig. 4-16. Preparacion para el pase tendido, brazo de lanzamiento extendido,
buscando al receptor o al blanco
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e Posicion del cuerpo sobre la espalda — patada waterpolo continua o patada estilo pecho.
(Fig. 4-19)

e Siga con el movimiento de pase de béisbol.

Matt Brown mattbrownphoto.com

Fig. 4-17. Preparacion para el pase tendido, brazo de lanzamiento extendido,
buscando al receptor o al blanco

Matt Brown mattbrownphoto.com

Fig. 4-18. Pase tendido, y paso hacia atras

Matt Brown mattbrownphoto.com

Fig. 4-19. Pase tendido, continuar pateando sobre la espalda
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Habilidades ofensivas e individual es de manipulacién con el balén

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 4-20. Pase tendido, distancia del defensa
Ejercicios béasicos de pase, vigilado y no vigilado

L os préximos gjercicios son convenientes parala mayoria de los niveles del juego.
Destacan precision, buena formay movimientos corporal es que conducen a un acertado
pase.

Puntos de técnica:
e Contacto visual entre el pasador y receptor es primordial.
e [a comunicaciéon entre el pasador y el receptor es esencial.

¢ Fl movimiento continuo del balén y el movimiento del jugador es
imperativo para mantener a la defensa con la guardia baja.

e Recepcidn del pase seco — Dedos separados, desacelerar el balon en el
movimiento de pase. (Fig. 4-21)

e DPosicion del cuerpo para pase y recepcion — caderas detras, patada
waterpolo fuerte, manos suaves — siempre listo para disparar el balon
después del pase (inmediatamente después de la recepcion).

e Distincion entre el pase de zona mojada y pase seco de mano es esencial;
el conocimiento de lo que es un pase de asistencia y a donde debe ser
tirado. Pases de zona mojada son usualmente hechos a receptores
estrechamente vigilados o no listos para tirar; pases “secos’” son hechos a
un tirador potencial. (Fig. 4-22)
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Ejercicios de pase

—_ @ Uno auno, caraa cara
Q <— Tresenlinea, caraacara, € jugador

haciendo el pase del centro gira 180
| —p O | ——p
C

grados para hacer cada pase.
Nota: La distancia entre los jugadores es contingente en el
nivel de habilidad y tipo de pase practicado — mojado, seco,
mano fuerte, mano débil (usual mente separados 9-12 pues o
mas). Si 1os estudiantes no estan en el fondo de la piscina,
ellos necesitan hacer |a patada waterpol o simultaneamente

/ con el pasey larecepcion de pase. Las flechasindican las
direcciones de:
Pases, < tiros, <(————— o0 nadados.
O Triangulo — cada jugador frente al centro del
—_—
L

grupo — circulando aladerechay alaizquierda.

P Uno auno, hacia una

O_)‘ O") direccion.
Uno auno, hacialaotra
@ < (_O direccion.

»

Fig. 4-21. Formaciones sugeridas del pase estatico basico

Ejerciciosdedribleoy pase paratresjugadores:

En el diagrama de arriba, jugador
#1 tiraun pase “mojado” sobrela
cabeza del jugador #2; €l #2 luego
driblea hacia el jugador #3. Cuando
el jugador #2 se acerca, el #3 nada
haciael #1y recibe el pase tendido
mojado sobre su cabeza que viene
del #2; y asi sucesivamente.

Con defensores: B. Enéd diagramade abajo, €l jugador
Ejercicio de pase tendido ofensivo en el lado “A”
estacionario: (X=defensa) hace un pase tendido

mojado a otro jugador ofensivo en
el lado opuesto mientras es
vigilado. Luego, los jugadores en e
lado “B” vuelven alaposicion de
Q @ un pase tendido de regreso a
jugador en el lado “A” mientras es

defensay e jugador ofensivo hace
Lado “A” Lado vigilado; y asi sucesivamente.

RO

Fig. 4-22. Ejercicios méviles e inmdviles sugeridos — objetivos: siempre buscando el
balon, pasando con presion, pases exactos de area “mojada.”
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Capitulo

5

Habilidades ofensivas e individuales —
Ofensa en equipo

El acoplamiento entre seis jugadores ofensivos y sus esfuerzos para anotar reguiere trabajo en
equipo y la practica de patrones basicos. Lacoordinaciony el producto final —untiro de ato
porcentaje — es el enfoque de este capitulo.

A donde disparar, metas en la porteria (Fig. 5-1)

L os disparos, aunque una habilidad individual, son incluidos como parte de la ofensivaen
equipo porque el disparo a menudo esta configurado con un buen pase como consecuencia del
buen trabajo en equipo.

Puntos de técnica:

e Losjugadores deben concentrarse en un lugar abierto y tratar de ser exactos primero, y
luego afadir velocidad. (Fig. 5-2)

IS
S
=1
s
o
Q
=
13}
o
S
=]
S
=
S
=
=
S
=
7
2]
et
S
o
&

Fig. 5-2. Los ojos en el blanco mientras tira

55



Capitulo 5
Habilidades ofensivas e individual es — ofensa en equipo

Stanley Hu, www.sportsworld.photoreflect.como

Fig. 5-3. Siga en el tiro

e Engeneral, lostiros bajos deben ser hechos cerca de la porteria (< 5m); cualquier tiro que
sea “saltado” en el agua con unarotacion hacia atrés deben tener un inicio derebote de la
pelota< 1 m. viniendo de lajaula.

e Tiros altos deben ser hechos de una distanciamas larga (>6 m.). (Fig. 5-3)

e Tiros sobre la cabeza deben ser de rango medio o mas cerca de la porteria (< 5m.)

e Tirosbagjo €l brazo deben ser hechos més cerca de la porteria (<4m.)

¢ Tiros de pelota alta deben hacerse de los angulos de las esquinas y no dentro de los limites
de los postes de la porteria para permitir que haya mas espacio a cual disparar.

e Tiros cruzados de jaula deben hacerse de una posicion inclinada (es decir, fuerade los
postes) —no del centro de lajaula porque el portero probablemente cubrira el lado cercano.

Ejercicios basicos de tiro

Hay un sinfin de posibilidades para estas situaciones de practica— todos deben tratar de
simular una porcién del juego.

Puntos de técnica:

e Laprecisiony lavelocidad del pase son esenciales — debe saber dondey como €l jugador
gue vaahacer el pase quiere el balén en una asistencia.

e Losjugadores deben ser igualmente habiles en larecepciény el disparo del pase de
asistenciade su lado fuerte y el lado cruzado de lacara. (Fig. 5-4)

e Pasesde asistenciafirmesy secos deben hacerse en unalinea con el fin de optimizar
vencer a portero y evitar laintercepcion.
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Mike Sandford

Fig. 5-4. Recepcion de cara cruzada para el tiro o pase de asistencia (gorra oscura), con la defensa.
Nota: los dedos separados, listos para absorber, desacelerar y recibir el baldn.

Los tiradores deben tratar de disparar directamente después de recibir €l balén para

vencer al arquero. Un pase siempre vigjamas rapido que el arquero puede cruzar la
jaula.

e Losjugadores deben desarrollar el habito de continuar su simulacro en vez de admirar sus
tiros; ver sustiros no es unabuenarutinaala cual acostumbrarse.

e Losmovimientosy pases del jugador deben simular situaciones del juego 1o mejor
posible.

e Lossimulacrosdebenincluir jugadores defensivos de vez en cuando parasimular los
patrones del juego.

e Todas los colocaciones de pase previas al asistente son importantes — el asistente no debe
tener dificultad parallegar alapelota.

Fig. 5-5. Tiro “R.B.”
Jugador “B" hace el paso “mojado” (#1) al jugador “A” y nada unas cuantas brazadas; jugador “A” hace
el paso “seco” (#2) al jugador “B,” para un tiro. Jugador “C" forma la linea de tiradores.
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Fig. 5-6. Tiro “Cross-Pass”
Jugador “A” hace el pase “seco” #1 al jugador “B,” quien hace el tiro. Lineas son formadas detras de los
jugadores “A”y “B.” Pases de asistencia y tiros pueden ser tomados de cualquier lado.

Fig. 5-7. “Gancho y tiro”

e Jugador “C" hace pase “mojado” (#1) a jugador “A” al final de su aa, €l cual tiraun
pase de asistencia (#2) a jugador “B” paraun tiro.

e Jugador “B” luego nada el mismo patrén a aay recibe un pase “mojado” del siguiente
jugador en lalinea, y asi sucesivamente.

Variaciones

e El simulacro puede ser hecho con un pase mojado a alay pase seco a tirador, o pase
mojado al alay pase mojado también al tirador.

e El simulacro puede empezar con el jugador “A” yendo a ala opuesta (derecha) para
empezar la secuencia.

e El simulacro puede afiadir otra ala-formando un triangul o-con dos pases secos antes de
un pase de asistenciay un tiro.

e El simulacro puede afadir un jugador de ala/plana (2-1) en el ala derecha con un jugador
de 2 metros haciendo €l tiro de asistencia después de un pase seco de entrada.

58



Capitulo 5
Habilidades ofensivas e individual es — ofensa en equipo

e Larecepcion del pase antes de disparar es esencial — “no tires antes de capturar” —lo
mas limpiay fluida posible mientras desaceleras €l balon; e pase debe continuar el
impulso para ser parte del movimiento de tiro; manos “blandas,” brazosy hombros
flexibles. Como un jugador de futbol —“no corras antes de capturar €l balén.”

e Losjugadores deben aprender y practicar por |o menos un tiro “drive-in,” mojado con
los defensores para que desarrollen la confianza y puedan anotar en un juego.

e Fingir esunaparte necesariadel disparo; Los jugadores deben ser capaces de mover €l
bal6n rapidamente a través de la mitad de su movimiento de disparo y sacar €l balén
detrés de la cabeza — esto debe ser un movimiento realista que resulta en un movimiento
uniforme por e portero.

FINA Water Polo Manual, 1990, p.16

Fig. 5-8. Tiro “pop”

FINA Water Polo Manual, 1990, p.16

Fig. 5-9. Tiro de empuje
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Responsabilidades y tiros del jugador ofensivo de dos metros
(también conocido como “hoyo”, “set”, #6)

Puntos de técnica; Este jugador:

e Tocarael balén mas que cualquier otro jugador ofensivo porque el/ella esta en el centro
y en proximidad directa ala porteria, por lo tanto, debe ser bueno(a) con €l balén.

e Necesitaraestablecer un espacio paralos jugadores de perimetro (1, 2, 3, 4, 5) para
hacerles un pase de entrada. El/ellatendra que absorber lasfaltas. (Fig. 5-10, 5-11, 5-
12)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 5-10. El establecimiento de la posicidn de dos metros (gorra blanca = ofensiva)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 5-11. El establecimiento de la posicion de dos metros (gorra blanca = ofensiva)

60



Capitulo 5
Habilidades ofensivas e individual es — ofensa en equipo

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 5-12. El establecimiento de la posicion de dos metros (gorra blanca = ofensiva)

e Seguramente tomara mas contacto fisico que cualquier otro jugador en laofensivay por
lo tanto necesitara mas fuerza corporal, fuerzaen las piernas, y porte. (Fig. 5-13, 5-14,
5-15)

e Necesitara saber usar diferentes tipos de tir os, ya que el/ella es una zona optima para
anotar. Habra solo unas pocas decisiones posibles — asi debe pensar el jugador de 2
metros. (Fig. 5-16, 5-17, 5-18)

e Debe ser capaz de hacer pases efectivos a sus compafieros de posiciones de perimetro o
aotro jugador de 2 metros; y ser capaz de utilizar cualquier a de las manos.

e Debe ser capaz de girar con €l balén acuaquier lado y estar de frente ala porteria— esto
requiere fuerzay agresividad. (Fig. 5-19, 5-20)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 5-13. Absorbiendo la falta en el pase de entrada, prepardndose para lanzar o
pasar (gorra oscura = ofensiva)
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Newzealandwaterpolo.com

Fig. 5-14. Absorbiendo la falta, pase de entrada a los dos metros, paso hacia el balon (gorra blanca)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 5-15. Absorbiendo la falta, pase de entrada a los dos metros, paso hacia el baldn (gorra blanca)

Athens2004.com

Fig. 5-16. Preparacion de tiro revés, con la mano derecha (gorra negra)
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Fig. 5-15. Preparacion de tiro revés, mano derecha (gorra negra)

Fig. 5-15a. Tiro revés

Fig. 5-16. Girando hacia la porteria, mano derecha (gorra blanca)
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 5-17. Girando con el baldn: defensa estrecha

Notas adicionales sobre |os tiros de dos metros:

e Losjugadores de dos metros deben dar un paso hacia el balén para obtener distancia de
su defensor.

¢ Paracada uno de estos tiros basicos — revés, derecho, y tendido — el jugador de dos
metros debe tener un buen levante para poder disparar rapidamente — probablemente
habra un defensor exterior dirigiéndose hacia el/ella.

¢ Posicionamiento en relacion con la porteria es esencial; |o mas cercanamente posible a
lamitad de la porteria, y dgjando la mayor parte del recténgulo al cual disparar.

e Larapidez es masimportante que la exactitud — dependiendo en la cercania de la
porteria; €l portero tiene muy poco tiempo parareaccionar, y entre menos tiempo, mejor.

e Si el pase de entrada no es aun buen lugar, es mejor recibir lafalta.

Practica, practica, practicadelos disparos—cony sin defensay portero.

Ofensa de media cancha (Set)

En la conclusion de un descanso rapido, el esfuerzo de un equipo en la utilizacion de los
20-24 segundos de tiempo de posesion depende mucho en su capacidad de posicionar,
manejar, y pasar €l balon para una gjecucion o un tiro de alto porcentaje. Préximas son las
distintas formaciones para intentar una ofensiva de media cancha exitosa.

Nota: Lainformacion arriba es un balance “bésico” de tres jugadores ofensivos, también

conocido como un “paraguas.” Hay muchas variaciones, pero estos son los niimeros que se
usaran aqui.
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Fig. 5-21. Nombres y nimeros de las posiciones ofensivas del frente del campo.

Puntos de técnica:

Ofensas de media cancha deben mantenerse extendidas para que un defensor no pueda
guardar dos jugadores ofensivos. La ofensa también debe gjustarse al tipo de defensa ala
gue se enfrenta. EI movimiento constante de jugador y balén es esencial, como lo es:

e Contacto con los ojos entre €l jugador haciendo el pasey € receptor.

e Pases“mojados’ y “secos’ precisos (jugadores de dos metros deben saber 1os que los
pases “mojados’ y “secos’ son para sus comparieros).

e Buenasfasificacionesy la concienciade la presenciadel portero.

e Conocimiento de laposesion y los tiempos del reloj del juego.

e Seleccion detiros de alto porcentgje.

e Comunicacion verbal con respecto a ser abierto y ver oportunidades.

