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Acerca del proyecto

El proyecto “Balonmano en Silla de Ruedas - Inicio” es una iniciativa colaborativa
liderada por la Asociacion Croata de Baloncesto en Silla de Ruedas (HSKUK), en
asociacion con la Facultad de Kinesiologia de Osijek (KIFOS), Barcel’lhona Sports Events
de Espana y el Club para el Empoderamiento Juvenil 018 (KOM 018) de Serbia. El
proyecto tiene como objetivo sensibilizar sobre el balonmano en silla de ruedas y crear
mas oportunidades para la inclusion social de las personas con discapacidad a través
del deporte.

En esencia, el proyecto se centra en el desarrollo de un manual de balonmano en silla
de ruedas completo y accesible, disefiado como un recurso practico para entrenadores,
educadores y organizaciones. El manual abarcara los elementos esenciales del deporte,
incluyendo reglas, técnicas, clasificacion de jugadores, equipamiento, consideraciones
de seguridad y estrategias de entrenamiento inclusivas. También incluird ejercicios
practicos y enfoques adaptables para garantizar su uso con participantes de diferentes
capacidades y niveles de habilidad.

Paralelamente, el proyecto fortalecera las capacidades de entrenadores y educadores
mediante una formacion especifica sobre coémo impartir balonmano en silla de ruedas
de forma inclusiva y eficaz. Los participantes de Croacia, Serbia y Espafa adquiriran
conocimientos sobre coémo adaptar los métodos de entrenamiento, fomentar entornos
inclusivos y aplicar los principios descritos en el manual. La formacion ayudara a los
profesionales a hacer que el deporte sea mas accesible y significativo para las personas
con discapacidad.

Para acercar este deporte a las comunidades locales, se organizard una serie de
partidos de balonmano en silla de ruedas en cada pais socio. Estos eventos involucraran
activamente a personas con discapacidad, clubes deportivos y al publico en general,
contribuyendo a aumentar la visibilidad del deporte y fomentar la participacion.
Mediante la creacion de entornos deportivos inclusivos y dindmicos, el proyecto busca
fortalecer los lazos comunitarios y contribuir a una mayor participacion de las personas
con discapacidad en el deporte.

El proyecto concluird con un torneo internacional de balonmano en silla de ruedas
organizado como parte de una conferencia final. Equipos de los paises socios se
reuniran para competir, intercambiar experiencias y celebrar la inclusion en el deporte.
Este evento destacara el potencial del balonmano en silla de ruedas como herramienta
para el cambio social y reforzard la cooperacidon entre las organizaciones que trabajan
en el ambito del deporte inclusivo.

A través de estas actividades, el proyecto contribuye a derribar barreras, promover la
igualdad de oportunidades y empoderar a las personas con discapacidad para que
participen activamente en el deporte y la sociedad.
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Introduccion al balonmano en silla
de ruedas y reglas fundamentales

¢Qué es el balonmano en silla de ruedas?

El balonmano en silla de ruedas es un deporte de equipo adaptado, disenado
principalmente para personas con discapacidad fisica, aunque también puede
practicarse en entornos inclusivos con jugadores con y sin discapacidad. Es un juego
rapido y dindmico que sigue muchos principios del balonmano tradicional, con
adaptaciones especificas para garantizar la accesibilidad, la seguridad y la equidad para
todos los participantes.

Historia y desarrollo

El balonmano en silla de ruedas es una disciplina relativamente nueva que se ha
desarrollado bajo la direccion de la Federacion Internacional de Balonmano (IHF). Su
objetivo es ampliar el alcance del balonmano haciéndolo inclusivo y accesible en todo el
mundo. Este deporte ha ganado cada vez mas reconocimiento a través de
competiciones internacionales y programas de desarrollo, especialmente en el ambito
educativo y del deporte base.

Filosofia y valores fundamentales
El balonmano en silla de ruedas se basa en los siguientes principios:

¢ inclusién e igualdad de oportunidades

e respeto y juego limpio

e trabajo en equipo y cooperacion

e empoderamiento a través del deporte
Este deporte promueve la participacion activa independientemente de la capacidad
fisica, animando a los jugadores a desarrollar confianza, independencia y relaciones
sociales..

Principales ventajas del balonmano en silla de ruedas

La participacion en el balonmano en silla de ruedas ofrece multiples beneficios:
e Aspectos fisicos: mejora de la fuerza, la coordinacion y la condicidon cardiovascular.
e Social: trabajo en equipo, comunicacion e inclusion.
e Psicoldgico: aumento de la autoestima, la motivacion y la resiliencia.

Descripcion general de las reglas fundamentales

La siguiente seccion describe las reglas oficiales del balonmano en silla de ruedas de
cuatro contra cuatro, incluyendo las adaptaciones clave que l|lo distinguen del
balonmano tradicional. Estas reglas garantizan un entorno justo, seguro y competitivo
para todos los jugadores.



Tabla de reglas

1. Regla T - El juego

2. Regla 2 - El equipo

3. Regla 3 - Los jugadores

4. Regla 4 - Tiempo de juego y Tiempo muerto
5. Regla 5 - El baldn

6. Regla 6 - La pista

7. Regla 7 - La porteria

8. Regla 8 - Puntuacion y determinacion del resultado del juego
9. Regla 9 - Equipamiento
10. Regla 10 - Kit de juego

1. Regla 11 - Correas
12. Regla 12 - Jugando el baldn
13. Regla 13 - Violaciones

Regla 1 - El juego

El balonmano en silla de ruedas de cuatro contra cuatro se practica entre dos equipos
de cuatro jugadores. El objetivo de cada equipo es marcar goles e impedir que el
equipo contrario margue. El balonmano en silla de ruedas se rige por el espiritu del
juego limpio y esta dirigido a personas con discapacidad fisica.

Regla 2 - El equipo

1. Cada delegacion de equipo consta de un maximo de 14 personas, incluyendo un
maximo de 10 jugadores y un maximo de cuatro (4) técnicos del equipo. Un minimo de
ocho (8) jugadores deben estar presentes al inicio del partido.

2. Un maximo de cuatro (4) jugadores por equipo pueden estar en la cancha. Los demas
jugadores son suplentes. El total de puntos de clasificacion de los jugadores en la
cancha no puede exceder los 11 puntos por equipo en ningun momento, de acuerdo con
el Reglamento de Clasificacion de Balonmano en Silla de Ruedas. En competiciones con
equipos mixtos, cada equipo debe tener al menos dos jugadoras, a menos que el
reglamento de la competicion indique lo contrario. Al menos una jugadora por equipo
debe estar en la cancha en todo momento.