Dos patrones ofensivos basicos
Los dos estilos de ladefensa en el frente del campo reguieren movimiento de los cinco
jugadores de perimetro. El estilo de manegjo hace énfasis en el manegjo haciala porteriay €

estilo de hacerlo cruzando diferentes patrones. La meta de cada ofensa es un buen tiro.

Ofensa con estilo de mangjo (Fig. 5-22, 5-23)
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Fig. 5-22. #1. Manejo de punto

Tras el paso “mojado” del jugador #1 al jugador #6, €l jugador #3 hace un manejo cabeza-
arribahacia el #6; s €l o ellano recibe el pase del #6, €l o ellavainmediatamente hacia el
#5, entonces €l jugador #5 girahaciad #4, y €l #4 giraparallenar el vacio creado por €l
manejo del #3y asi sucesivamente. (Nota: |os jugadores #1 y #2 hacen “V-outs” a mismo
tiempo). El mismo patrén de manejo puede ser hecho hacia el lado del #1 cuando el #5 hace
el pase de entrada. Nota: No manejar hacia la linea de pase de entrada de 2 metros.

Fig. 5-23. #2. Manejo ofensivo del lado del plano débil

Tras el paso “mojado” del jugador #1 al jugador #6, €l jugador #4 hace un manegjo cabeza-
arribahacia e #6; s el jugador no recibe el pase del #6, tiene que ir inmediatamente hacia
el #5, entonces el #5 girahaciael #4 parallenar €l vacio creado por e manejo del #4 y asi
sucesivamente. (Nota: los jugadores #2 y #3 hacen “V-outs’ a mismo tiempo). El mismo
patrén de manejo puede ser hecho hacia el lado del #1 cuando el #5 hace un pase de
entrada. Nota: No mangjar hacia la linea de pase de entrada de 2 metros.
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Fig. 5-24. #3. Ofensiva con estilo con bloqueo

Para tener a un jugador abierto de un bloqueo, el jugador #2 hace el manejo haciala
parteria cuando el pase “mojado” de entrada es hecho al jugador #6, y, en secuencia, €l
jugador #1 nada con las caderas hacia arriba para crear confusion paraladefensa, y una
linea de pase a €l jugador #1 0 €l #2. Esta combinacion puede ser hechade lamisma
manera con los jugadores #4 y #5 — especialmente si hay un jugador zurdo en ese lado.
Estos blogueos también pueden ser hechosentre“2" y “3"; 0“3" y “4.” Los jugadores que
no participen en este bloqueo hacen los movimientos “V-out” para estar disponibles para
pases de 2 metros.

Fig. 5-25. #3a. Estilo de ofensiva con bloqueo

Para tener a un jugador abierto de un blogqueo, €l jugador #2 hace el manejo haciael

jugador de 2 metros cuando el pase “mojado” de entrada es hecho a jugador #6, y, en
secuencia, €l jugador #3 nada con las caderas hacia arriba para crear confusion parala
defensa, y unalinea de pase a €l jugador #2 o €l #3. Esta combinacién puede ser hechadela
misma manera con los jugadores #3 y #4 — especialmente si hay un jugador zurdo. Los
jugadores que no participen en este bloqueo hacen los movimientos “V-out” para estar
disponibles para pases de 2 metros.
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6

Habilidades defensivas e individuales -
defensa en equipo

“La defensa gana campeonatos...No hay rebotes, ni aros.” Tales son las declaraciones de los
entrenadores deportivos sobre el valor de los esfuerzos defensivos.

Para citar al cinco veces entrenador de polo acudtico olimpico, Monte Nitzkowski: “Es mi
opinién que lamayoria de los partidos se ganan debido ala gran habilidad defensiva
individual y en equipo. Incluso si la ofensa esta teniendo un mal dia, la defensa puede levar a
un equipo alavictoria.” (Nitzkowski, p.29). El siete veces entrenador de polo acuético de
campeonato en laN.C.A.A., Pete Cutino, afirma: “ Creemos que la fase mas importante del
polo acudtico es ladefensa.” (Cutino, p.44).

Este capitulo explorarala habilidades individuales y en equipo que contribuyen a una buena
jugada defensiva. Cada jugador debe dominar esta habilidades afin de no ser el “talén de
Aquiles’ de su equipo. Los jugadores deben recordar que una buena defensa slo se produce
cuando los comparieros y porteros juegan juntosy se ayudan unos a otros cuando alguien esta
fuera de posicion, disparejos, o golpeados.

Cada jugador debe entender el valor de la defensay enorgullecerse en su capacidad para
contribuir aun esfuerzo de equipo solido, apesar que hay pocas estadisticas que den
notoriedad a su actuacién. Los jugadores de polo acuético no necesitan ser bendecidos con
habilidades enormes para ser capaz de jugar ala defensiva. Solo se necesitan buena
anticipacion, trabajo duro, y deseo.

Posicion corporal —jugador a jugador, defensa con presién

Hay por lo menos dos variedades de defensa distintas — presion y/o que cae. Este segmento
cubrird el estilo de defensa de presion.

Puntos de técnica: Los Jugadores:

¢ Deben recuperar sus cuerpos |o mas pronto posible mientras estén nadando del lado
ofensivo a lado defensivo para que sus cader as se mantengan encima o cercade la
superficie del aguay haciala porteria. (Fig. 6-3)

e Deben tratar de mostrar las manos tanto como sea posible mientras vigilan a un jugador

ofensivo paramostrar a arbitro que no estan haciendo faltas, y por o tanto, deteniendo el
reloj. (Fig. 6-1, 6-2)
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e Laposicion defensiva mas segura esta por [o genera entre el jugador que esta siendo
vigilado, y la porteria

e Deben saber por lo menos tres de las siguientes situaciones todo el tiempo en la defensa—
1.) Donde esta €l baldn, 2.) Donde esta el jugador que estan vigilando, 3.) Donde estala
porteria, ladefensa, y el portero, 4.) El tiempo del reloj de posesion.

¢ Deben tratar, cuando sea posible, permanecer entre el balén 'y € jugador que estan
vigilando — es decir, ladefensa del lado del balén. Esto evitara que el jugador ofensivo
reciba el balon fécilmente.

e Siempre deben tratar de nadar para obtener posicién (ver p. 3); es decir, nadar a una zona
antes de que el jugador ofensivo. Esto debe ser hecho en lugar de agarrar, sujetar, jaar,
etc. al jugador ofensivo para obtener un lugar ventajoso. (anticipar)

Len Wood, lwood@santamariatimes.com

Wmﬂ—‘ «

Fig. 6-1. Posicion corporal con las manos en alto mientras se
defienden uno a uno (gorra oscura = defensa)

www.sportsworld.photoreflect.com

Fig. 6-2. Defensa con manos arriba, presionando al jugador con el balén (gorra oscura = defensa)
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-3. Caderas hacia arriba y hacia la porteria, mirando el balon (gorra oscura = defensa)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-4. Posicion frontal en 2m., caderas arriba y hacia el baldn,
vigilando bien a la ofensa (gorra blanca = defensa)

Defensa delantera

Todos |os jugadores defensivos (X) en la grafica estén jugando en el lado del balén...es decir,
estan jugando entre el jugador ofensivo can €l balén (#5) y los jugadores ofensivos #1, 2, 3,
4, 6 alos que estén vigilando. Esto previene efectivamente un pase en cualquier otro lugar en
la piscina, excepto ala porteriasin vigilanciaen € otro extremo. (Fig. 6-5)

Losjugadores deben mirar constantemente hacia atras y hacia delante entre el balény €l
jugador que estén vigilando (“girar la cabeza”). En la defensa, no se puede asumir que €l
balon ni € jugadores que esta siendo vigilado permaneceran parados durante mucho tiempo.
(Fig. 6-7, 6-8)

El jugador abajo (gorra blanca #7) muestrala posicion corporal paravigilar aun jugador
perimetral y negarle el balén. (Fig. 6-6)
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:

= OX o B
10 1 &

Fig. 6-5 “Defensa de presion del lado del balon” - jugador
ofensivo #5 tiene el balon. (x=defensa, 0=ofensa)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-6. Caderas hacia arriba y hacia la porteria — proteccion perimetral (gorra blanca #7)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-7. Defendiendo la linea de pase, es decir, entre el balon y el
jugador ofensivo (defensa = gorra blanca)
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-8. Protegiendo al conductor en el perimetro, las caderas hacia arriba y
hacia la porteria, mirando el balon (gorra blanca = defensa)

Presionar el balon

Marcar € balén hace mas dificil que el pasador vea a sus receptores.

Puntos de técnica:

e Trate de que coincidala mano del defensor con lamano del pasador.

e Patadawaterpolo continua es necesaria mientras se mueve hacia el baléon.

e Evitefaltasinnecesarias, |las cuales paran el reloj y dan un pase libre; pero, al mismo
tiempo, presione el pase adecuadamente.

e Mantengalas caderas en la superficie para evitar ser “girado.”

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-9. Manos que coinciden — la izquierda del defensor (gorra blanca) con la derecha del pasador.
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Matt Brown, www.mattbrownphoto.com

Fig. 6-10. Extendiendo el brazo al balén para impedir el pase (gorra negra)

Vigilando al jugador de dos metros

Este “emparejamiento” es usualmente reasignado antes de la practica o competencia. Los
jugadores tienen generalmente un papel sefialado como jugador ofensivo de dos metros o
jugador defensivo, aunque todos los jugadores deben aprender a defender 1a posicion de dos

Metros.
Puntos de técnica:

No conceda una posicién beneficiosa parala ofensa (zona de ataque). Trate de forzarlo(a)
lo maslejosy fueradel centro como sea posible. Lafuerza de la patada water polo es
esencial paravigilar estaposicion.

Trate de mantenerse en el lado del balén mientras haya la presién adecuadaen él en a
medida que avanza alo largo de la piscina

Mantenga distancia entre €l defensor y el jugador ofensivo. Si usted estd demasiado cerca
con alguna parte de su cuerpo, el jugador ofensivo la usara como unaformade
apalancamiento para posicionarse. Muy especialmente, las CADERAS deben estar
HACIA ARRIBA mientras vigila a este jugador parano ser “girado.” ( Fig. 6-11)

Estaes unatareaingrata; usted debe estar dispuesto a soportar € contacto fisico y seguir
luchando para evitar una situacion de desventaja— es decir, detras de la posicién ofensiva
de dos metros.

Minimice lostiros que el portero hade cubrir; parala mayoria de jugadores ofensivos de
dos metros, esto significadar el lado del tiro revés. — es decir, jugando en el hombro del
lado de poder. (el hombro izquierdo paralos jugadores diestros de 2m., derecho paralos
zurdos)

Cuando se hace un pase de entrada, haga un esfuerzo igual hacia el balén como esde €
jugador ofensivo — es decir, NO encima de el(elld). (Fig. 6-12, 6-13)
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¢ Al hacer contacto con €l jugador ofensivo de dos metros, trate de controlarlo en el torso
bajo afin de mantener a jugador fuera de balance y muévalo a una posicion de puntuacion
menos ventgjosa.

e Losjugadores setienen que ajustar alas llamadas de los arbitros; cada arbitro tiene una
interpretacién ligeramente diferente de lo que unafalta de expulsion es. Escuche el silbato
mientras comete una falta al jugador de dos metros; retroceday cambie de posicion a lado
del baldn unavez que escuche € silbato.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-11. Defensa de dos metros con manos arriba (gorra blanca)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-12. Moviéndose a la posicion lateral, guardian de dos metros (gorra blanca)

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 6-13. Falta de dos metros, moviéndose al lado (gorra oscura = defensa)

75



Capitulo 6
Habilidades defensivas e individuales — defensa en equipo

Bloqueo de tiro de campo

Esta siguiente seccién cubrira los aspectos de la defensa que cae, donde los defensores son
los responsable de |as areas de la piscina ademas de o en lugar de presionar a los jugadores
ofensivos. Este “emparejamiento” es usualmente reasignado antes de la practica o
competencia. Losjugadores tienen generalmente un papel sefialado como jugador ofensivo
de dos metros o jugador defensivo, aunque todos los jugadores deben aprender a defender 1a
posicién de dos metros.

Puntos de técnica- Los jugadores de campo deben:

e Extender el brazo derecho por encima de la cabezay moverse hacia el tirador con la
patada waterpolo — reduciendo el angulo ala porteria, sin bajar €l brazo. (Fig. 6-14)

e Escuchar alos comando del portero — ya sea para presionar a jugador ofensivo o no.

e Dirigir todos lostiros a€el centro de la porteria para que €l portero tenga menos pies
cuadrados para cubrir. (Fig. 6-15, 6-16)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-14. Extension del brazo del jugador de campo (gorra oscura), caderas arriba,
avanzando hacia el tirador — escuchando los comando del portero

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 6-15. Dirigiendo los tiros al centro de la porteria, con los
brazos coincidiendo (defensa = gorra blanca)
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Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 6-16. Gorra blanca #3 con el brazo coincidiendo con el jugador ofensivo — posicion de punto.

e Cuando searealizado € tiro, trate de absorber con el antebrazo, no la mano o los dedos.

e Trate degirar sobre las cadera con el fin de aumentar €l rango mientras mueve el cuerpo
hacia € tirador.

Desprenderse y bloquear

Este “emparejamiento” es usualmente reasignado antes de la practica o competencia. Los
jugadores tienen generalmente un papel sefialado como jugador ofensivo de dos metros o
jugador defensivo, aunque todos los jugadores deben aprender a defender 1a posicion de dos
metros.

Puntos de técnica:

e Losjugadores defensivos perimetrales deben mirar hacia el érea de dos metros para ver si
el guardian necesita ayuda.

e Un“bloqueo” eshecho por e jugador defensivo que nada hacia el pase de entrada a

medida que se hace hacia los dos metros; un “ desprende’ puede ocurrir en cualquier parte
delapiscinaantes del pase.

Pocr &~ ’£ o Poor

Gary."Shoothing”, Ch.12. the Complete

From: Heaston, Steve and Figueroa,
Book of Water Polo

4S%\> q—/: 5°
ac? 90 i
Aczceplab'e ‘ Good > Acceptable
Fig. 6-17.
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e Las partes anguladas de la piscina son tipicamente las mejores areas para bloguear y
desprenderse porque estos tiros generalmente no tienen un porcentaje de puntuacion muy
ato. (ver abgjo)

e Losjugadores perimetrales deben nadar estilo libre con la cabeza arribay brazadas rapidas
mientras bloquean parallegar a el pase de entrada de dos metros antes que el jugador
ofensivo de dos metros; si no hay silbido para designar unafalta, el que bloqued debe
nadar a€el balény driblarlo aunazona segura (en €l exterior). (Fig. 6-18)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-18. Bloqueando el area de dos metros para prevenir un tiro (gorras blancas #8 y #12)

Fig. 6-19. #2. #2 Bloqueo/Desprende Perimetral: Caida 4-5

Los objetivos de el desprende, caida, y bloqueo de el perimetro son para: Fomentar el mal angulo
de disparo (ver pagina anterior), evitar un disparo de dos metros, y forzar a la ofensiva a hacer
pases precisos para poder vencer a el portero con un tiro. Hay varias variaciones de esta defensa.
La caida/bloqueo 4-5, mostrado arriba, toma lugar entre los defensores de los lugares 4 y 5.
Cuando el 5 tiene el balon el 4 baja (cae), y cuando el 4 (0 1, 2, 0 3) tiene el baldn e 5 baja. Se
trata de un “sube y baja” entre los dos defensores. El defensor bloquea cuando el balon es pasado
a los dos metros. Esto es mas eficaz cuando are jugadores diestros en las posiciones 4 y 5.
Tenga en cuenta que los demas defensores (#1 y 2) estan en las lineas de pase para evitar los
pases cruzados. El defensa #3 esta jugando en el “hueco” también — otra forma de defensa en
zona parcial.
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Mike Sandford

Fig. 6-20. Defensa de caida 5 (gorras oscuras = defensores)

e Hay muchas combinacionesy variaciones de la defensa de tipo bloqueo/desprende de
zona parcia. Todos ellos implican que la defensa cubra mas que a un jugador ofensivo y
un &reade la ofensa. El portero debe estar preparado paralos tiros exteriores cuando esta
defensa es utilizada. Proximo es una variacion de esta defensa. (Fig. 6-19, 6-20)

Otros movimientos defensivos individuales

Puntos de técnica: El polo acuatico es un juego de equipo, por lo tanto, ningdn jugador debe
asumir gque él solo tiene la responsabilidad (a menos que sea designado) de vigilar a uno de
los jugadores todo el tiempo. Las mejores defensas siempre tienen a los siete jugadores
tratando de ayudarse €l uno al otro. Ejemplos de maniobras defensivas:

e Cambio — utilizado cada vez que un jugador defensivo esta en una posicion de desventgja
(es decir, detrés de laofensiva); o bien, si hay un desgjuste entre los jugadores ofensivos y
defensivos. Se puede utilizar con eficacia en defensay contraatague. Por jemplo, en el
siguiente diagrama, el defensor del jugador #4 cambia a#3 para quitarle la ventaja
defensiva

e Pasos de escalera (escal era hacia abgjo) — se usa cuando |os jugadores ofensivos estan
alineados hacia el extremo ofensivo en lugar de en forma de arco. Esto permite que la
defensa se duplique contra un jugador ofensivo, con o sin el baldn, por detrasy quizas
puedan robar el balén o desviar el pase o disparo desde atrés.

e Faltay soltar — usado para ayudar o duplicar la defensa en otro jugador ofensivo.
Inmediatamente después de lafalta, €l jugador defensivo nada a un érea para prevenir €l
pase a un jugador abierto. El jugador a que le hicieron lafaltatiene un tiro librey no
puede disparar (a menos que este 7m. o 5m. fuera); por lo tanto, debe encontrar un
compafiero de equipo diferente al cual pasar que no sea el que esta abierto.
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www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 6-22. Gorras blancas = ofensiva, gorras oscuras = defensiva: gorra
oscura #8 busca el paso de escalera en la gorra blanca #5

Nota: posible “cambio” necesario sera necesario en la secuencia de arriba entre los jugadores
defensivos #6 y #8 para evitar la eleccién ofensiva.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-23. Duplicando la defensa (dando un paso de escalera) en el jugador ofensivo #10
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Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 6-24. Dando un paso de escalera en el lugar #3 — dos
gorras azules en una blanca en la posicion de punto

www.newzealandwaterpolo.com

Fig. 6-25. Falta y soltar — gorra blanca #12 haciendo una falta perimetral
para que la gorra oscura #13 no pueda tirar el balon.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-26. Soltar — gorra oscura #6 soltando tras la falta

e  Cubrir los huecos — ocurre en cualquier lugar del set de la defensa cuando un defensor se
mueve a un &rea entre dos jugadores ofensivos y trata de cubrir los dos, moviéndose entre
ellos répidamente. En el siguiente diagrama, los defensores del #2 y #3 han “ cubierto los
huecos” entrelos jugadores 2, 3, y 4, lo que permite al guardian #4 duplicar ladefensaen
otro jugador si es necesario. (Fig. 6-27, 6-28)
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............... O sm.

Mike Sandford

Fig. 6-28. El defensor cubre los huecos entre dos jugadores ofensivos,
probablemente en los lugares 2 y 3 (gorra blanca = defensa)

e Enfrentarse — El defensor se queda en lalinea de pase entre el jugador con el balony el
jugador de dos metros ( 0 cualquier otro receptor potencial) paranegar € balén a este
jugador. Esto se puede hacer frente afrente, con las caderas arriba; o, espalda contra el
frente con el fin de buscar el balén, como a continuacién.

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 6-29. Gorra blanca #11 frente la gorra oscura, frente a frente
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-30. Espalda contra el frente, defensa con gorra oscura #9
buscando el balén y enfrentandose a la gorra blanca #8

/

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-31. Gorra blanca #7 abajo toma una brazada extra
para moverse entre la porteria y el jugador #11

e Brazadaextra— Un esfuerzo de la defensa para nadar a un lugar y vencer a jugador con
€l balén paraevitar una situacién de desventgjay la posible falta de expulsién. (Fig. 6-31)

e Provocar: fomentar un pase interceptable . El defensor posiciona su cuerpo en una
posicién en o cerca de lalinea de pase que se disfrazay permite la posibilidad de un robo.

e Faltapararobar: presionando muy bien en el balény tratando de quitarselo alaofensiva

Tipicamente hecho cuando € equipo esta detras en un juego, y trata de obtener una
puntuacion mas répida.
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e Frenary restringir: ir y venir entre el baldn y los otros jugadores of ensivos abiertos para
tratar de frenar el balon y permitir que un compafiero de equipo pueda alcanzarlo. En €l
diagrama siguiente, €l jugador defensivo “b” atoray restringe entre los jugadores
ofensivos #3 y #4 paratratar de frenar €l balén'y dejar que € jugador defensivo “c” lo
alcance.

(Fig. 6-32)

e Girar —El jugador defensivo gira su cuerpo para que el jugador ofensivo no lo agarre. Es
un movimiento importante para el defensor, asi puede evitar unafalta de expulsion o un
tiro de dos metros. Este movimiento es especial mente importante para equipos
femeninos, yaque hay mas material de traje de bafio con € que la ofensiva puede tener
contacto. (Fig. 6-33)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 6-33. Jugador defensivo (gorra oscura #4) gira para liberarse
de la compresidn del jugador ofensivo ( gorra blanca #4)
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Reglas basicas del polo acuatico

Como fue cubierto en €l capitulo 1, la historiadel polo acuético esta repleta de cambios a
lasreglasy diferencias en las reglas de un continente aotro. En los Estados Unidos,
hubo un largo periodo donde |os americanos no jugaban con las reglas europeas o las de
F.I.N.A. (circa. 1890-1910), entonces solamente durante la temporada de club de verano
(circa1950-1975) y ahora, los dos conjuntos— N.C.A.A. y F.I.N.A. son muy similares.*
(Nota: es probable que haya mas cambios en las reglas que afectaran la siguiente
descripcion, algunos tan pronto como 2006.)

El campo

El polo acudtico se juega en una piscina con un curso de 30m. por 20m. para los hombres
0 25m. por 20m. paralas mujeres. La profundidad minima de la piscina debe ser de 6.5
pies. (Fig. 7-1)

Libro de Reglas de la NCAA

Fig. 7-1.
86



Capitulo 7
Reglas basicas del polo acuético

Las marcas de la piscinay su importancia son las siguientes:

Rojo: Lineade 2 metros — un jugador ofensivo dentro de lalinea de 2m. sin el balén o
delante

Amarillo: Linea de 4 metros — Una faltaimportante dentro de lalinea de 4m. puede
resultar en un penalti.

Verde: Lineade 7 metros — un jugador ofensivo puede tomar un tiro directo después de
unafaltanormal es més alld de estalinea.

Blanco: Linea de media distancia— los jugadores se alinean después de un gol y €
portero no puede tocar el balon més alla de estalinea.

* Nota: ver €l final del capitulo paralas diferencias actuales entre lasreglas del N.C.A.A.
y F.LLN.A.

Clasificacion de faltas

Puede haber faltasilimitadas de una cierta variedad en € polo acuatico. Lamayoriade
las faltas cometidas se denominan “ordinarias.” El penalti para este tipo de faltaesun
“tiro libre” dado al jugador a que sele hizo lafalta; 0, si es cometida por la ofensiva,
seradado al jugador mas cercano del equipo opuesto.

Ejempl os de estos tipos de infracciones comunes, son:;

e Colocar el baldn bajo el agua. (véase la secuencia siguiente): cuando un defensor
presionala mano de un jugador ofensivo hacia abgjo y el(ella) esta en contacto con €l
balén. Si el jugador ofensivo esta sin contacto, es permisible el tomar el balén bgjo el
agua. (Fig. 7-2, 7-3, 7-44)

Libro de Reglas de la NCAA

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 7-3. Baldn bajo la parte 1 del ejemplo — defensor con gorra blanca
alcanza sobre el jugador atacante (#2) con su mano encima del balén.
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www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 7-4. Baldn bajo la parte 2 — inmersidn total de la esfera amarilla

e Hacer contacto con un jugador que no esta en control del balén.
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Fig. 7-4.

e Yendo dentro €l éreade dos metros del equipo opuesto en la ofensivasin €l balén
primero.

e Lagorrade unjugador se sale — no sellama hasta que el equipo del jugador sin gorra
estaen la ofensiva; paro del juego.

e Usar e fondo de la piscina para ayudar en un movimiento ofensivo o defensivo —
portero exceptuado.

e Usar las dos manos para manejar el balon — portero exceptuado.

e Usar un pufio cerrado mientras se hace contacto con el baldn — portero exceptuado.
e Fatadetomar € tiro libre dentro de un periodo razonable de tiempo.

e Partidatemprano parael inicio del periodo.

e Ayudar aunjugador en €l inicio del periodo o en cualquier otro momento del juego.
e Usar mas de 35 segundos de ofensa. (30 segundos en las reglasde F.I.N.A.)

e El empujarse usando a un oponente. Mediante el uso de las manos o los pies, un

jugador no puede utilizar a otro jugador como un objeto para ganar ventajay
separacion empujando o pateando. (Fig. 7-6)
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Faltas de expulsion (exclusion): Castigadas por €l retiro del campo de juego durante un
periodo de veinte segundos. Limitado atres por partido.

o Interferir con untiro libre. (Fig. 7-7)
e Salpicaduras en la cara de un oponente. (Fig. 7-8)

e Sostener, hundir, o jalar a un oponente que no esta en posesién del balon. (Fig. 7-9, 7-

10, 7-11, 7-12)
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www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 7-10. Falta de expulsion sosteniendo — gorra oscura #6 tiene su mano
izquierda debajo del agua y la derecha encima del jugador ofensivo

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 7-11. Falta de expulsién hundiendo - defensor de gorra blanca hundiendo
al jugador ofensivo de gorra oscura en el pase de entrada.

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 7-12. Falta de Expulsion Jalando — Defensor de gorra blanca #10 esta jalando
al jugador ofensivo sumergido para que no alcance el balén.

Faltas de penalti: Castigadas con un tiro libre ala porteria desde |la marca de 5m.

e Paraun portero u otro jugador defensivo que jala hacia abajo o despasa el gol.

e Paraun jugador defensivo que intencionalmente maneja o intenta manejar el balén o
bloguearlo con dos manos.

e Paraun jugador defensivo que intencional mente blogquea o intenta bloquear un pase
con las dos manos.

e Paraun jugador defensivo que juega el balén con un pufio cerrado.
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“Esimportante sefialar que mientras | as faltas descritas anteriormente y otras faltas como
el agarrar, € jaar hacia atrés, impedir, etc., normalmente serian castigadas con un tiro
libre (y expulsién si es apropiado), estas se convierten en faltas de penalti si son
cometidas dentro del &rea de 4m. por un jugador defensivo si de lo contrario un gol se
hubiera anotado.” (www.fina.org) (Fig. 7-13)

www.waterpoloplanet.com

Joan Gould,

Fig. 7-13 Falta de Penalti: jugador de gorra oscura jala al dribleador de
gorra blanca mientras ella hace un tiro (dentro de la zona de 4m.)

Falta mayor: Castigada por € retiro del juego y tal vez tiro de penalti. (Fig. 7-14)

Libro de Reglas de la NCAA

Libro de Reglas de la NCAA

Fig. U

Fig. V. Por un juez de anotaciones para sefialar un arranque incorrecto levantando ambos brazos
verticalmente.

Fig. W. Para indicar el numero de gorra de algiin jugador. Para habilitar el arbitro para comunicarse
mejor con los jugadores y el secretario, las sefiales se hacen usando ambas manos si es apropiado
cuando el numero es superior a cinco. Una mano muestra cinco dedos, y con la otra mano se muestran
los dedos adicionales para compensar la suma del numero de la muestra. Para el numero 10, se
muestra un pufio cerrado. Si el numero es superior a 10, se muestra una mano con el pufio cerrado con
la otra mano mostrando los dedos adicionales para compensar la suma del numero del jugador.

Fig. 7-15

91



Capitulo 7

Reglas basicas del polo acuético

Sefiales del arbitro

Los funcionarios del arbitraje del juego usaran sus brazos, manos, y dedos
paraindicar quien esta en posesion del balon, quien es gjecutado, cuando
una anotacion es hecha, etc. (Fig. 7-15)

Preguntas sobre las reglas y recursos

www.scafwp.org or www.ncaa.org or www.fina.org/waterpolo or www.nfhs.com

Verdadero o falso:

1

Las éreas de reingreso siempre estén situadas en el area del banco del equipo, que
suele ser en las esquinas del campo de juego frente ala mesa del funcionario.

Cuando una persona es llamada por una falta de expulsion, €l(ella) puede volver a
entrar a terreno de juego sin tener queir ala caja de penalti.

Si un equipo en laofensiva no sale de su grupo sin demora indebida después de que
expire el tiempo de espera, €l arbitro debera otorgar el baldn a equipo contrario.

El bal6n se puede jugar por cualquier jugador implicado en un tiro neutral antes de
gue toque el agua.

Un arbitro podra emitir unatarjetarojaaun jugador en €l agua s el(ella) se niegaa
abandonar €l campo de juego después de que él haya sido silbado por mala conducta o
falta de respeto.

Un portero puede tocar € balén el lamitad del lado de la oposicion.

Se considera un gol (es decir, 1 punto) si el 50% del bal6n esta dentro de la porteria.

Un portero puede disparar y anotar un gol en lared del equipo contrario.