3. El portero es el jugador encargado de defender la porteria y juega como los demas
jugadores en silla de ruedas. Cualquier jugador presente en la cancha puede actuar
como portero en cualquier momento, pero solo un jugador puede entrar y permanecer
en su area de portero a la vez. Por lo tanto, el portero no usa una camiseta especial de
portero, sino la misma que el resto del equipo.



Comentarios:

Los equipos no pueden jugar con menos de cuatro (4) jugadores por razones tacticas,
con el fin de utilizar jugadores con mayor puntuacion en la clasificacion si existe la
posibilidad de completar el equipo con jugadores con menor puntuacion. Si algun
equipo incumple esta norma, los arbitros deberan ordenar que se corrija la alineacion y
sancionar al entrenador progresivamente, comenzando con una suspension por
conducta antideportiva.

4. Si un equipo sufre varias lesiones, podra continuar el partido o el torneo con menos
jugadores. El partido podra continuar, incluso si uno de los equipos se reduce a menos
de cuatro (4) jugadores. Si se reduce el numero de jugadores de un equipo, el numero
maximo de puntos de clasificacion permitidos es el siguiente:

e en caso de tres (3) jugadores en la cancha, un maximo de 9 puntos en la cancha;
e en caso de dos (2) jugadores en la cancha, un maximo de 6 puntos en la cancha;

Corresponde a los arbitros decidir si el partido debe suspenderse definitivamente y
cuando.

Nota: En caso de que ninguna jugadora pueda participar (debido a lesiones o
descalificaciones), el equipo afectado perdera una jugadora para el resto del partido.
Ademas, la puntuacion maxima del equipo se reducira a 8.

Regla 3 - Los jugadores

Para participar en una competicion oficial, el equipo de clasificacion de balonmano en
silla de ruedas debe considerar que el jugador cumple los requisitos. Los jugadores de
categorias sénior deben tener al menos 15 afos para participar (se tendrd en cuenta la
edad que tengan el dia del inicio de la competicidon). Los jugadores de entre 15 y 18
anos deberan presentar una autorizacidon paterna o materna por escrito antes del
torneo.

Regla 4 - Tiempo de juego y tiempo muerto
Tiempo de juego

1. Los partidos constan de dos tiempos de diez (10) minutos, que se puntuan por
separado. El descanso de medio tiempo serd de cinco (5) minutos.

Comentario:

Debido a la corta duracion de los sets de partido, los arbitros deberian considerar pedir
tiempo muerto inmediatamente en caso de interrupciones en el juego tales como:

* El baldn sale del terreno de juego y queda fuera del alcance de los jugadores.

* Los jugadores chocan accidentalmente de tal manera que necesitan ayuda para
levantar sus sillas de ruedas.



Tiempo muerto de equipo

2. Cada equipo tiene derecho a un tiempo muerto de un minuto en cada set del tiempo
reglamentario. No se concederan tiempos muertos en el tercer set (desempate). E/
equipo que solicite el tiempo muerto debe tener la posesion del balon.

3. Si un equipo solicita un tiempo muerto cuando el equipo contrario tiene la posesion
del balon, se aplicarad la siguiente sancion:

a) Sancion progresiva, comenzando con la suspension del arbitro que solicito el tiempo
muerto pulsando el boton.
b) Lanzamiento de 7 metros para el equipo que tenga la posesion del balon.

4. Si un equipo solicita un tiempo muerto cuando el equipo contrario tiene la posesion
del balon y tiene una clara oportunidad de anotar, se aplicara la siguiente sancion:

a) Descalificacion (tarjeta roja) para el arbitro que solicito el tiempo muerto pulsando el
boton.
b) Lanzamiento de 7 metros para el equipo que tenga la posesion del balon.

Nota: Si los delegados o los arbitros no identifican quién causd un tiempo muerto de
equipo incorrecto, el oficial del equipo responsable recibird la sancion correspondiente
segun las sanciones mencionadas anteriormente.

5. Si un equipo solicita un tiempo muerto de equipo inmediatamente después de perder
la posesion del baldn y es evidente que no fue intencional, el partido se reanudara
segun la decision técnica basada en la situacion en la cancha en el momento de la
interrupcion.

Regla 5 - El balén

Los balones utilizados en los torneos oficiales de la IHF deberan cumplir con lo
dispuesto en el Reglamento de Balones de la IHF, especificamente en lo que respecta a
los balones de balonmano que se juegan sin resina.

Regla 6 - La pista

La superficie total de la cancha debe tener al menos 48 m de largo y 28,5 m de ancho.
La cancha de juego es un rectangulo de 40 metros de largo y 20 metros de ancho, que
consta de dos areas de gol y un area de juego. Las lineas de limite mas largas se
denominan lineas laterales, y las mas cortas se denominan lineas de gol (entre los
postes de la porteria) o lineas de gol exteriores (a cada lado de la porteria). El drea de
sustitucion debe tener 4,5 m de largo. Debe haber un area de seguridad alrededor de la
cancha de juego de 4 m a cada lado de los banquillos de los equipos y de 2 m a cada
lado. Se dispondra de un maximo de cuatro sillas en cada lado para los oficiales del
equipo.
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Diagrama 1: La cancha de juego (dimensiones indicadas en cm). (IHF, 2026)
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Regla 7 - La porteria

Las dimensiones internas de las porterias seran de 3 m x 1,7 m. La red de captura de las
porterias debera retirarse (o fijarse a la red de la porteria) para evitar que se enrede con
la silla de ruedas.

Regla 8 - Puntuacion y determinacion del resultado del juego
Puntuacion

1. Se marca un gol cuando el balén cruza completamente la linea de gol, siempre que el
jugador o un companiero no hayan cometido ninguna infraccion antes o durante el tiro.
Se concedera un gol si un defensor comete una infraccion, pero el baldén entra en la
porteria. Tras un gol, el juego se reanuda con un saque de meta desde el area.

2. No se concederd un gol si el arbitro o el cronometrador interrumpen el partido antes
de que el baldn cruce completamente la linea de gol. Se concederd un gol al equipo
contrario si un jugador introduce el baldn en su propia porteria, excepto cuando el
portero esté realizando un saque de meta y el baldn no cruce la linea del area.

3. Se concede un (1) punto en los siguientes casos:

a) Un gol propio anotado por cualquier jugador.
b) Todos los demas objetivos que no se mencionan en 8:4.

4. Se otorgan dos (2) puntos en los siguientes casos:

a) Un jugador lanza el balén y marca un gol inmediatamente después de haber dado
un giro de 360° con su silla de ruedas (gol espectacular).