Un arbitro sefidara en ladireccion del equipo ofensivo después de que el(ella) haga
unallamada

10.El balén aterriza parcialmente en labanda lateral y retrocede al campo de juego. El

bal6n nunca estuvo fuerade limite.

(Ver las respuestas abgj0)

1LV 2F 3.V 4.V 5V 6. F 7.F 8.V 9.V 10. V

Capitulo 7
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Ladireccion del polo acudtico incluye responsabilidades que dependen del entendimiento
rudimentario del citado reglamento. Ladoctora Barbara Kalbus, pasada presidente de
polo acuético de los Estados Unidos y experta en la direccion de la competencia, ha
escrito unaversion muy definitiva de estas responsabilidades como son aplicadas alas
labores de los temporizadores, goleadores, y secretarios de expulsion. Consulte €l sitio
web: www.sopacwp.com (“formulario de host en linea” —“manual de escritorio”) para
obtener una descripcidn completa de estas responsabilidades.
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Ofensiva de seis a cinco,
defensiva de cinco a seis

Como se destaca en lasreglas del capitulo anterior, existen variedades de sanciones que
resultan en un jugador excluido tipicamente del equipo defensivo. Esejugador debeir ala
esquina de lapiscina, cercade lalinealateral detrés de su propiajaula durante un periodo de
tiempo.

Es durante este tiempo de “exclusién” que tanto la ofensa como |a defensa trabajan para
gjecutar tacticas para anotar o prevenir un gol. Como dice Nitzkowski: “un seis en cinco
ofensivo, productivo nunca ha sido mas importante para el equipo exitoso de lo que es hoy.”
Dependiendo del nivel de juego, puede haber mas de 15-20 expulsiones por juego. Todo lo
demas considerado empatado, |a capacidad de un equipo de anotar durante esta oportunidad
o e impedir que € otro equipo anote probablemente decidira el resultado del partido.

Tiro rapido a la porteria

Numéricamente, la mejor oportunidad de puntuacion para un equipo es justo después que la
falta de expulsién es llamada. Este pase de salida rdpido y quizas el segundo pase para una
asistenciaselesllama“quick.” (Fig. 8-1)

Por lo tanto es muy importante que tanto |os equipos ofensivos y defensivos oigan al silbato
del arbitro e identifiquen donde esta €l jugador expulsado en lapiscina. Ademés, en lugar de
nadar mecanicamente a diferentes puntos en la piscina, el lado ofensivo debe hacer
movimientos para soltarse, (“v-outs’) paraintentar hacer e “quick” si no hay muchos
defensores alrededor de la porteria.

of wmp | 6... ................ -~

Fig. 8-1. El “quick” de regreso para vencer al 5 en la zona del 6 — en el mismo instante del silbato de
eyeccion, el jugador ofensivo de 2m. hace un pase “seco” al #2 y enseguida para el disparo.
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L os equipos suelen atacar €l seis a cinco mientras tienen una de dos configuraciones: e “4-2"
o€ “3-3.” Estas formaciones combinan distintos movimientos paralograr el mayor
porcentaje de disparos posible. Hay mucho trabajo en equipo involucrado en la gjecucién de
laofensivade seis acinco, y los jugadores deben estar familiarizados con los demésy como 'y
donde sus compafieros quieren sus pases.

Configuracion ofensiva de cuatro a dos

Este arreglo tiene cuatro jugadores ofensivos en o cerca de la marca de dos metros o dos
jugadores en o cerca de la marca de cinco metros. (Fig. 8-2)

Puntos de técnica — L os jugadores ofensivos necesitan levantar el balén por encimade la
cabezay moverse rapidamente a puntos en la piscina mientras buscan donde disparar al
mismo tiempo y mantienen al portero en estado de aerta. El principio mas fundamental de la
ofensa de jugador extraes mover a portero y ala defensafuera de posicién através de pases
rapidos, exactos, secosy falsosrealistas. El Adagio: “unfalsoy un pase”’ esvalido cuando se
trata de mover al portero y alos jugadores fuera de posicion para un pase de cruce rapido.
Otras estrategias incluyen multiples falsificaciones, rotaciones de jugadores y desplaces hacia
dentro y hacia afuera antes de hacer € pase de asiste.

]

#2 Puestos #3

Fig. 8-2. Nombres de posicion y nimeros del 6 a 5 “4-2"

Pases basicos a los puestos

e Estosincluyen, pero no estan limitados a#6 a#3; #6 a#2; #4 a#3;#5 a#2;y #l a#2ylo
#3. Laposicion seis, dado que lamayoria de los jugadores son diestros, es tipicamente
una situacion de asistencia. Con un jugador zurdo, €l punto 6 es también un punto de
tiros, igual que € punto 1. Esto es asi porque cada uno de estos jugadores (1 y 6) tienen
solamente un defensor, ademés el portero, para vencer por un puntgje. Los tiros mas
cercanos 'y de més alto porcentaje provienen de los jugadores #2 y #3.

a. Seisatres: Esta asistencia se configura con pases rapidos entre |as posiciones #6

(zurdo) y €l #5 (cima), y el portero hace un movimiento falso paramover alos
defensores de los puestos 'y luego el pase de asiste en #3. (Fig 8-3, 8-4, 8-5)
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-3. Preparacion y pase de 6 a 3 - en la secuencia siguiente, la gorra blanca #10 esta jugando en
el puesto “3.” Ella extiende su brazo y “da un paso para afuera” para recibir la el pase de asiste del
punto “6" (no visto). “Preparacion de paso para afuera”, pase seis a tres, gorra blanca #10

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-4. Recibir y disparar, seis a tres pases debajo, gorra
blanca #10, gorra oscura #3 en los tres puestos.

Michael Moriatis

Fig. 8-5.
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b. Pase de linea directa de seis a dos: del mismo modo, el jugador #6 hace pases de
montaje con el jugador #4 o0 #1 antes de hacer un pase a jugador abierto a puesto #2.
En lafotografia de abajo, lagorra blanca#8 hatraido con éxito asu lado alos
defensores de gorra oscura para poder pasar a puesto #2 para un disparo. (Fig. 8-6)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-6. Pase de linea directa de seis a dos

¢. Pase “diagona” de cinco ados o de cuatro atres haciael puesto: cuando el defensor
central que juega entre l0s puestos permite una via de pase entre la parte superior y las
posiciones #2 y #3, los jugadores pueden hacer unalinea de pase por encima de los
jugadores de puesto para unarecepcién derecha o revésy un tiro.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-7. Pase de puesto cuatro a tres (diagonal) — gorra azul #7 pasa al puesto “3”
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig 8-8. Puesto #3 se levanta alto para tomar el tiro de revés

e Disparosdel #1 a #6: Los equipos suelen poner a sus mejores tiradores en estas dos
posiciones para que la defensa deba “ honrarlos’ y la ofensiva adquiera un ato porcentaje
detiro. Siempre que sea posible, es beneficioso para el jugador #1 0 #6 recibir un pase
cruzado antes de disparar; avanzar hacia la porteria para mejorar el angulo detiro; o
hacer un movimiento falso para hacer que €l portero se comprometa.

e Estambién muy importante para estos jugadores que puedan tirar hacia el lado opuesto
de laporteria, porque el portero tipicamente se zambulle a lado cercano en un pase
cruzado.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-9. Disparo desde la posicion #6, zurdo (oscura #7) con un buen
angulo, pocos brazos de jugador de campo.
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-10. Disparo desde una posicion (gorra oscura #4), ganandole al portero
y el defensor (gorra blanca #4) probablemente del pase cruzado.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-11. Disparo de la posicion #1 (gorra oscura), ganandole al portero de un pase cruzado

Observe los posiciones de |os porteros arriba— el habia estado en €l lado opuesto delajaulay
por lo tanto tenia dificultad para moverse através del lado cercano para bloquear el disparo.

Configuracién ofensiva de tres a tres

Este enfoque consiste en difundir los defensores con el fin de maximizar las oportunidades de
un alto porcentagje de un tiro fuera (4-6 m.). Hay tres jugadores ofensivos en lalineade 2m. y
tresen el drea de 5-7m., con los tres jugadores of ensivos de fuera tratando de explotar su
ventgjade3 a2. (Fig. 8-12)
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Fig. 8-12. Nombres y nimeros de las posiciones ofensivas de 6 contra 5.
Puntos de técnica:

e Como un punto de guardia en el baloncesto, el jugador #5 penetra, “caminando” con €
bal6n por encima de su cabeza hacia la porteria en un dngulo y trata de conseguir que uno
de los defensores de fuera se comprometa. Cuando el defensor se compromete, el #5 hace
un pase a #4 o #6, dependiendo de quien se comprometié, para el disparo.

e Si ninguno de los defensores superiores se compromete mientras el jugador #5 se acercaa
lalinea de 4 metros, el jugador hace € tiro.

e Esta configuracion es mas eficaz con los jugadores zurdos en los lugares #3 y #6, para que
rapidamente puedan atrapar y tirar el balén.

¢ El 3 a3 generalmente toma menos familiaridad y tiempo para aplicar porque el balén es

generalmente manejado por los jugadores ofensivos 2 y 3, y 10s pases son relativamente
basicos.

Defensa de cinco a seis

Cuando un jugador recibe unafalta de eyeccidn, el/ella debe salir ala esquina designada
detras de lalineade gol. Los otros cinco jugadores de campo deben prepararse para“ matar €l
penal.”

Puntos de técnica — en esencia, la defensa de cinco jugadores es una zona. En lafigura 8-13,

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-13. Zona de 5 jugadores (gorras oscuras)
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uno puede ver los cinco jugadores de gorra oscura compactados en un espacio que
eficazmente solo permite disparos “exteriores.” Los jugadores defensivos deben llegar a sus
posiciones de la zona inmediatamente después de escuchar los silbidos multiples indicando
unaexclusion y cubrir el centro paraevitar € “quick.”

Responsabilidades del jugador, cinco a seis

Losjugadoresdepuesto“a’ y“c”

Estos dos jugadores tienen responsabilidades de blogqueo de tiros para obstruir €l lado cercano
delajaulaparalaofensiva#l y #6 — ver jugador de gorrablanca“c” en las proximas fotos.
Estos jugadores NO deben permitir que lostiros lleguen a lado cercano de lajaula, yaque €l
portero depende en que ellos prevengan esto. (Fig. 8-16, 8-17, 8-18, 8-19)

e Ademas, losjugadores“a’ y “c” tienen responsabilidades para volver alos puestos2y 3,
respectivamente y de prevenir |os pases a estos jugadores. Estos jugadores necesitan
decidir, junto con el portero, si levantaran el brazo exterior o coincidiran con los brazos.
(Fig. 8-15)

e Esimportante que cuando el defensor de campo bloquee el baldn, €l(ella) 1o haga con un
leve movimiento, sin ondear €l balon; y tratando de derribarlo. El portero tendra mucha
mas oportunidad en esto que con un desvio.

Puesto-“a” Centro-“b” Puesto-“c”

Fig. 8-14. Nombres de posicion de defensa y letras de 5 contra 6 “3-2"

Fig. 8-15. Responsabilidades de los defensores “d" y “e”
vista de frente - “canalizar el balén” (ver notas p.11)
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-16. Defensor de linea trasera “c” (gorra blanca) cubriendo cerca de la posicion de la porteria.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-17. Defensor de linea trasera “c” (gorra oscura) cortando el lado cercano de la jaula.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-18. Jugador “c” defensor (gorra blanca) emparejando los brazos con el zurdo en el puesto 6.
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-19. Jugador “a” defensor (gorra blanca) emparejando
los brazos con el diestro (gorra oscura #6) en el puesto 1

Posicién defensiva de centro trasero — punto “b”

Este jugador es un espejo del portero; el(ella) es responsable de |os pases de |os dos puestos,
los tiros de desde las posiciones ofensivas superiores 4 y 5 tanto como los pases diagonales
ded4a3y5a2. (Fig. 8-20, 8-21)

e El jugador asumiendo este puesto debe tener buena movilidad lateral, preferiblemente
largos brazos, y trabajar en conjunto con €l portero para que no se proyecte.

e Como con tondos los defensores, €l ser capas de bloquear y no desviar € bal6n es de suma
importancia, mediante el uso del antebrazo tanto como sea posible y no agitando el brazo.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-20. Defensor de centro trasero “b” con el brazo
arriba cerrando el tiro de cruce y el pase al puesto 3.
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Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-21. Defensor de centro trasero “b” (gorra oscura) poniendo el brazo arriba para bloquear
el tiro de cruce de un jugador ofensivo en la parte superior (4 puntos probables)

Defensores superiores “d” y “e”

Estos jugadores tienen responsabilidades como blogqueadores de tiros para los jugadores
ofensivos 4y 5y deben regresar alos puestos 2 y 3 cuando |os jugadores superiores no tienen
€l balon. Ademés, estos jugadores no deben girar fuera de posicion cuando laofensagiraen
unadireccion u otra. (Fig. 8-22)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 8-22. Defensor superior “d" (gorra blanca #3) poniendo el brazo
arriba y tratando de bloquear el lado cercano de la porteria.

Mas notas sobre cinco a seis
e Todoslostiros deben ser “canalizados’ alamitad de la porteria paraque e portero tenga
lamejor oportunidad de blogquearlos. El portero debe ser responsable de los 2.4 metros

cuadrados interiores o los 24 pies cuadrados de la superficie de la porteria, no € pié (3
dm.) dentro y adyacente aambos puestos. (Fig. 8-15)
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e Losdefensores (especialmente“a,” “b” y “c”) deben “sellar,” es decir, evitar los rebotes
delos bloques del portero para que el equipo ofensivo no tenga una segunda oportunidad
(basura).

¢ L asmanos deben estar arriba continuamente para que los jugadores no puedan disparar
inmediatamente después de un pase.

¢ Losjugadores deben estar “en sus caderas’ para cubrir laméxima distancia en lazonaen
la menor cantidad de tiempo.

e Cuando € jugador excluido regresa, |0s otros cinco deben girar hacia el jugador mas
cercano (a=2,b=3,c=6,d=4,e=5 O c=3, b=2, a=1, d=4, e=5 dependiendo en €l areade
entrada); losjugadores deben procurar no abandonar totalmente su zona hasta que el
jugador entrante [legue a su jugador, y resumaladefensa atoda su fuerza (seis sobre sais).

e Hay variaciones alazona 3-2, y lamayoria de ellas involucran €l dividir y separar alos
jugadores 4, 5, y 6, especialmente si todos son diestros.

e Hay variaciones que requieren que la defensa sea agresivay que le haga faltas alos
jugadores de perimetro (1, 4, 5, 0 6) para parar alos buenos tiradores.

e FEl cinco a seis es un buen momento para que los jugadores“d” y “€" *“ceben” los pases —
particularmente los pases6 a5, 1 a4, 5al, y 4 a6. Los defensores pueden hacer este
hostigamiento deslizando sus piernas en el carril de pase y luego apareciendo para
interceptar inmediatamente después de hacer el pase.
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9

El arquero - “le gardien de but”

Como extraido de: “Craig Wilson's Guide to Water Polo Goalkeeping, 1995"
Historia

Desde € principio, los arqueros han sido especiales. Estos tenian que ser grandes, fuertes, e
intrépidos. Debian ser capaces de aguantar la respiracion bajo € agua durante largos
periodos. Pero, no necesitaban ser buenos nadadores. Durante la mayoriadel juego, los
arqueross pueden colgarse en la pared y ver a sus comparieros luchar a brazo partido con sus
oponentes. En lasraras ocasiones en las que €l balén se acerca, ellostienen €l placer de tratar
de hundir a jugador que maneja el balon.

A empiezos de la década 1880, |os escoceses usaban postes de porteria de 10m. de ancho en

el extremo de la piscina parareducir la zona de anotacion. Con estainnovacion vino una
regla que permite que €l arquero defienda la porteria desde la cubierta de la piscina. Los
arqueros impedian |as anotaciones simplemente con saltar encimade las victimas. Ellos
esperaban a que €l oponente llegara con €l balén y saltaban sobre las cabezas de los jugadores
cuando llegaban al é&rea de anotacion. Aparentemente, después de unos cuantos cuellos
fracturados las reglas trajeron alos arqueros de regreso al agua.

A finales de la década 1880, |as reglas escoceses fueron modificadas parareflgjar a fatbol.
De hecho, por un breve periodo de tiempo, €l juego en realidad se [lamaba “fitbol de agua.”
Bajo las nuevas reglas mas civilizadas, |os goles fueron anotados cuando el balon setiraba a
unajaulacon red de 3 x 10 pies. Aunque los jugadores de capo solo pueden usar una mano,
los arqueros retuvieron el privilegio especial de utilizar ambas manos. Estaregla particular
ha permanecido esencialmente igual durante los Gltimos 100 afios, pero lavelocidad del juego
ha cambiado draméticamente.

Laposicién del arquero como la conocemos hoy ha permanecido bésicamente igual desde
hace 50 afios. El primer gran avance para el arquero fue lainnovacion de la patada waterpolo
por los hiingaros en la década de 1940. Esta patada permite que |os jugadores de polo
acuético mantengan una posicion corporal establey con la cabeza fueradel agua. Aun asi, €l
arquero era pasivo, permaneciendo delante de la porteria.

Hoy en dia, muchos arqueros juegan con la posicion del séptimo jugador de campo, saliendo
de la porteriapararobar el balén o interrumpir un pase cruzado antes de que pueda ser hecho.
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Ademas, en el cambio de laregla que impedia que los arqueros hicieran pases mas alade
media cancha, |os arqueros modernos hoy pueden hacer pases de 20m. parainiciar el
contraatague.

A diferenciade los otros seis jugadores, la posicion del arquero todaviatiene su propio
conjunto de reglas, tales como:

Privilegio de usar las dos manos en el balon dentro del &reade 4m.

Privilegio de usar un pufios cerrado para bloquear €l balén.

Privilegio de pararse, caminar, y saltar desde € fondo de la piscina dentro del area de 4m.

Selimitaalamitad defensiva de la piscina

En el juego actual, el portero debe ser un séptimo jugador versétil. Las tres claves para el
éxito en la porteria son: 1) grandes fundamentos 2) posicionamiento y 3) conocer las
capacidades del tirador y sus oponentes. Unavez que la ecuacién entre €l arquero y € tirador
esigual, el bloquear es un juego de ajedrez, guerra psicol égica de quien puede engafiar al
otro. Este esun aspecto agradable del polo acuético: igualar €l ingenio con los oponentes
cada vez que el baldn se acerca ala porteria que esta defendiendo.

Atributos psicolégicos de los arqueros
e El arquero debe mostrar liderazgo.

En virtud de su punto de vista en cada extremo de la piscina, €l(ella) tiene unavision total del
campo de juego. Por estarazon, el(ella) debe comunicarse continuamente con sus
compafieros de equipo acerca de lo que esta pasando en el partido. El(ella) eslavoz del
equipo, principalmente parala defensa, pero el(ella) también puede transmitir informacién
criticaalaofensa (por giemplo, tiempo en el reloj de disparo). El(ella) debe tener 1a
capacidad de tomar decisiones rapidas, hablar fuerte y sentirse cbmodo(a) con orientar alos
jugadores de campo con informacin concisa, oportunay pertinente.

¢ El arquero debe tener agallas

Lacalidad mas esencial pero mas imprecisarequiere el corgje de QUERER ser golpeado por
el balén. Cuando se empieza, este es el miedo mas dificil de conquistar. Todos nacemos con
el instinto de supervivenciahumana. Es natural querer esguivar grandes proyectiles lanzados
hacia nosotros. Los arqueros experimentados admitirén que €l instinto de supervivencia fue
probablemente uno de los mas dificiles obstacul os que superar, al menos o fue parami. Un
diafinamente me di cuenta que ser golpeado por €l baldn, incluyendo la cara, raramente
doliapor mas de un par de segundos. Ademas, siempre estaba feliz de haber sido golpeado
por el baldn porque esto significaba que habia blogqueado el disparo. Por supuesto, existen
ocasiones
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rarasy vergonzosas cuando el baldn te pegay todavia entra ala porteria. Olvidalo y espera
ansioso a siguientetiro.

No tengo ningun truco especifico o gercicio para ayudar durante esta transicién aparte de
decir que todos los arqueros pasaran por €lla. Cuanto mas répido un arquero se olvida de ser
golpeado, mas rapido podra avanzar a entrenamientos y juegos mas Serios.

U.C.S.B. Daily Nexus

Twis 16 My LAST cuance
© MaxE THE WATER
POLO TEAM THIS YEAR!

Fig. 9-2. Superandolo
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e El arquero debe ser un quarterback

Después de una salvada o un robo, el arquero debe examinar répidamente a su equipo
mientras contra atacan en la piscina, evaluar lasituacion y hacer un pase al jugador correcto.
El no poder identificar el jugador de salida correcto puede constarle a equipo un gol. Los
arqueros deben ser capaces de hacer pases hasta 25m. en la piscina con el aterrizaje del balon
en un &rea no mayor que 1 metro cuadrado.

e El arquero debe mantener una actitud positiva

El(ella) eslaultimalinea de defensay la ultima esperanza. La posicion se presta a ser
colocada en unaollaapresion. Si mantienes una actitud positiva tus compafieros creeran en
ti y compartirén tu perspectiva. Probablemente has escuchado que algunas personas ven el
vaso medio vacio mientras otras ven el vaso medio lleno. El arquero nunca debe ver €l vaso
medio vacio.

No hay ningun lugar para sentirse mal en el partido. Cuando las cosas van mal esimperativo
mantener la compostura. En la porteria, como estar en un escenario, no hay lugar para
esconderse. Si llega un momento cuando la presién se vuelve demasiado, no dejes que tus
compafieros de equipo y especialmente el oponente sepa que estas temporal mente asustado o
preocupado.

Cuando un gol contrati ha sido anotado, haz una nota mental ati mismo detallando las
circunstancias especificas que resultaron en la anotacién, y mas importante es mantener la
compostura. Si la anotacion fue hecha por una jugada excepcional entonces puedes quitarte
€l sombrero por tu oponente.

Si fallaste un tiro que deberias haber bloqueado, busca en tus pensamientos por larazén de
por quélo fallaste. Si ningunarazon clara es evidente, entonces criizala como unamala
jugada de tu parte. Todos hemos fallado tiros que tuvimos que haber sido capaces de bloquear
con los ojos cerrados durante la practica. Durante un descanso del partido o después del
partido, preglntate ati mismo, tus comparieros de equipo y entrenador o que se podria haber
hecho en todo caso, paraimpedir que se repitael mismo error.

e Un arquero debe ser un estudiante del juego

La posicién de arquero difiere mucho de las posiciones de campo del polo acuético. Con €
fin de alcanzar su potencial como arquero debe comprender todos |os aspectos del juego para
poder jugar en sincronizacion con los jugadores de campo. Una defensa (arquero y jugadores
de campo) jugara constantemente en un nivel alto cuando entiendan los fundamentos del
individuo y la defensa en equipo, € ecutar |a estrategia defensiva del equipo juntos, conocer
las fuerzas y debilidades de sus compafieros y mantener lineas abiertas de comunicacion
durante el partido. Cuando un arquero y su defensa estan “en sintonia,” el equipo contrario se
vera como que estan jugando con letargo y sin una clara estrategia ofensiva.
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Esfécil ser un estudiante del juego: por lo tanto hazlo parte de tu régimen de entrenamiento.
Nunca se puede aprender bastante acerca del polo acuético. Estudia a tus oponentes
observando sus juegos, escucha a tu entrenador(es), sacala coleccion de videos de polo
acuético y estudiatus notas escritasy mentales. Al convertirse en un estudiante del juego,
desarrollards mas sentido comin y capacidades analiticas que te darén la habilidad de
descubrir los mejores porcentgjes de alineaciones defensivas, angulos de tiros, etc.

e El arquero debe ser pacientey adquirir experiencia

Laexperiencia es una entidad que no puede ser entrenaday es el alma que hace grande aun
buen arquero. Ayuda aun arquero a anticipar mejor el disparo, hacer el pase de salida al
jugador indicado, llevar al equipo con comunicacion y liderazgo, y mantener lacalmabajo
presion. La conclusion es que los arqueros experimentados cometen menos errores, por 1o
tanto paran mas anotaciones.

Si preguntaras a un grupo de entrenadores cual es su mas importante consideracion a escoger
aun arquero, creo que veraz que la experienciaes lo que encabezalalista. Por estarazén
encontraras mas arqueros de partida con la edad de mas de 30 afios en la arenainternacional .
Aunque los arqueros mas jévenes pueden mostrar mas talento, mi corazonada es que los
entrenadores mantienen alos arqueros mas jévenes en la banca dandol es la experiencia de ver
alos arqueros veteranos.

Componentes fisicos

El arquero debe tener buenamovilidad y rapidez. Total flexibilidad y fuerza en las piernas
son atributos necesarios que permiten a un arquero cubrir las dimensionesinteriores de la
jaula. Idealmente, se necesita usar a un jugador que es competente en la patada waterpolo.

e Laflexibilidad ayudaaun arquero aestirarse por € balén mientras el cuerpo esretorcido
mientras se mueve de una porcion de lajaulaal otro. Esto puede ser la diferencia entre
unadesviacion y una anotacion. Los arqueros deben ser capaces de moverse hacialos
lados, hacia delante, hacia atrés, y haciaarriba. Ellos deben trabajar en esta flexibilidad y
amplitud de movimiento a través de estiramientos diarios.

e Lavelocidad dereaccidn es un prerrequisito paralos arqueros. Tanto como un velocista
en lanatacion, ellos deben tener un primer movimiento répido parallegar a bal6n antes de
gue se te pase. Los reflgos deben ser perfeccionados a través de la practica.
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El arquero debe ser capaz de nadar . Para las distancias cortas, |0s arqueros necesitan
velocidad de nado para ser capaces de ganarle alos jugadores de campo y robarles el balén.
No asumas que porque eres un arquero, no tendrés que nadar. Trata de aprender a nadar €l
crol de frente lo mejor que puedas, porque se convertira en una de tus peores amenazas al
tratar de robar €l balén. Y o nadé competitivamente de joven hastami tercer afio en la
preparatoriay fui uno de los jugadores mas rapidos (50 yardas) en el equipo olimpico.

El arquero de be estar en buena forma fisica. Lafuerza aumentaralaresistencia, velocidad y
longevidad. El tipo de cuerpo deseado para €l arquero es esbelto con el fin de mejorar la
flexibilidad y € rango de movimiento. No tienes que ser alto. He visto arqueros mas
pequefios que juegan polo acudtico excelente.

Es importante recordar que un arquero solo es tan bueno como la defensafrente aél o ella
L as grandes actuaciones defensivas haran a un arquero débil parecer fuerte, mientraslas
pobres actuaciones defensivas haran aun arquero fuerte parecer mas débil. Si tuvistela
oportunidad de ver un juego desde la parte trasera de |a porteria, entonces has visto las
habilidades individuales de los arqueros y la coordinacion de ladefensa. Aungue €l
rendimiento individual del arquero puede ser evaluado en un vacio, es mas apropiado ver la
actuacion de los arqueros en lo relativo aladefensa del equipo.

Una gran actuacion de un equipo hace que € arquero parezca fuerte, mientras unamal
actuacion hace que el arquero parezca débil. Si alguna ves has visto un partido desde la parte
trasera de la porteria, has visto laimportancia critica del concepto de equipo en la
coordinacion general de la defensa. Un arquero solo puede ser tan fuerte como la defensa en
frentede el o ella. Aunque del desempefio individual juega un papel importante, el concepto
de equipo ayudara ala actuacién del arquero. La mayoriadel tiempo, los arqueros reciben los
elogios por un buen desempefio, cuando en realidad todo e equipo tuvo que haber recibido
los mismos elogios.

Por virtud del numero de los diferentes trabajos que debe hacer un arquero, muchos de los
nombres famosos en el deporte del polo acuético tienen esto que decir acerca de los arqueros:

"(El/Ella) cambia el resultado de un partido por si solo."(Steve Heaston, Entrenador
Olimpico 1988, Clinica de entrenadores 1993)

"Es el jugador més importante del equipo." (Pete Cutino, Entrenador Nacional , 1976)

"Puede ayudar alos jugadores de campo atomar mas libertades defensivas." (Art Lambert,
Entrenador Olimpico, 1972)

"Comienza €l cargo ofensivo.” (Monte Nitzkowski, Entrenador Olimpico, 1989)
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"Los arqueros fuertes ganan partidos.” (Robert Horn, pasado entrenador de la Universidad
de Cdliforniaen Los Angeles, ClinicaY.E.S. 1988)

Fundamentos del portero
Patada waterpolo (ver los capitulos2y 3)

La patada waterpol o es critica. Se han escrito muchos manual es sobre |os fundamentos de la
patada waterpolo, asi que no intentaremos explicar en detalle cdmo hacerlo. Como seve en
los diagramas, la patada de estilo pecho es aternada para que cada pierna opere
independientemente y continuamente. Mientas una pierna se recupera, laotraflexiona, y asi
sucesivamente. La patada se realiza con el cuerpo en una posicién vertical o sentada.

Mi filosofia es que nunca se puede pasar bastante tiempo entrenando con la patada waterpolo.
Si lasrodillas o caderas te empiezan a doler, PARA inmediatamente y deja que tu cuerpo
descanse. Estadiciendo que hay un problema. Si no tienes ninglin dolor, pasa mas tiempo
trabajando en lafuerza de tus piernasy tu rapidez.