Nota:

El giro debe ser de 360° completos, y solo se puede realizar con una mano. La rotacion
de 360° debe efectuarse sin tocar la rueda durante el giro, pero el jugador puede
detenerla después de completar los 360° y el tiro debe ejecutarse simultaneamente.
Detener la silla de ruedas no debe implicar una estabilizacion de la posicion ni un ajuste
del tiro, el jugador debe disparar inmediatamente.

b) El portero anota desde su area.
c) El gol se anota con un lanzamiento de 7 metros.

5. Durante la tanda de penaltis, los goles espectaculares de acuerdo con 8:4a también
otorgan dos (2) puntos.



Resultado del set

6. Si el marcador estd empatado al final de un set, el ganador se decidira por gol de oro.
El set continua de la siguiente manera:

a) Tras un minuto de descanso, los arbitros realizan un sorteo para decidir qué equipo
tendra la posesion del baldn. El set se reanuda con un saque de portero y continda
hasta que uno de los equipos margue un gol, momento en el que finaliza el set.

b) Si transcurridos cinco (5) minutos ninguno de los equipos ha marcado un gol, se
considera que el gol de oro se ha consumado y el ganador del set se determina
mediante una serie de cinco (5) tandas de penaltis que se ejecutaran de la siguiente
manera:

Cada equipo nomina a 5 jugadores, quienes no estén suspendidos ni
descalificados al final del tiempo de juego tienen derecho a participar. Estos
jugadores realizan un lanzamiento cada uno, alternando con los jugadores del
otro equipo. Los equipos no estan obligados a predeterminar la secuencia de
sus lanzadores. Los jugadores pueden participar en la tanda de penaltis tanto
como lanzadores como porteros. Los arbitros deciden qué porteria se utiliza.
Los arbitros realizan un sorteo y el equipo ganador elige si desea lanzar primero
o ultimo. Después de cada secuencia de cinco (5) lanzamientos, el equipo inicial
cambiara si el lanzamiento debe continuar porque el marcador sigue empatado
después de cinco (5) lanzamientos cada uno. Para tal continuacion, cada equipo
debera nominar nuevamente a cinco (5) jugadores. Todos o algunos de ellos
pueden ser los mismos que en la primera ronda. Este método de nominar cinco
(5) jugadores a la vez continla mientras sea necesario. Sin embargo, el ganador
se decide tan pronto como haya una diferencia de goles después de que ambos
equipos hayan tenido el mismo numero de lanzamientos. Los jugadores podran
ser descalificados de la siguiente ronda de lanzamientos en caso de conducta
antideportiva grave o reiterada. Si esto afecta a un jugador que acaba de ser
nominado en un grupo de cinco (5) lanzadores, el equipo deberd nominar a
otro.

Comentario:

La tanda de penaltis consiste en que un jugador, tras el silbato del arbitro, sale del
centro de la pista con el balén bajo control (como en un contraatague) y debe encarar
al portero e intentar marcar un gol, respetando las Reglas del Juego. En concreto, en
este caso, no se permite colocar el baldn sobre las piernas mientras se empuja la silla de
ruedas durante un maximo de 3 segundos. Al igual que en el tiempo reglamentario, los
equipos no tienen que elegir un portero fijo, pero pueden cambiar de portero durante la
tanda de penaltis.

7. Cada tanda de penaltis convertida en gol valdrd 1 (un) punto (véase, sin embargo, la
Regla 8:4a, gol espectacular).



8. Durante la tanda de penaltis y tras el silbato del arbitro, el portero no puede
abandonar su propia area. Si el balén golpea la cara del portero durante la tanda y este
no mueve la cabeza en direccion al baldn, el jugador que lo lanzd sera sancionado con
suspension hasta el inicio de la siguiente tanda.

Resultado del partido

9. Si un mismo equipo gana ambos sets, sera el ganador con un marcador de 2-0. Si
cada equipo gana un set, el resultado es un empate. En caso de empate, los equipos
jugaran un tercer set (desempate) de cinco (5) minutos. Si al final del tercer set el
partido continla empatado, el ganador se determinard mediante una serie de cinco (5)
tandas de penaltis. Si un partido se decide por desempate, el resultado final serd de 2-1
a favor del equipo que haya ganado el desempate.

Regla 9 - Equipamiento

1. El siguiente material no esta permitido:
¢ Pegamento para manipular la pelota
e Equipo de proteccidn si incluye componentes metalicos.
e Disposiciones para dedos, manos, muiecas, etc., hechas de plastico, metal, etc..

2. Se permite su uso:

e Equipo de proteccién acolchado/blando (sin incluir metal)

¢ Cinta adhesiva para dedos, brazos, etc.

e Protesis y equipamiento adaptado, siempre que cumplan con el articulo 4.4.1 del
Reglamento de Clasificacion de Balonmano en Silla de Ruedas de la IHF y que su
uso no perjudique a ningun otro jugador.

Comentarios:

El uso de protesis solo estd permitido con la aprobacion del Equipo de Clasificacion de
Balonmano en Silla de Ruedas. Las protesis solo se permitirdn si estan cubiertas con
materiales acolchados o suaves (sin incluir metal). Los jugadores que utilicen protesis
para jugar deberdan usarlas durante la evaluacion del Equipo de Clasificacion de
Balonmano en Silla de Ruedas.

3. Todo el equipamiento que los equipos vayan a utilizar deberd presentarse en la
reunion técnica para su aprobacion definitiva.

Se aplicard el Reglamento de la IHF sobre Equipamiento y Accesorios de Proteccion,
con la excepcion de que todos los jugadores (no solo los porteros) pueden usar
pantalones largos y no se requieren calcetines. Sin embargo, todos los jugadores
deberan usar el mismo pantaldon (ya sean pantalones cortos o largos) del mismo color.



Regla 10 - Kit de juego

Cada equipo debera tener dos (2) uniformes (uno de color claro y otro de color
oscuro). Las camisetas deberan llevar el numero del jugador en la parte delantera (10
cm de altura).

2. Los jugadores de un mismo equipo en la cancha deberdn usar uniformes idénticos,
incluyendo al portero.

3. Otros accesorios deportivos, como mufiequeras, pafiuelos, camisetas que se usen
debajo del uniforme, etc., deberan ser negros, blancos o del color predominante del
uniforme. El equipo de proteccidon especial personalizado para los jugadores no
necesita ser del mismo color que el uniforme.

4. Se utilizard un coédigo de color para identificar la clase de cada jugador. Se colocara
una pegatina con el codigo y el numero del jugador en el respaldo de la silla de ruedas
después de la clasificacion.

e Clase1- verde

e Clase 2 - amarillo
e Clase 3 - azul

e Clase 4 - rojo

Regla 11 - Correas

Los jugadores deben estar sujetos a la silla de ruedas por las piernas, tanto por la parte
superior como por la inferior, para evitar levantarlas o moverlas. Levantar a los
jugadores de cancha mientras juegan o defienden el baldn serd sancionado con una
suspension hasta el siguiente cambio de posesion; levantar al portero mientras defiende
serd sancionado con una suspension hasta el siguiente cambio de posesion y un
lanzamiento de 7 metros a favor del equipo contrario.