Como delantero, he encontrado que los arqueros de partida deben aprender a hacer la patada
waterpolo con latabla de nadar. Esto liberalas manosy les permite concertarse plenamente
en el movimiento de las piernas. Al principio de cada temporada, tomaba una tabla de nadar,
y lasumergia como s fuera un arado y daba vueltas en la piscina con la patada waterpolo. Mi
entrenador en Italia me hacia hacer esto en e comienzo de latemporada en la primera semana
Con gjercicios extenuantes con la patada waterpol o, y nunca tuve un problema con dolor
extremo o lesiones como las habia tenido |os afios previos. Laregla basica es trabajar poco a
poco hasta el entrenamiento extremo.

Ademés de |la patada waterpolo, |0s arqueros deben ser habiles, y practicar la patada estilo
libre. Esta patada crol serd (til paralas carreras cortas necesarias y para flexibilidad general
delas piernas.

El remar es otratécnica que puede ayudar ala patada waterpolo. Debes ser capaz de mover
las manos hacia delante y atras ligeramente en la superficie del agua para ayudar a propulsarte
alo ancho de la porteria. Y o practicaba el remo mientras mantenia una posicién sentada. Mis
entrenadores llamaban esto el “gercicio silla.” El remar ayuda con el movimiento lateral y le
daal arquero una buena sensacion del agua.
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Canadian Water Polo Coaching Manual, level 1, 1976, p.28

Fig. 9-3. Patada Waterpolo

Posicién corporal —posicion lista

Hay una diferencia clara entre la patada waterpolo mientras en reposo, y laposicion listay de
alerta. Los arqueros deben comenzar a subir las caderas para prepararse parauntiro y ver
todo lo que sucede en el campo o en el agua delate de ellos. El(ella) necesita tener una altura
minimadel pecho por encimade la superficie del agua para estaposicién aerta. Laposicién
de la cadera debe estar ligeramente detras del torso, es decir, no vertical. (Fig. 9-4, 9-5, 9-6)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-4. Posicion lista, vista lateral, tiros exteriores
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Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 9-5. Posicion lista, vista frontal, tiros exteriores

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-6. Posicion lista, tiros exteriores

En conjunto con esta posicién corporal, el arquero también debe preocuparse del siguiente
fundamento — posiciones de las manos.

Posiciones de las manos
Las manos son unafuerza estabilizadoray de movilidad impértate a través del movimiento de

remo. Pero: Las manos del arquero NUNCA deben estar demasiado sumergidas bgjo la
superficie del agua cuando un tirador tenga el balon.
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Otra manera de interpretar la cantidad de movimiento de las manos que un arquero debe
utilizar es dada por €l tres veces jugador olimpico de Hungria, Andre Molnar: “uso mis manos
cuando €l balén pasa de un jugador a otro. Cuando un jugador tiene €l balon y estalisto para
disparar, aflojo los brazosy las manos; las piernas asumen el control.” (Fig. 9-7)

Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 9-7. Posicion lista, balén cerca de la porteria

La posicion lista mencionada cambiara segun la cercania del baldny la porteria. Como pauta
general, he encontrado que las manos deben estar delante de tu cuerpo, codos doblados
comodamente y las distancias siguientes tomadas en cuenta. Cuando el balén est&

o Fuera de 6m. las manos deben estar justo debgjo de la superficie del agua.
¢ Ente 4-6m. las manos deben estar en la superficie del aguay no por debagjo.
¢ Mas cerca de 4m. las manos deben estar completamente fuera del agua.

Angulos de colocacion

e Angulos: Este término aplicaal punto de referenciadel portero en relacion a su cuerpo, la
jaula, y €l tirador. (Fig. 9-8)

i S0AL—AREM |
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Fig. 9-8. El &ngulo mas ventajoso — mientras el tirador se acerca a la jaula
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Movimientos y anticipacion de disparos: Cuando se sueltael balon, el arquero debe mover la
cabeza hacia el baldn, yaque el cuerpo la seguira. (Fig. 9-9)

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-9. Cabeza hacia el balén

Al lado delajaula— es decir, €l lado més cercano alabola— es el area mésimportante de la
jaulapara el arquero cubrir. (Fig. 9-10)

Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 9-10. Posicién lista, balén cerca de la porteria, cortando el lado cercano de la jaula

Durantey después del bloqueo

Blogueo del balon es primordial, pero secundariamente el arquero debe continuar
siendo activo para asegurar la posesion del baléon.

e Obtener un control completo del balén mientras se escucha a la banca para obtener
informacidn acerca de un jugador abierto. El confiar en el entrenador y la banca puede ser
peligroso, asi que al mismo tiempo debes trabajar con tus compafieros de equipo para
saber donde y cuando entregar el baldn'y conocer las tendencias de su contraataque.
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Lacuestion de como o s se utiliza una o dos manos mientras moviéndose hacia el balon
depende de que tan rapido €l tiro se aproximay adonde se dirige. Si es posible, use las dos
manos para bloquear € balén cuando hay:

e Untiro suave cercadel cuerpo.

e Untiromaslargoy débil en la parte exterior de la porteria.

En estos casos, |as palmas de las manos deben estar frente de cada una para hacer unaforma
de cucharon, con los dedos y los pulgares juntos. Las mufiecas deben estar firmes para que el
bal6n no se escape de las manos. (Fig. 9-12 a 9-17)

NOTA: En todos los otros casos, una mano o cualquier parte del cuerpo debe utilizarse para
alcanzar y bloquear €l balon. (Fig. 9-11) Las estocadas de una mano del arquero puede llegar
mas lgjos y més rdpido que | as estocadas de dos manos.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-11. Controlando el balon frente a la porteria — note la posicion de la mano

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-12. Dos manos para bloquear y controlar el balén frente a la jaula, tiro alto, derecha del arquero
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www.usawaterpolo.com

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-14. Dos manos para bloquear y controlar el balon frente
a la jaula, derecha e izquierda del arquero

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-15.
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www.usawaterpolo.com

Fig. 9-16. Maximo control con las dos manos de tiro bajo

e Sostenga €l balon alto para que los jugadores sepan que tiene € bal6n mientras que busca
posibles oportunidades de pase aen lapiscina. Siempre mire primero por €l lado derecho
profundo de la piscina, €l centro de la piscina en segundo lugar, y € lado izquierdo
profundo tercero, lado derecho corto cuarto, y €l lado izquierdo corto a fin. Este orden
asegura que €l balén llegara a jugador correcto lo més rapido posible. Este orden se
convertird en segunda naturaleza. Visualizate mirando la piscina a estos lugares y
haciendo |os pases perfectos a cada uno.

e Sitienestiempo, mangjael bal6n alalineade 3 0 4m. y luego sostén el balon alto
buscando a un jugador abierto. Esto hara €l pase mas corto y més preciso. Aseglrese de
mantener la cabeza en alto porque posiblemente tendra que hacer un lance a“ ataque
rapido” inmediato.

www.usawaterpolo.com

Fig. 9-17. Blogueo sobre la cabeza - dos manos
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Cinco metros

Psicol 6gicamente, este disparo debe ser considerado como una oportunidad muy positiva para
el arquero. En todos |os casos es esperado que el jugador de campo tome €l tiro, por lo tanto,
un blogueo es una vergiienza para el tirador y su equipo. Chris Dorst (olimpico 1980 y 1984)
erael maestro del bloque do tiros de penalti. Creo que durante su permanencia en Stanford,
tuvo un increible porcentaje de bloqueo de 30%. Su estrategia erainterrumpir verbal y
fisicamente ala concentracion de los jugadores de campo desde €l comente en que el penalti
fue llamado por el arbitro hasta el momento del disparo.

L os dos estilos de bloqueo detiro de penalti son:
e Moverse haciaun lado de lajaula como lamejor suposicion o

o Moverse haciael tirador con los brazos abiertos para eliminar la parte superior o inferior
de laporteria. (Fig. 9-18)

Més de ¥ de los tiros de penalti van alas esquinas bajas. Por |o tanto, desearas tratar de cubrir
lamayor parte de la superficie del agua como sea posible después del silbato.

Unavez que hayas determinado el &rea de la porteria que quieres defender, entonces la
coordinacion del tiempo es € siguiente factor aconsiderar. Usted puede mejorar sus
posibilidades con el exagerar la posicion tendida con los dos brazos extendidos hacia fuera,
remando, y anticipando el silbato del arbitro.

Esta anticipacion del silbato es smilar alo que hace el velocistaa comienzo del periodo. Se
trata de leves movimientos hacia el tirador de los tiros de penalti. Lo peor que puede pasar,
sin ser eliminado, es que € arbitro evalUe una faltaimportante — una de las tres posibles
durante el partido. Tenga en cuenta, que algunos tiradores tendran un lanzamiento més largo
gue otros antes de finalmente soltar el balén. Mire donde estala posicién del brazo de los
jugadores y como estan sosteniendo el balon. Esto le dara algunaindicacion de cuan répido se
lanzara el balén.

Es deigual importancia haber analizado alos tiradores de penalti del equipo rival. Pocos
jugadores se desvian de su rincon favorito cadatiro de penalti. Antes de que comience el
juego, usted debe saber cual estilo de bloqueo usardy €l tiempo requerido para cada jugador.
Lamayoria de los buenos tiradores tienen objetivos diferentes, pero el mismo punto de
lanzamiento, asi que usted puede trabajar para cronometrar el bloque de tiempo.

Trate de hacer que los tiradores piensen en su tiro porque el pensar los hace ansiosos, |o que
€s una causa basica de la mayoria de disparos “ mal0s.”

121



Capitulo 9
El arquero —*“ le gardien de but”

El tiro de 5m. es unaformade brillar y, quizas mas importante, de levantarle €l espiritu asu
equipo mientras se lo baja al equipo contrario. Practique su rutina diariamente.

Chris Kittredgé, www.tudorgraphics.com

Fig. 9-18. Bloqueo de tiro de penalti

L anzamientos altos

El anticipar cuando se tomara esta variedad de tiro es la primera clave para bloquearlo. El
lanzamiento alto se mueve a una velocidad mucho més lentay por lo tanto le da mas tiempo
parallegar aél que € lanzamiento de potencia. El jugador de campo que hace buenos
|lanzamientos altos a menudo observara una o ambas de las siguientes dos caracteristicas
defectuosas en un portero antes den intentar €l tiro alto:

e Estademasiado fuera de la porteria (adel ante/atras)

e Pierde el balance por haber reaccionado alas fasificaciones del tirador.

El mantener una buena posicion de centrado (adelante/atrés) y mantenerse en equilibrio
disuadiran ala mayoria de lostiradores de intentar €l tiro alto. Hay otra situacién donde la
probabilidad de un tiro alto es muy ata— cuando €l tirador estd en un angulo donde el
lanzamiento de potencia no promete una anotacion. Los lanzamientos altos desde una
esquinatienen un margen de &rea mayor paraentrar ala porteria, que un tiro ato recto.

Latécnica parabloguear €l disparo ato es diferente atodas las técnicas de |os otros tiros
porque el arquero se mueve hacia atras para intersectar €l arco del tiro alto. Este movimiento
es contrario a lanzamiento de potencia, donde el arquero se mueve hacia delante para “ cortar
el angulo.”
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Cuando €l tiro ato dejalamano del tirador, usted debe girar su torso para apuntar un hombro
haciael baldn € otro hacia el poste opuesto de la porteria. Sus ojos deben siempre estar en €l
bal 6n mientras gira ¥ para moverse hacia un punto 1 %2 m. mas lejano, pero més cercaa
poste opuesto. Entonces, puedes remar rdpidamente o tomar unas cuantas brazadas rapidas
hacia este punto. Deberias probar el hacer estos movimientos directamente a través de laboca
de la porteria. Sobre todo lo demés, {ESPERA A QUE EL BALON LLEGUE A TI!

Después de llegar a este punto y mientras el balén esta en vuelo, debe extender el brazoy los
dedos mas cercanos a baldn haciaarriba. Por gemplo, si € tiro alto proviene de la derecha,
se debe extender el brazo derecho; si €l lanzamiento alto proviene de laizquierda, debe
extenderse el brazo izquierdo para arriba. El brazo opuesto (no extendido) debe seguir
remando para proporcionar continuado soporte corporal.

Si esposible, d tiro alto es d tiro que debe tratar de parar, en el orden siguiente:
e Atrape el balon y obtenga control de €.

e Desvielo haciaun lugar en el agualejos de cualquier jugador de campo inmediato. Este
esuntiro que, si esrecuperado, es un rebote fécil de volver a meter ala porteria.

o Desviéel baldn fueradelos limites (sobre la barratransversal) si hay jugadores opuesto
gue estan en la busqueda cercana del balon.

Joan Gould, www.waterpoloplanet.com

Fig. 9-19. Blogueo del tiro alto — ultima secuencia
Bloqueo del tiro alto desde el lado 4/5 de la piscina — note la
mano izquierda siendo usada para bloquear (atrapar) el balon.
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Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 9-20. Blogueo de tiro alto desde el lado ¥z de la piscina — note
la mano derecha siendo usada para bloquear (atrapar) el balén

Reflexiones finales

LECCION #1: Siempre espere |o inesperado

LECCION #2: No dtere su estilo de juego debido a un incidente vergonzoso. Cada partido,
independientemente de su nivel de experiencia, siempre proporcionara una leccion de la cual
se puede aprender. Es su responsabilidad el encontrar esaleccion y aprender de ella(s). El
segundo que usted piense que o sabe todo es € instante que degjara de mejorar como jugador.

El arquero tiene mucho que aprender y desarrollar. Algunos me oramientos vendran
naturalmente mientras otros tomaran tiempo para desarrollarse con la asistencia de
entrenamiento y practica.  Un arquero no tiene que ser el mejor en todos los ambitos. Es
importante que el individuo seleccionado desarrolle su propio estilo adecuado a sus
fortalezas. Independientemente de su nivel de habilidad cuando empiezan, sus fortalezas se
volveran més fuertes y sus debilidades disminuiran.

LECCION #3: Proverbio del arquero:

“iPreparese, hagatodo €l trabajo, y considere las sugerencias mencionadas en este capitulo
para evitar un momento vergonzoso! — el tener que recuperar €l balén desde € interior dela
porteria.”

Tenga en cuenta también que aungue una anotacion puede ser vergonzosa, Si trata de aprender

de cada una de ellas y de cada partido, usted se desarrollara con €l tiempo hasta volverse en
un mejor arquero.
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Transicién ofensiva

Lahabilidad de transicion de defensa a ofensa a menudo proporciona un equipo con
excelentes oportunidades de anotar. Hay por |0 menos cinco oportunidades para esta
situacion de ventgja ofensiva:

Bloqueo de arquero y posesion del balén

Tiro inclinado por e defensor, o un tiro fallido ala porteria

Robo por un defensor

Faltaofensiva

El reloj de posesién expira

El contraataque debe ser unareaccion natura para un equipo en cada transicion enumerada
anteriormente. La oposicién es mas vulnerable cuando hay un tiro porque €l tirador y sus
compafieros de equipo pueden estar distraidos viendo si fue un gol o no.