Regla 12 - Jugando el baldén

Esta permitido:

e Lanzar, atrapar, detener, empujar o golpear la pelota usando las manos, los brazos, la
cabeza y el torso;

e Sostener la pelota durante un maximo de 3 segundos;

e Empujar la silla de ruedas y driblar el baldn;

e Colocar la pelota sobre el regazo (no entre las rodillas) mientras empuja la silla de
ruedas durante un maximo de 3 segundos;

e Vigilar y seguir al oponente (con o sin baldn) usando brazos y manos siempre que el
oponente tenga tiempo y distancia suficientes para reaccionar y no haya peligro
presente;

e Bloquear o apartar a un oponente con los brazos o las manos, silla de ruedas
(cuando el jugador estd a una velocidad moderada);

e Si un jugador entra en el area de meta o cruza las lineas laterales sin el baldn
después de un disparo o después de ser empujado sin obtener ventaja al hacerlo,
debe abandonar el darea de meta lo antes posible y con la mayor rapidez.



No estd permitido:

e Tocar el baldn mas de una vez, después de haberlo controlado, a menos que haya
tocado el suelo, a otro jugador o la porteria mientras tanto; sin embargo, tocarlo
mas de una vez no se penaliza, si el jugador esta “descontrolando” el baldén, es decir,
no logra controlarlo cuando intenta atraparlo o detenerlo;

e El baldn comienza a botar (por el mismo jugador) después de un lanzamiento, antes
de que otro jugador o un poste de la porteria lo toque;

e Detener el baldon con la silla de ruedas fuera del area de meta;

* |Ingresa al area de meta con el baldn bajo control (como jugador de campo);

e Cruza la linea lateral con el baldn bajo control (la silla de ruedas debe estar dentro
del campo).

Comentarios:

La silla de ruedas puede empujarse durante un maximo de 3 segundos; se permite
colocar el baldn en el regazo durante estos empujes. Un baldn en el regazo se considera
"bajo control”. Por lo tanto, el oponente no puede quitar el balén del regazo. Después
de recibir el balén, el jugador debe iniciar la accién botandolo. "Empujar” significa
empujar/mover la rueda. Cuando la mano suelta la rueda, la siguiente accién (regatear,
pasar, disparar) debe seguir en 3 segundos. No estd permitido volver a tocar la rueda
después de esos 3 segundos. No estad permitido retener el balén durante mas de 3
segundos. En caso de que un baldon sea lanzado contra una silla de ruedas o cubierto
por una silla de ruedas, los arbitros deben decidir sobre la intencidn y las consecuencias
correspondientes. Estd permitido usar/tocar la silla de ruedas para recoger el baldn. Se
aplicaran las nuevas reglas relativas al portero, los 30 segundos vy el juego pasivo.

Regla 13 - Violaciones

1. Las infracciones se trataran de acuerdo con las siguientes escalas para jugadores y
miembros del cuerpo técnico:

a) Jugadores:

e Suspension: Hasta dos suspensiones por jugador. El jugador suspendido debera
abandonar la cancha hasta el siguiente cambio de posesidén/transferencia de
baldn/inicio de un nuevo set.

e Descalificacion: tarjeta roja. El jugador descalificado debe abandonar la cancha por
el resto del partido y dirigirse al drea designada, y otro jugador puede entrar a la
cancha después del siguiente cambio de posesidén/inicio de un nuevo set.

b) Técnicos del equipo:
e Hasta una suspension por equipo; reduccidon de un jugador del equipo hasta la
siguiente pérdida de balén/cambio de posesidn/inicio de un nuevo set.
e Descalificacion: tarjeta roja, el arbitro descalificado debera abandonar el area de
sustitucion y el equipo se verd reducido hasta el siguiente cambio de posesidn/inicio
de un nuevo set.



2. Esta permitido:
e Usar la mano abierta para sacar la pelota de la mano de otro jugador;
e Utilizar los brazos flexionados para hacer contacto corporal con un oponente, y para
vigilarlo y seguirlo de esta manera;
e Utilizar la silla de ruedas para bloquear al oponente en una lucha por las posiciones.

3. No esta permitido:

e Tira o golpea la pelota de las manos del oponente;

¢ Bloquear al oponente con los brazos, las manos, las piernas, la silla de ruedas o usar
cualguier parte del cuerpo para desplazarlo o empujarlo; esto incluye un uso
peligroso del codo, tanto como posicion inicial como en movimiento;

e Sujetar a un oponente (en silla de ruedas, cuerpo o uniforme), incluso si este
permanece libre para continuar el juego;

e Poner en peligro a un oponente.

Comentarios:

Bloquear a un oponente sujetando la silla de ruedas se castigara progresivamente. Se
toleran los contactos frontales, pero los laterales y traseros se castigardan. En todas
estas faltas, la silla se considera parte del jugador y el contacto no accidental entre
sillas también constituye una falta. Los lanzamientos de 7 metros, tiros libres, etc.,
deben realizarse desde detras de las lineas correspondientes.

4. Faltas que conllevan castigo personal

Las faltas cuya accidon se dirija principal o exclusivamente al cuerpo del oponente deben
conllevar un castigo personal. Esto significa que, ademas de un tiro libre o un
lanzamiento de 7 metros, la falta se castigard progresivamente, comenzando con
suspensiones y posteriormente con la descalificacion.

5. Faltas que conllevan suspension

Incluso una falta con un impacto fisico minimo puede ser muy peligrosa y tener
consecuencias potencialmente muy graves si el oponente se encuentra indefenso y
desprevenido. Es el riesgo para el jugador, y no la aparente levedad del contacto fisico,
lo que debe guiar la determinacion de la pertinencia de una descalificacion.

Esto se aplica especialmente a las faltas en las que el jugador culpable ignora el peligro
para el oponente. Teniendo en cuenta los criterios de decision para las faltas que
justifican una sancion personal, estas pueden incluir:

e Faltas que se cometen con alta intensidad o contra un oponente que se mueve
rapido;

e Sujetar al oponente durante mucho tiempo o derribarlo;

e Faltas contra la cabeza, la garganta o el cuello;

e Un fuerte impacto contra el torso o el brazo de lanzamiento;



¢ Intentar hacer que el oponente pierda el control del cuerpo;
e Empujar la silla de ruedas hacia un oponente con gran velocidad;
e Superando el maximo de puntos de clasificacion del equipo.