Este capitulo veralatransicion de defensa a ofensay formas técticas de maximizar las
oportunidades de anotacion.

Posicionamiento defensivo a ofensivo

Losjugadores del lado débil (#1, 2 puntos) deben “hacer trampa’ parallegar a otro extremo
de la piscina nadando con sus caderas arriba, listos para hacer un sprint ael lado ofensivoy
encontrar carriles de natacion para aproximadamente 12-20 metros de natacion rapida, cabeza
arriba. (Fig. 10-1)

Contraataque inicial —lanzamiento para el arquero o pase parajugador de campo.
Pararecibir el primer pase (pase de salida) como parte del contraataque, l0s jugadores yendo

hacia el lado ofensivo deben desarrollar un movimiento de liberacion para ayudar con el pase
de salida— hecho generalmente por €l arquero.
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“lado débil”

O

A
“O" = ofensiva } y—|— = defens@ = balon lado (fuerte).

Fig. 10-1.

Fig. 10-2. Lanzamiento corto — equipo blanco en la ofensiva — atencion al reloj de posesion, movimiento
de 90° hacia el “exterior,” contacto visual entre el arquero y el receptor en el lado derecho.

Para liberarse de un defensor y crear un espacio para que €l arquero o pasador lancen un tiro
de érea 0 “mojado,” €l jugador ofensivo debe hacer un movimiento haciael exterior (el borde
del curso) delapiscinao atras hacia el arquero o € pasador. La mayoria de los lanzamientos
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son hacia la derecha del arquero porque la mayoria de los jugadores son diestros y pueden
recibir pases auxiliares mas facilmente si Ilegan del lado derecho. VY, es esencial para
mantener el balon lgjos del centro dela piscina! (Fig. 10-2)

Hay a menos tres movimientos diferentes posibles para liberar a un lanzador en contraataque:
(le eleccidn depende en cuanta presion defensiva hay y cuén rdpido el balén debe ser
avanzado — menos presion (mas rapido) = banana; mas presién (mas lento) = gancho.) El
pase del arquero o de los jugadores de campo debe ser exacto, asi |os jugadores no se
desviaran de sus trayectorias. Tanto como un pase de futbol, este pase de salida debe ser
hecho hacia donde el receptor estar 4, no donde esta.

L os potenciales receptores del pase de salida deben siempre saber dénde et el balén e

incluso tomar una o dos brazadas hacia atrés para tener contacto visual con el pasador. (Fig.
10-3a10-5)

1) Cuadrar acabo:

YL piscina

Fig. 10-3.

2) Banana:

Y, piscina

Fig. 10-4.
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3) Gancho: (459:

oo

Y5 piscina

Fig. 10-5.

Fig. 10-6. Gorra oscura lanza hacia el lado derecho de la piscina - ala
profunda, “cuadrado a cabo,” pase al aire en el area de la porteria

Finalmente, es importante que durante el contraataque, €l baldn se mueva por delante del
resto de los jugadores de campo ofensivos. Asi, los pases auxiliares hacialos jugadores
abiertos serdn masfaciles. (Fig. 10-6)

Ventajas numéricas de el contraataque

Para cada una de las oportunidades de contraatague, hay variaciones ligeramente diferentes en
el ataque delaoposiciény € arquero:

Uno contra el arquero—
Puntos de técnica:

e Mover e baldn a centro de lajaula para obtener €l mejor angulo, aproximadamente 3-4m.
de laporteria.
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e Tratar de hacer que €l arquero “salte” y salgade €l centro con un levante falso del balon.

e Saber cuanto tiempo hay antes de que e defensor se acerque.

e Buenatécnicadedribleoy del levantamiento del balon son esenciales. El tirador debe
mantener su tasa de dribleo |o mas largamente posible — no dejando que los defensores le
alcancen. Unamoacion fluida es fundamental .

e Encontrar donde esta el agujero mas grandey tirar ali sin dudarlo.

e Si el arquero esta cubriendo € lado fuerte de la porteria, tirar através hacia el lado
opuesto.

e Si el arquero no salta, un disparo ato es un lugar de buen porcentgje. Si el arquero salta,
un tiro bajo es un lugar de buen porcentgje. (Fig. 10-7 a 10-9)

-

Fig. 10-7. Gorra blanca #11 adelante, recoge el balén en el poste

Fig. 10-8. Gorra azul #3 adelante, mira detras para ver a los defensores, recoge el balén en el poste
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Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 10-9. 3 Azul coge el baldn alto por encima de la cabeza, tiro
al otro lado de la porteria (note la opcién baja del lado)

Dosjugador es ofensivos contra un jugador defensivo
Puntos de técnica:

e Poner aun jugador en cada lado de la porteria. Un jugador en un poste, y el otro en el lado
opuesto para extender al arquero y mantener un buen éngulo detiro.

e Levante del balon limpio
e Colocar a arquero en el lado fuerte de la porteria.
e Asegurarse dever a arquero y alos compafieros de equipo por el “rabillo del 0jo.”

e Dar un pase auxiliar capturable, preferiblemente firmey rdpido, sobre cualquier defensor
intercesor; o disparar ala parte abiertade lared.

Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Fig. 10-10. 2 contra 1, equipo rojo tiene a un jugador en cada lado
de la porteria, el arquero se establece en el lado cercano
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Chris Kittredge,

Fig. 10-11. 2 contra 1, equipo blanco recoge el baldn, ajustando al arquero al lado cercano

Chris Kittredge,

Fig. 10-12. 2 contra 1, equipo blanco hace un levante falso, listo para pasar o disparar

Tresjugadores ofensivos contra dos jugador es defensivos.

Una estrategia — rotacion del balon. En € diagrama préximo, €l balén comienzaen la
parte derecha, exterior delapiscina. El jugador debe mejorar su angulo de disparo
llevando €l balén hacia el centro de la porteria. El jugador #2 debe girar a poste opuesto
de laporteria, lejos del dribleador, forzando al defensor (“b") asalir delarutadel
dribleador o degjar a jugador #2 abierto delante de la porteria. El jugador #3 Player #3
habita el lugar de su defensor (“a@’) formando un carril de pase triangular y moviéndose
ligeramente hacia el centro. El jugador “c” es el defensor siguiendo a dribleador. (Fig. 10-
13)

Segunda estrategia - Mediante este método “ directo”, €l dribleador sigue un camino recto
hasta lalinea de 2m. y sus compafieros forman un triangulo en otras dos areas de alto
porcentaje del frente de la cancha. Por lo tanto el jugador #2 se acerca de regreso
directamente de lalineade 2m. para crear un carril de pase del jugador #1, y € jugador #3
vaalalineade 2m. paraabrir un carril de pase del jugador #1. (Fig. 10-14)

Cuatro jugador es ofensivos contra tres jugador es defensivos:

En la secuencia siguiente, el jugador de gorrarojalanzael balén en el lado izquierdo dela
piscina. El jugador libre es el cuarto rojo en el medio, siendo seguido por un jugador de
gorrablanca. El arquero tiene el baldn listo para hacer el pase hacialaizquierda. (Fig. 10-
15)
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2m.

7

T,

“lado débil”
%na
-~ =ofensiva, y-'— = defensivg.) = lado (fuerte) del balén.

Fig. 10-13.

2m.

e

#1 C

.

—
#2

S %12
T #3

“lado débil”

Apur.
%‘ =ofensiva, y —’— = defensiva,o = lado (fuerte) del balon.

Fig. 10-14.
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Fig. 10-15. Lanzando el balén con 4 contra 3 en ventaja para el equipo rojo

Fig. 10-16. Ofensa (equipo rojo) se separa del os defensores y avanza hacia la porteria

En la segunda porcion de la secuencia de 4 contra 3, €l jugador rojo en el alaizquierda
tiene el baldn y penetra hacia la porteria. Sus compafieras de equipo abren el campo lejos
del bal6n para poder permanecer abiertasy disponibles, y el dribleador sea menos fécil de
atacar. (Fig. 10-16)

En la ultima parte de la secuencia de 4 contra 3 de abajo, el dribleador rojo es presionado
por el defensor blanco més cercano y € arquero. En este punto, el dribleador rojo pasa el
bal6n a su compariero de equipo en el poste lejano, el cual dispara rapidamente, ganandole
al arquero. )N6tese que € jugador rojo mas lgjano del balon se ha movido hacia laderecha
con € fin de permitir e carril de pase abierto y el pase auxiliar.

134

Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com



Capitulo 10

Contraataque ofensivo y defensivo

Fig. 10-17. Pase cruzado del ala izquierda del equipo rojo al poste lejano, ganandole al arquero

Ultimos pensamientos sobre la ofensa en el contraataque

1) El contraatague es fisicamente muy exigente — los jugadores deben estar en condiciones
superiores para practicar este estilo regularmente.

2) Sentido de la cancha desarrollado y la colocacion llevan tiempo — entrenadores y
jugadores deben progresar empezando con simple acomplejo y jugar en areas diferentes
con € fin de ser un contribuidor consistente parael contraatague.

3) Utilice “trailer” mientras practicando g ercicios simulando las situaciones de ventgja. Que
estos jugadores inicien bien después que laolainicial de jugadores vaya haciala porteria
(utilice el segundo silbido para esto.)

4) Un buen pase cruzado alajaulacasi siempre le ganaraal arquero porque el balon vigia
mucho mas rdpido que el arquero lo hace.

5) Dese cuentaque de 4 contra 3y arriba, la complejidad de posicionamiento aumentay estas
Nno son necesariamente oportunidades con alto porcentaje de anotacion. En la siguiente
tabla, veralavulnerabilidad de un equipo si se fuerza un pase o un disparo. Incluso sele
puede dar el balén a equipo opuesto. jCuidado! El objetivo no es siempre la puntuacion
en un contraataque.

Chris Kittredge, www.tudorgraphics.com

Ventaja Oportunidad
Ofensiva Ofensiva

1-0 6-5

2-1 5-4

3-2 4-3

4-3 3-2

5-4 2-1

6-5 1-0
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Contraataque ofensivo y defensivo

Defensa de contraataque

“Un equipo es més vulnerable ala defensa cuando esta en la ofensiva.” (proverbio)
Cosas paratomar en cuenta durante latransicion ala defensa:

= Formacién balanceada ofensiva— distribuida, sin muchos jugadores (<3) dentro de los 2-
4m. cuando ataquen. Esto permite alos jugadores que contribuyan més rdpidamente al
lado defensivo.

= Sinver lostiros— el habito de observar paraver si entrael tiro. Tan pronto como llevaa
cabo € disparo, los jugadores ofensivos deben girar haciala defensa.

e Cierrelos caminos de los jugadores ofensivos hacia €l otro extremo de lapiscina. En la
figuraanterior, seis de los jugadores ofensivos estan entrando en los caminos de los
defensores para alterar sus caminos hacia el extremo ofensivo delapiscina. (Fig. 10-19)

)

2.

Fig. 10-19. “Sellando” la oposicion

e AYUDA d centro de lapiscina, preferiblemente nadando estilo espalda para poder ver a
los jugadores ofensivos que pueden estar abiertos. La distancia més corta entre dos lineas
estaen el centro; por lo tanto, este es el lugar mas rapido para acudir con € fin de cubrir a
un jugador ofensivo que esté libre.

e FALTA y CAIDA —si hay un jugador libre avanzando sin €l balén, €l defensor del balon

debe cometerle una falta para poder tomar al jugador ofensivo libre. Esto deshabilita al
dribleador de disparar si esta dentro de los5 metros. (Fig. 6-25, 6-26)
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Contraataque ofensivo y defensivo

e “Entorpecer” a dribleador —si no hay tiempo de cometer unafalta como el #5 arriba, el
defensor debe tomar un par de brazadas hacia el balén'y rapidamente volver al centro.
(Fig. 6-32)

e Volver ael “Cherry Picker"— el arquero debe llamar esto. Es mejor jugar cinco contra
cinco en lugar de dejar a un jugador abierto para un tiro incontestable.

¢ Jugadores de campo asumen aquien el arquero lesindique...el(ella) eslaultimalineade
defensa

Referencias

Barnett, Bill . Level Three Coaching Manual. Colorado Springs, Colorado: U.S. Water Polo,
1998, pp.2-11, 62-3.

Ibid. Level Two Manual, 1996.

Dettamanti, Dante, “ Effective Defense of the Counterattack,” National Coaches Clinic, Irvine,
California, 1993, pp.29-36

Ibid. “The Counterattack,” N.C.A.A. Yes Water Polo Clinic, 1998.

Gaughran, Robert y Arthur F. Lambert. The Technique of Water Polo. Los Angeles,
Swimming World, 19609.

Hart, David. Level 1| Coaching Manual. Ottawa, Ontario: Asociacion Canadiense de Polo
Acudtico, Inc., 1978.

Horn, Robert, “U.C.L.A. Counterattack,” Irvine, Ca: National Snvimming & Water Polo
Clinic, Mayo 1990.

Nitzkowski, Monte. United States Tactical Water Polo. Pittsburg, Pa: Sindicato Deportivo,
1994, capitulo 5.
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Apéndice 1

Ganadores de las medallas de polo
acuatico delos juegos olimpicos modernos, competencia
Varonil, 1900-2016

i

Alemania:: 1 gold, 2 silver, 1 Bélgica: 4 silver, 2 bronze
Espafia:: 1 gold, 1 silver Francia:: 1 gold, 4 silver Gran Bretafia: 4 gold

Hungria:: 9 gold, 3 silver, 3 bronze Italia: 3 gold, 2 silver, 3 bronze Paises Bajos: 2 bronze

Rusia: 2 gold, 3 silver, 5 bronze Serbia:: 1 gold, 1 silver, 1 bronze Suecia: 1 silver, 2 bronze
] =
U.S.A.: 1 gold, 4 silver, 4 bronze Yugoslavia:3 gold,4 Silver,2 bronze
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Apéndice 2

Ganadoras de las medallas de polo acuatico de los juegos olimpicos
modernos, competencia femenil, 2000-2016

Australia: 1 gold, 2 bronze Espafia: 1 silver

il

Grecia: 1 silver Italia: 1 gold, 1 silver

_

Paises Bajos: 1 gold Rusia: 2 bronze

U.S.A.: 2 gold, 2 silver, 1 bronze
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Apéndice 3
Estiramientos

El estiramiento de la musculaturay las articulaciones es beneficioso parala gama éptima de
movimiento y rendimiento, asi como la prevencion de lesiones. Se recomienda que la
temperatura central del cuerpo sea elevada antes de realizar estos gercicios, preferiblemente
con un leve condicionamiento por un periodo de minutos.

Cuando se realiza un estiramiento, se recomienda hacerlo por un lapso de 15 segundos, sin
movimientos de rebote ariesgo de lesiones alos tendones. Muévase cuidadosamente a través
del movimiento y trate de aumentar el rango de estiramiento con el tiempo. La regularidad del
estiramiento es una clave. Estos deben hacerse antes y después de condicionar.

Es especialmente imprescindible €l estirar alrededor de varios pares de miscul os para mejorar
lareceptividad muscular. Recuerde que €l polo acuético utiliza mas de treinta'y cinco grupos
de misculos en €l cuerpo.

Referencias:

Fosdick, Dennis. FINA Water Polo Manual. Lousanne, Sw: FINA,1990.

Stockdale, John C. Water Polo Canada Coaching Certification Program Level 1 —Basic
Coach. Ottawa, Can.: Asociacion de Entrenadores de Canada, 1977.

Estiramiento de las pantorrillas (para los movimientos explosivos, figura 12).
Apdyese contra la pared con la pierna derecha hacia delante y doblada y la pierna
izquierda recta. Mantenga los dedos apuntando hacia delante y el talén izquierdo en
el suelo. Desde esta posicion, mantenga la zona lumbar recta y mueva las caderas
hacia delante para estirar las pantorrillas. Sosténgalo por 15-20 segundos. Repita 2-
3 veces por pierna.
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Estiramiento de la ingle (para patada waterpolo, arqueros, y jugadores de dos
metros, figura 9).

Desde una posicion sentada con las piernas dobladas y las plantas de los pies
presionados juntos, agarre los tobillos y presione los codos hacia abajo contra el
muslo interno para estirar la ingle. Sosténgalo por 20 sequndos. Repita 3-5 veces.

Estiramiento del tenddn de la corva (para patadas explosivas y arranques, figura
10).

Desde una posicién supina con las piernas rectas, doble la pierna derecha en la
cadera (manteniendo la rodilla doblada) y sostenga con las manos en la parte
posterior del muslo. Mantenga los dedos apuntando hacia la espinilla y enderece la
pierna para esterar el tendén de la corva. Sosténgalo por 10 segundos. Repita 3-5

Estiramiento de los cuadriceps (para arranques explosivos y patada waterpolo,
figura 11A).

Desde una posicion boca abajo con las piernas rectas y juntas, agarre el pie derecho
o el tobillo y tire el talén hacia los glteos para estirar el muslo superior. Recuerde
que debe mantener las rodillas juntas (Figura 11B y 11C) y las caderas en contacto
con el suelo. Sostenga durante 10 segundos. Repita 3-5 veces por pierna.
PRECAUCION: No estire la rodilla hasta el punto de dolor. Evite este estiramiento si
usted experimenta problemas de rodilla.
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Apéndice 3

Estiramiento del tronco y a cadera (estiramiento “Pretzel” para la movilidad del
tronco y el cambio de direccién en el agua, la figura 8a).

Desde una posicion con las piernas rectas, cruce la pierna derecha sobre la izquierda
para que el pie esté descansando sobre el piso por encima de la rodilla. Ponga el
codo izquierdo en la parte exterior del doblo de la rodilla y empuje contra la rodilla
para rotar los hombros lejos del empuje. Sostenga durante 10 segundos. Repita 3-5
veces por lado.

Estiramiento del tronco inferior (para la natacion cabeza arriba, figura 7).

Desde una posicion boca abajo con las manos debajo de los hombros, enderece los
brazos (como en una lagartija con las piernas y caderas en el suelo), y arquee el
tronco hacia arriba mientras exhala.

FeT

Estiramiento del hombro (para la natacion y los disparos, figura 2).

Ponga la palma de la mano derecha en el hombro izquierdo con el codo hacia arriba
y apuntando hacia enfrente. Estire el brazo con la mano izquierda y sujete la parte
posterior del brazo derecho ligeramente por encima del codo. Gire la cabeza hacia
la derecha y tire el brazo derecho a través del cuerpo. Sostenga durante 10
segundos. Repita 2-4 veces por cada brazo en una posicion sentada o de pie.
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Estiramiento del hombro (para la natacién, figura 5).

De cuatro patas con los brazos extendidos hacia delante, siéntese hacia atras para
sentir el estiramiento a lo largo de los brazos, hombros, laterales, y la espalda
superior. Sostenga durante 15 segundos y repita 3-5 veces.

Estiramiento del antebrazo y la mufieca (para la natacion y tiros con la mufieca,
figura 6).

De cuatro patas con las palmas planas y los dedos apuntando hacia las rodillas,
siéntese hacia atras para estirar la parte delantera de los antebrazos. Sosténgalo
durante 20 segundos y repita 3-5 veces. PRECAUCION: Recuerde de solo estirar al
punto de molestia “liaera.”

Estiramiento de brazo y hombro con la pared (para la natacion y el lanzamiento,
figura 3).

Pérese con la palma derecha contra la pared y el brazo sostenido al nivel del hombro.
Mientras mantiene contacto con la pared, gire el tronco y estire hacia atras para que el
brazo izquierdo se mueva hacia el izquierdo. Sostenga por 15 segundos. Repita 3-5
veces por lado.
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Apéndice 4

Entrenamiento especifico de
fortaleza

Con €l fin de evitar lesiones, rehabilitar y fortalecer la musculatura paralas mociones de
pasesy tiros, ciertos movimientos prescritos, gjercicios de resistencia, y estiramientos deben
ser hechos antes y durante latemporada. Un calentamiento corporal general seria beneficioso
antes de hacer estos gerciciosy estiramientos, con €l fin de elevar latemperatura central y
mejorar el rendimiento muscular.

El foco principal de estos movimientos es fortalecer y alargar |a musculatura que no se utiliza
en lamedida en que debe en relacion a otros grupos musculares méas prominente; lo cual crea
una desigualdad entre los musculos mas fuertes y débiles.

Préximos son g/ emplos de estos gjercicios.

MANGUITO ROTADOR, GRUPOS DE APOYO MUSCULAR -
Referencia

Jobe, Frank, et.al. Shoulder and Arm Exercises for Baseball Players. Inglewood, CA:
Centinela Hospital, 1982.
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Componentes del manguito rotador

Supraspinaiys Muscile

Int, Sub,

Muscle

Muscia

Tares Minor Muacie

Back View

Front View

Los cuatro mdsculos anteriores, subyacentes al musculo
deltoides, son ampliamente denominados como el
“manguito rotador.” Juntos tienen un efecto de
estabilizacion esencial sobre la cabeza del himero.

Estiramiento del

manguito rotador con el

brazo arriba. '
Finalmente, este ejercicio
debe repetirse con el
brazo tan arriba como
sea posible. La cabeza
debe seguir siendo
apoyada mientras el
hombro este sobre el
borde de la mesa. Una
vez més, solo permita i
que la pesa baje su brazo
suavemente.

Estiramiento del
manguito posterior.
La parte posterior de la
articulacion del hombro
puede ser estirada en
esta posicion, tirando
suavemente el brazo a
través del cuerpo.

Estiramiento del
manguito inferior.

Las otras porciones del
manguito rotador pueden
ser estiradas con
estirando hacia arriba y
suavemente tirando con

EJERCICIOS DE HOMBRO Y BRAZO
PARA JUGADORES DE BEISBOL

Estirando el manguito rotador

Estiramiento del manguito

rotador a 90°.

La capsula alrededor del

hombro debe ser estirada m
antes de que un movimiento -
maximo pueda obtenerse.

Comience estos ejercicios

en una mesa con una

pequefia pesa en la mano.

El hombro debe estar sobre

el borde de lamesa y el

codo doblado a 90°. Sélo

permita que la pesa baje el

brazo suavemente en esta

posicion.

Estiramiento del
manguito rotador con el
brazo a 135°.
Durante los ejercicios de
flexibilidad estatica, una
W . = posicion en particular se
sostiene durante un periodo
de tiempo. El estiramiento

estatico es la mejor manera
de iniciar una secuencia.
Después de estirar, un
musculo puede ser movido
suavemente a través de la
amplitud de movimiento. En
este ejercicio, el levantar el
brazo otros 35° estira mas
de los tejidos que rodean el
hombra.

FORTALECIENDO LOS MUSCULOS
DEL HOMBRO

Aunque no parezca tomar fuerza enorme para lanzar un
baldn, el condicionamiento y la resistencia son todavia
necesarios. Los ejercicios de fortalecimiento que se
veran en las préximas ilustraciones pueden ser iniciados
con s6lo unas cuantas libras de peso, y aumentadas a
medida que pasa el tiempo.

Supraespinoso.

El manguito rotador del hombro debe reforzarse por separado de
los otros mUsculos del hombro. Este primer ejercicio debe hacerse
con el codo derecho y el pulgar hacia el suelo. En lugar de tirar el
brazo hacia fuera, lentamente levante el brazo en un plano de 30°
hacia delante en esta postura. No levante el brazo superior, justo
por debajo de la altura de los hombros; lentamente baje a la

la mano contraria.

Apéndice 4
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Trapezlus bajo

Para fortalecer los
musculos inferiores de la
espalda, permanezca en
la misma posicion en la
mesay, esta vez, levante
el brazo hacia atras lo
mas alto posible,
recordando de mantener
el codo derecho.

FORTALECIENDO EL
ANTEBRAZO Y EL CODO

Flexién del codo

Deben fortalecerse los
musculos en el brazo que
rodean a la mufieca y el
codo también. El biceps
puede ser ejercitado en
un numero de formas,
uno de los cuales se
demuestra aqui en la
posicién parada.
Manteniendo el codo en
el lado, levante la pesa
lentamente doblando el
codo y luego vuelva
lentamente a la posicion
inicial.

Rotacién externa

Otra parte del manguito
rotador puede reforzarse
con acostarse de costado
con el codo detenido
contra las costillas.
Levante lentamente la
pesa hasta que esté
apuntando hacia el techo
y luego béjelo de manera
controlada.

Rotacién interna.
La otra parte del

levante la pesa ha
que apunte hacia el
techo, y luego bajela
lentamente a la
posicién de comienzo.

Flexion del hombro.

Este ejercicio particular
fortalece una porcién de los
deltoides, asi como otros
musculos en la parte frontal
del hombro. En este y en los
ejercicios sucesivos, es
importante que las pesas se
muevan lentamente,
controlando tanto la
elevacion y descenso. El
codo debe mantenerse recto
durante todo el ejercicio.
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Triceps

Para ejercitar el masculo
triceps, acuéstese sobre
su espalda con el brazo
de lanzamiento extendido

* hacia arriba apuntando al

techo, y tenga su codo
flexionado totalmente.
Utilice la otra mano para
ayudar a apoyar el brazo,
justo debajo del codo.
Luego, extienda
totalmente el codo
mientras tiene la pesa en
su mano.

Supinacion del antebrazo.
La musculatura del
antebrazo y mufieca juega
un papel importante en el
control definitivo del balén.
Para fortalecer el antebrazo,
se pueden hacer dos
ejercicios separados. En
primer lugar, mientras esta
sentado en una mesay
sostiene una barra con una
pesa en un extremo, rote el
antebrazo hasta que la barra
esté articulada en el techo.

Pronacién del antebrazo.
El segundo ejercicio del
antebrazo también se realiza
sentado, pero esta vez con
la palma hacia arriba
mientras sostiene la barra
con peso. Gire la barra de
derecha a izquierda, hasta
que apunte al techo. Preste
atencion a mantener su codo
tan inmovil como sea
posible.

Abduccién del hombro.

El levantar la pesa hacia
fuera y hacia arriba fortalece
la parte central del deltoides,
el cual es uno de los
musculos mas poderosos en
el hombro. Observe cémo la
mano lentamente cambia de
posicién mientras avanza el
ejercicio hasta que la palma
enfrenta al lado opuesto
mientras el brazo se estira
hacia arriba.

FORTALECIENDO LOS MUSCULOS
DE LA ESPALDA

des

culos de la espalda son

“también importantes para tirar.

Acostado sobre su estomago,

Ly sujete firmemente la pesa y

levantela hasta que el brazo esté
directamente hacia fuera,
manteniendo el codo extendido.

Baje lentamente a la posicion inicial.



Apéndice 4

FORTALECIENDO LA MUNECA

Flexion de la mufieca.

Hay varios ejercicios que
pueden ayudar a fortalecer
los misculos de la mufieca.
Esta se realiza mientras esta
sentado, con el antebrazo
apoyado sobre la mesa y la
sobre el borde, con la palma
de la mano hacia arriba.
Utilice la otra mano para
ayudar a estabilizar el
antebrazo. Levante el peso
lentamente, doblando la
mufieca, y luego baje la
pesa a la posicion inicial.

Extension de la
mufieca.

Mientras que en la misma
posicion que el ejercicio
anterior, esta vez gire la
palma hacia el suelo.
Levante la pesa
extendiendo la mufieca y
luego béjela a la posicion
original.
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Desviacion cubital.

Para fortalecer los musculos
que controlan el movimiento
de lado a lado que ocurre en
la mufieca, parese con el
brazo a su lado, sosteniendo
el extremo de una barra con
pesa. Levante el peso como
se muestra aqui doblando la
mufieca lateralmente.
Vuelva lentamente a la
posicién inicial.

Estos ejercicios deben realizarse diariamente. Inicie
el programa haciendo dos series de 10 cada una,
usando una pesa ligera (de dos libras) para crear
resistencia. Mas tarde puede aumentar la cantidad de
peso, pero esto debe hacerse gradualmente para gue no
cause dolor.

Esperemos que al trabajar en estas técnicas de
acondicionamiento y fortalecimiento de hombros y
brazos, usted pueda ser capaz de evitar lesiones y
mejorar la eficiencia de su mocion de lanzamiento.




	LA84 Foundation Home Page
	LA84 Foundation Coaching Education 
	Polo Acuático Para Los Jugadores Y Maestros De Deportes Acuáticos
	Agradecimientos
	Nota Sobre El Traductor
	Índice
	Capítulo 1: Historia y tradición
	Capítulo 2: Aspectos fisiológicos, psicológicos, ymédicos del polo acuático
	Capítulo 3: Habilidades básicas de la nataciónaplicadas al polo acuático
	Capítulo 4: Habilidades ofensivas e individuales demanipulación con el balón
	Capítulo 5: Habilidades ofensivas e individuales – Ofensa en equipo
	Capítulo 6: Habilidades defensivas e individuales – defensa en equipo
	Capítulo 7: Reglas básicas del polo acuático
	Capítulo 8: Ofensiva de seis a cinco,defensiva de cinco a seis
	Capítulo 9: El arquero – “le gardien de but”
	Capítulo 10:  Contraataque ofensivo y defensivo
	Apéndice 1 Ganadores de las medallas de polo acuático de los juegos olímpicos modernos, competencia varonil, 1900-2016
	Apéndice 2 Ganadoras de las medallas de polo acuático de los juegos olímpicos modernos, competencia femenil, 2000-2016
	Apéndice 3 Estiramientos
	Apéndice 4 Entrenamiento especifico de fortaleza 


	LA84 Foundation Coaching Manuals
	© 2008, 2017 actualizado. Todos los derechos reservados.