6. Faltas que conllevan descalificacion

Un jugador que ataca a un oponente de forma peligrosa para su salud sera
descalificado. El peligro para la salud del oponente radica en la intensidad de la falta o
en gue este no esté preparado para recibirla y, por lo tanto, no pueda protegerse.
Durante el partido, en ningun caso se permite al jugador levantarse de la silla (uso
obligatorio del cinturon de sujecidn) para obtener ventaja. Las fijaciones solo se pueden
abrir para que el jugador pueda volver a la silla de ruedas tras una caida.

La descalificacion de un jugador o miembro del cuerpo técnico se aplica siempre
durante el resto del partido.

Comentario:

En caso de suspension/descalificacion, los puntos maximos de clasificacion del equipo
se reduciran en la cantidad de puntos del jugador sancionado hasta el siguiente cambio
de ronda.



Clasificacion de jugadores

1. Finalidad de la clasificacion

La clasificacion garantiza una competencia justa y equitativa. Su objetivo es minimizar el impacto de las
discapacidades en el rendimiento y prevenir ventajas funcionales derivadas de ellas. Los atletas se agrupan
segun el impacto funcional de su discapacidad, no segun su rendimiento deportivo. La clasificacion también

facilita la correcta composicion y las tacticas de los equipos.

2. ¢Quién debe ser clasificado?

Todos los atletas que compiten en eventos de balonmano en silla de ruedas de la IHF. Se requiere clasificacion

antes de participar en competiciones oficiales.
3. Principios basicos

¢ | aclasificacion se basa en la discapacidad, no en el rendimiento.

¢ Un excelente entrenamiento NO cambia la clase deportiva.

¢ | aclasificacion evalla lo que un atleta PUEDE hacer, no lo bien que lo hace.
4. Discapacidades elegibles
Discapacidades elegibles
Deficiencias fisicas:

¢ Fuerza muscular reducida

¢ Rango de movimiento pasivo limitado

¢ Deficiencia de extremidades o diferencia en la longitud de las extremidades
Trastornos de la coordinacion:

¢ Hipertonia (espasticidad)

e Ataxia

¢ Discinesia

Nota: La discapacidad debe ser permanente y médicamente verificable.

Discapacidades no elegibles

Sdlo deterioro de las extremidades superiores
Dolor; fatiga o afecciones psicoldgicas
Trastornos cardiovasculares o respiratorios
Discapacidades sensoriales (auditivas o visuales)



5. Cuatro etapas de clasificacion

1. Evaluacion de la condicion de salud subyacente (UHC, por sus siglas en inglés)
2. Evaluacion de discapacidad elegible

3. Evaluacion de los Criterios Minimos de Deterioro (CMD)
4. Asignacion de clases deportivas

Las pruebas MIC incluyen: fuerza muscular, amplitud de movimiento (mediciones goniométricas) y escalas de
coordinacion (Ashworth, SARA, DIS).

6. Cuatro clases deportivas

El concepto clave es el Volumen de Accion (VoA): el rango de movimiento activo del tronco disponible para el
atleta en tres planos: vertical, hacia adelante y lateral. Un nimero de clase mas bajo indica una mayor limitacion
de la actividad.

Clase deportiva 1.0 - Mayor limitacion de actividad

¢ No hay VoA en ningun plano (vertical, frontal o lateral).

¢ No puede sujetar la pelota con ambas manos extendidas delante del cuerpo.

* Depende del respaldo y/o los brazos de la silla de ruedas para su estabilidad.

¢ Toda la potencia de lanzamiento proviene exclusivamente de los brazos y los homlbros; no hay apoyo del
tronco.




Clase deportiva 2.0 - Limitacion parcial de la actividad

VoA parcial en los planos vertical y frontal, pero no VoA en el plano lateral.

Puede rotar el tronco superior en ambas direcciones cuando el tronco inferior esta apoyado.

Puede inclinarse hacia adelante hasta 45 grados y volver de forma independiente a la posicion vertical.
Puede sujetar la pelota con amlbas manos extendidas (diferencia clave con respecto a la Clase 1.0).

Clase deportiva 3.0 - Limitacion unicamente en el plano lateral

VoA completa en los planos vertical y frontal, pero sin VoA en el plano lateral.

Rotacion activa del tronco como una unidad

Puede sujetar la pelota con amlas manos por encima de la calbeza.

Todavia requiere apoyo al inclinarse hacia cualquier lado; diferencia clave con la Clase 4.0.




Clase deportiva 4.0 - Minima limitacion de actividad

¢ Realice la Voz de A en todos los planos, incluyendo los laterales (hacia uno 0 ambos lados).

¢ Puede sostener la pelota por encima de la cabeza con amlbas manos, haciendo contacto desde el frente o
desde un lado.

¢ Alta movilidad funcional en silla de ruedas.

e Aun debe cumplir con los Criterios Minimos de Discapacidad (CMI).

Tabla comparativa - Volumen de accion (VoA) por categoria deportiva

Plano de movimiento | Clase 1.0 Clase 2.0 Clase 3.0 Clase 4.0

Vertical Ninguno Parcial Completo Completo

Adelante Ninguno Parcial Completo Completo

Lateral Ninguno Ninguno Ninguno lc?impJEtO (uno o ambos
aaos

7. Evaluacion técnica y de observacion
La clasificacion se lleva a calbbo de dos maneras:

¢ Evaluacion técnica: realizada en condiciones controladas (clinicas).
¢ Evaluacion mediante observacion: se olbserva al atleta durante la competicion en la cancha.

La evaluacion final del deporte combina los resultados de ambas valoraciones. La realizan de forma presencial
clasificadores cetrtificados por la IHF, en presencia del atleta.
8. Principios clave

¢ |as clases deportivas reflejan la capacidad funcional, no el nivel de habilidad.
¢ El entrenamiento mejora el rendimiento, pero no cambia la categoria deportiva.
¢ | aclasificacion protege la equidad de la competencia.



Equipamiento

EQUIPAMIENTO PRINCIPAL: SILLA DE RUEDAS

Las sillas de ruedas para balonmano en silla de ruedas trascienden la mera utilidad, convirtiéndose en una
extension biomecanica de cada atleta. Estas sillas estan disefiadas especificamente para ofrecer
velocidad, agilidad y estabilidad, y pueden personalizarse para cada atleta, conformando asi un equipo
completo. Se diferencian significativamente de las sillas de ruedas estandar en cuanto a estructura,
materiales y caracteristicas de rendimiento (véase mas abagjo). Todo el equipamiento utilizado por los
jugadores debe ser adecuado para el juego. No se permite ningln equipamiento disefiado para
proporcionar una ventaja injusta (p. ej, mayor altura) ni ningun elemento que pueda causar lesiones a
otros jugadores (p. gj, escayolas, accesorios para el cabello o joyas). Por lo tanto, la silla debe ser segura
tanto para el usuario como para los demas jugadores.

Caracteristicas principales de una silla de ruedas para balonmano

e FEstructura ligera: generalmente faboricada en aluminio o titanio para permitir movimientos rapidos y
una durabilidad Sptima frente a los impactos continuos propios del deporte.

* Ruedas arqueadas: Ias ruedas estan anguladias para mejorar la maniobrabilicad, la estabilidad y la
velocidad de giro.

e Forman una forma triangular, con dos ruedas entre ellas para proporcionar una base de apoyo mas
amplia, y los angulos se adaptan al grado de discapacidad.

* Ruedas antivuelco: ubicadas en la parte posterior de la silla para evitar que vuelque durante giros
bruscos o paradas repentinas. También son Utiles al recibir pases que requieren inclinarse hacia atras o
cuando el portero realiza paradas a distintos disparos.

e Sistema de correas gjustable: ayuda a los jugadores a sujetarse segun su clasificacion y nivel de
movilidad. Ademas, es reglamentario estar sujeto con las correas para prevenir posibles lesiones y
asegurar que la silla y el atleta formen una sola unidad. - Plataforma y proteccion para las piernas:
mantiene los pies estables y reduce el riesgo de lesiones por impacto durante el juego.

e Ruedas de liberacion rapida: facilitan el transporte y el almacenamiento, permitiendo a los jugadores
quitar y colocar las ruedas faciimente.

Adecuacion y ajuste de la silla
La idoneidad y el ajuste ergondmico de la silla determinan directamente la eficiencia del rendimiento

deportivo. Un ajuste Optimo favorece la movilidad articular; mientras que un ajuste deficiente no solo
disminuye el rendimiento, sino que también aumenta exponencialmente el riesgo de lesiones.



Al elegir una silla, hay que prestar atencion a:

Ancho del asiento: Ajustado, pero no demasiado apretado. Los atletas con buena movilidad y control
de cadera deberian poder mover la silla con las caderas.

Profundlidad del asiento: Delbe brindar soporte a los muslos sin interrumpir la circulacion y evitar que
las rodlillas se extiendan demasiado mas alla del ancho de la silla para prevenir colisiones con otras
sillas o atletas que impacten directamente en sus rodillas.

Altura del respaldo: La altura del respaldo es variable y depende de la clasificacion funcional del
individuo: se prefieren respaldos mas bajos para quienes tienen mayor control del tronco y necesitan
la maxima amplitud de movimiento para balancear el brazo de lanzamiento, y respaldos mas altos
para quienes requieren mayor soporte postural.

Altura de la silla: El jugador debe poder recoger la pelota del suelo.

Inclinacion dle las ruedas: Una mayor inclinacion mejora el giro y la estabilidad (generalmente 18
grados).

Plataforma para los pies: COmoda para moverse sin afectar la velocidad.

PERSONALIZACION SEGUN LAS NECESIDADES DE CADA JUGADOR

Cada jugador tiene capacidades fisicas Unicas, por lo que las sillas de ruedas de balonmano se
personalizan para maximizar el rendimiento y la comodidad:

Ajustes del asiento: La altura y la profundidad del asiento se modifican segun el nivel del jugador y el
control del tronco.

Sistemas dle sujecion: Los jugadores con mayor movilidad en la parte superior del cuerpo pueden
requerir menos correas, mientras que los jugadores con movilidad limitada suelen usar correas para €l
pecho, el regazo y los pies para mayor estabilidad (ver mas albajo).

Tamano y posicion de las ruedas:. El tamaino de las ruedas afecta la velocidad de giro y el equilibrio, y
se realizan gjustes segun la posicion de juego: los jugadores de mayor nivel usan ruedas mas grandes
y los de menor nivel, ruedas mas pequehas.

Altura del respaldo: Los respaldos mas bajos ofrecen mayor libertad de movimiento a los jugadores
de mayor nivel, mientras que los respaldos mas altos proporcionan mayor apoyo a los de menor nivel.
Altura de la silla: La distancia entre el suelo v la silla deboe ser la ideal para que el jugador pueda
alcanzar facilmente el baldn cuando esté en el suelo. Dado que el baldn tiene un didmetro de 54-56
cm, el jugador No puede apoyarlo en ninguna parte de la silla para recogerlo.

CORREAS

Las correas se pueden colocar alrededor del torso, el regazo o los pies del jugador; seguin su clasificacion.
Los jugadores pueden usar correas y soportes para asegurar su cuerpo en la silla de ruedas o mantener
las piernas juntas. Cuando esta bien sujeta, la silla de ruedas de balonmano se comporta como una
extension natural del cuerpo del atleta.

e Correa alta para los dedos: Parte inferior del torso, muslos.
e Correa baja para los dedos: Parte media del torso, pies y muslos.
e Correa de cintura: El tamafno y la posicion dependen del equilibrio del tronco. Se recomienda sujetar

las caderas y el abdomen.



e Correa pectoral: Para atletas con discapacidades mas severas.
e Correas para piemas: Sujetan y controlan las piernas.
o Correas para pies: Mantienen los pies y los talones seguros.

RECOMENDACIONES DE MANTENIMIENTO

Para garantizar la seguridad y el rendimiento, es fundamental un mantenimiento regular de la silla de
ruedas:

* Revisiones dliarias: Compruebe la presion de los neumaticos y asegurese de gque las llantas no estén
danadas y las correas estén bien sujetas.

e Mantenimiento de ruedas y rodamientos: Limpie y lubrigue los rodamientos de las ruedas con
regularidad para garantizar un movimiento suave.

* |nspeccion del cuadro; Compruebe si hay grietas o debilidades estructurales, especialmente después
de un uso intensivo o caidas.

e Correas y acolchado: Asegurese de que todas las correas estén intactas y el acolchado en buen
estado para evitar molestias o irritacion de la piel.

HERRAMIENTAS Y TECNOLOGIAS ADAPTATIVAS ADICIONALES

Ademas de la silla de ruedas en si, diversas herramientas y tecnologias adaptadas pueden mejorar el
rendimiento, la seguridad y la comodidad de un jugador. Estas son especialmente Utiles para atletas con
limitaciones en la funcion de las manos, control reducido del tronco o necesidades fisicas especificas.

e  Empunaduras cuadruples: Las empunaduras cuadruples en los aros de las ruedas pueden ayudar a
personas con destreza limitada a lograr mayor propulsion.

e Aros con protuberancias (también conociclos como “aros verticales” o "aros de empuje”): Estos aros
estan disefados para jugadores con fuerza de agarre limitada o disfuncion en los dedos. Las
protuberancias permiten al atleta empuijar las ruedas sin sujetar completamente el aro, facilitando una
mejor propulsion y control.

*  Guantes deportivos con agarre personalizado: Los guantes especializados de cuero o goma mejoran
la friccion entre las manos y los aros de empuje. Son especialmente Utiles para atletas con agarre débil
o deficiencias sensoriales, y reducen el riesgo de lesiones en la piel durante el juego intenso. Sin
emibargo, sujetar la pelota es dificil con guantes, ya que el agarre esta disefiado para la piel. El uso de
guantes puede provocar gque la pelota se resbale.

e Protectores de radlios: Los protectores de plastico o fibra de carbbono cubren los radios de las ruedas
para prevenir lesiones en las manos durante las rotaciones rdpidas. También ofrecen ventajas estéticas
y de marca, como la opcidn de incluir logotipos o colores del equipo. Ademas, son obligatorios para la
seguridad de todos los jugadores de balonmano en silla de ruedas. Caojines ergondmicos y
almohadiillas antiescaras: Se utilizan para brindar mayor comodidad y reducir el riesgo de Ulceras por
presion, especialmente para jugadores de menor nivel que pasan largos periodos sentados.

* Aros de empuje personalizados: El material y el didmetro de los aros de empuje pueden variar segun
la fuerza de la mano del jugador; el tipo de lesion o sus preferencias personales en cuanto a velocidad
y control. Estas adaptaciones permiten una mecanica de propulsidon mas eficiente.



* Barras estabilizadloras/estabilizadores laterales: os estabilizadores traseros o laterales adicionales
ayudan a prevenir vuelcos durante giros bruscos o frenadas repentinas. Son especialmente
importantes para jugadores con estabilidad del tronco limitada, ya que aumentan la seguridad sin
comprometer el rendimiento.

* Herramientas digitales de monitorizacion del rendimiento: Si bien no se utilizan ampliamente a nivel
amateur, los equipos de élite pueden emplear software o sistemas bbasados en sensores para
monitorizar la velocidad, los ciclos de propulsion, la distancia recorrida o la postura al sentarse. Estas
herramientas facilitan el analisis del entrenamiento y el seguimiento del rendimiento individual, y se
utilizan cada vez mas en la investigacion y en programas nacionales.

EQUIPAMIENTO DE LA INSTALACION DEPORTIVA:

¢ Cancha de tamano reglamentario (40 m x 20 m).

¢ Porterias mas pequenas.

* Marcador electronico.

* Mesa para cronometrador/anotador.

¢ \estuarios accesibles con duchas y aseos.

e Zona de espectadores accesible para sillas de ruedas.

e Ambulancia con médico presente durante los partidos.

e Estacionamiento para sillas de ruedas disponible en las instalaciones deportivas.

e  Opcion de acceso a nivel de calle al pabelldn, o a la cancha y los vestuarios, para evitar el uso del
ascensor y fomentar una mayor independencia.

INSTALACIONES DE HOTEL/ALOJAMIENTO

* Hoteles cerca de los pabellones.

¢ Hoteles sin barreras arquitectonicas.

» Habitaciones accesibles (barra de apoyo en el bafho y adaptador para el inodoro).
e Comedores: Deben tener suficiente espacio para moverse con comodidad.

e Ascensores: Con espacio suficiente para el acceso de sillas de ruedas.



INCLUSION'Y SEGURIDAD

SEGURIDAD

) COMO ACTUAR EN CASO DE LESION.

A continuacion se detallan las practicas esenciales para la gestion de emergencias en el balonmano en silla
de ruedas. Esto incluye estrategias de prevencion, protocolos de lesiones, procedimientos de respuesta
ante emergencias y accesibilidad de las instalaciones. Una preparacion eficaz garantiza la seguridad vy el
bienestar de todos los participantes y promueve una gestion responsable del equipo y del evento, asi
como la autonomia e independencia de los atletas.

PREVENCION:

La preparacion eficaz ante emergencias en el balonmano en silla de ruedas comienza con la prevencion.
Planificar e identificar los posibles riesgos con antelacion garantiza que los jugadores, entrenadores y
personal de apoyo puedan responder adecuadamente a lesiones o incidentes médicos durante los
entrenamientos o partidos.

Plan de accion de emergencia y suministros basicos.

Definicion de roles en situaciones de emergencia.
Defina claramente las responsabilidades con anticipacion:

- {Quién llama a los servicios de emergencia?

- ¢Quién brinda la atencion inicial?

- ¢Quién coordina la comunicacion con la familia o el personal?

Protocolo basico de primeros auxilios.

- Evaluar la situacion: Detener el juego, observar la lesion y preguntar al jugador sobre sus sintomas.
- Actuar con precaucion: Usar guantes, mantener la calma y tranquilizar al jugador.

- Solicitar ayuda: En casos graves, contactar a los servicios de emergencia y evitar mover al jugador si se
sospecha una lesion en la columna vertebral o la cabeza.



EL PERSONAL MEDICO Y SUS FUNCIONES.

Segun las normas de la IHF (Federacion Internacional de Balonmano) vy las federaciones nacionales, la
presencia médica en las competiciones es obligatoria.

Personal requerido.

- Médlico o paramédico: Con formacion en medicina deportiva, responsable de atender lesiones graves.

- Servicio de primeros auxilios: Puede ser un fisioterapeuta o un entrenador capacitado para la intervencion
inmediata.

- Servicio de ambulancia: Obligatorio en eventos de alto nivel para traslados de emergencia.

Responsabilidades antes, durante y después del partido.

- Antes: Revisar el equipo de emergencia vy la seguridad de la cancha. Ademas, tener en cuenta las
necesidades especificas de cada jugador segun su discapacidad.

- Durante: Monitorear incidentes, tratar lesiones y tomar decisiones sobre el regreso al juego.

- Después: Evaluar la recuperacion del jugador y recomendar cuidados de seguimiento.

NIVELES DE CAPACITACION EN CONCIENCIACION SOBRE EMERGENCIAS.
La concienciacion sobre situaciones de emergencia debe integrarse en todos los niveles:
Nivel basico (jugadores y compaiieros de equipo).

- Reconoce la fatiga o el dolor.
- Saber cuando parar de entrenar.
- Comunicar claramente cualquier molestia.

Nivel intermedio (entrenadores y preparadores fisicos).

- Formacion en primeros auxilios deportivos.

- Supervision de la técnica para prevenir lesiones.

- Deteccion de fatiga mental y estrés.

- Comprension profunda de la discapacidad de cada jugador para una mejor deteccion.

- Conocimiento de las contraindicaciones para practicas o gjercicios deportivos debido a la discapacidad
del atleta.

- Entrenamiento en prevencion de lesiones: ensefiar a los atletas como cuidarse y ser conscientes de las
posibles lesiones y como evitarlas.



Nivel avanzado (fisioterapeutas y personal médico).

- Diagnosticar lesiones por sobreuso.

- Proporcionar rehabilitacion.

- Monitorear la carga de entrenamiento y la recuperacion.

- Comprender la discapacidad, la medicacion y cualquier necesidad, lesion o enfermedad potencial de
cada jugador.

- Anticipar las posibles enfermedades que puedan desarrollar, ya sea por medicacion o cirugias previas.

- Reconocer los sintomas que indican posibles lesiones (fiebre, heridas, etc.) segun la discapacidad.

- Conocer las practicas contraindicadas segun la discapacidad de cada atleta.

LESIONES COMUNES EN EL BALONMANO EN SILLA DE RUEDAS.
Lesiones en la parte superior del cuerpo.

- Tendinitis del manguito rotador: Dolor de homloro por movimientos repetitivos.
- Sindrome del tunel carpiano: Hormigueo o dolor en munecas y dedos.

- Esguinces de mufeca y dedos: Por impactos o caidas.

- Dislocacion de homloro: Por agarrar algo por detras.

Lesiones en la parte inferior del cuerpo y la espalda.

- Ulceras por presion: Provocadas por periodos prolongados en silla de ruedas.
- Dolor lumbar: Debido a la postura y al movimiento del tronco.

Lesiones por impacto y caidas.

- Contusiones y hematomas; Hematomas por golpes.

- Fracturas/luxaciones: En brazos o dedos.

- Conmociones cerebrales: Poco frecuentes, pero posibles por caidas.

Lesiones por uso excesivo.

- Sobrecarga muscular: Debido al sobreentrenamiento.
- Deshidratacion y fatiga: Debido a la alta exigencia fisica.



PROTOCOLOS ESPECIFICOS PARA CADA LESION.

Lesiones musculoesqueléticas (esguinces/distensiones).

- Reposo, hielo, compresion y elevacion (método RICE).
- Evaluacion médica si el dolor persiste.

Fracturas y dislocaciones.

- No mueva la extremidad.

- Inmovilicela y aplique hielo.

- Llame a los servicios de emergencia.

Lesiones en la cabeza (conmocion cerebral).

- Mantén al jugador despierto y en reposo.
- Observa los sintomas durante 24 horas.

- Busca atencion médica inmediata en caso de vomitos o pérdida del conocimiento.

Lesiones en la mano y la muieca.
- Aplicar hielo, inmovilizar y buscar ayuda en caso de fracturas.
Ulceras por presion y heridas.

- Limpie la herida y cubrala con un vendaje estéril.
-Evite ejercer presion sobre la zona.

Asfixia o dificultad para respirar (asma, obstruccion de las vias respiratorias).
- Ayude a usar el inhalador o realice la maniobora de Heimlich si es necesario.

- Llame a los servicios de emergencia si la situacion persiste.

Paro cardiaco o desmayo.

- Solicite ayuda de emergencia.

- Inicie la RCP: 30 compresiones + 2 respiraciones de rescate.

- Use un desfibrilador externo automatico (DEA) si esta disponible.



ACCESIBILIDAD Y SEGURIDAD EN LAS INSTALACIONES DEPORTIVAS.

Garantizar la accesibilidad a las instalaciones forma parte de una preparacion integral para emergencias.
Duchas accesibles:

- Espacio suficiente para sillas de ruedas.

- Sin escalones altos.

- Barra de apoyo y banco plegable.

- Ducha de mano.

- Suelo antideslizante.

Baiios accesibles.

- Ancho minimo de la puerta: 80 cm.

- Radiode giro: 1,5 m.

- Altura del inodoro: 45-50 cm con batrras de apoyo.

- Espacio libre bajo el lavabo para el acceso de sillas de ruedas.
- Espejos inclinados para usuarios sentados.

Estas medidas son esenciales para la comodidad, la dignidad y la seguidad, tanto en el uso normal
como en situaciones de emergencia.



Técnica y tactica

Fase 1. Bases - La Fase 1 es el punto de partida para todos los nuevos atletas. La prioridad es la seguridad, la
comodidad en la silla de ruedas y el desarrollo de la sensibilidad basica con el baldn. No se apresure en estas
sesiones: una base sdlida en esta etapa previene errores técnicos vy lesiones en todas las fases posteriores.

Sesioén 1: Calentamiento y estiramiento de homibros
DURACION: 10-15 minutos

SETS: 2-3

TIEMPO DE REPOSO: 10-15 segundos

TAMANO DEL GRUPO: 2-20

Descripcion general

Esta sesion prepara a los participantes fisica y mentalmente para el entrenamiento de balonmano en silla de
ruedas. Se centra en la cintura escapular mediante estiramientos especificos de los deltoides, el trapecio v el
manguito rotador, las principales zonas de carga en el balonmano en silla de ruedas. Un calentamiento
adecuado es fundamental para prevenir lesiones y lograr un rendimiento optimo.

Objetivos
e Aumentar la movilidad y el rango de movimiento de las articulaciones del homloro.
e Activar los principales grupos musculares: deltoides, trapecio y manguito rotador.
¢ Reducir el riesgo de lesiones mediante una preparacion fisica estructurada.
¢ Desarrollar una postura correcta y estabilidad en la silla de ruedas.
e Fomentar la conciencia corporal antes del entrenamiento de habilidades técnicas.

Preparacion: Aseglirese de que el espacio de entrenamiento esté despejado y con suficiente espacio para
gue cada participante pueda estirarse sin chocar. Revise de antemano cualquier restriccion fisica o lesion de
hombro individual. Prepare una secuencia de demostracion clara y considere usar guias visuales que
muestren la postura correcta.

Instrucciones: Comience con los participantes sentados de forma estable en sus sillas de ruedas. Guielos a
través de estiramientos controlados de hombros: deltoides (extienda un brazo cruzando el pecho vy
mantenga la posicion), luego trapecio (incline suavemente la cabeza hacia un lado) y, finalmente, manguito
rotador (cologue una mano detras de la espalda y levantela suavemente). Mantenga cada posicion durante
10 a 15 segundos con una respiracion tranquila y constante. Los participantes delben mantener una postura
erguida en todo momento. El estiramiento debe sentirse como una tension leve, no como dolor. Progrese
simétricamente en ambos lados.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Qué grupo muscular sentiste que trabajalbba mas?

e ¢Por qué es importante calentar los hombros en el balonmano en silla de ruedas?
» ¢Notaste alguna diferencia antes y después de estirar?

e ¢Queé podria pasar si te saltas el calentamiento antes de una sesion?

e ({COmo aplicaras esto en tu rutina de entrenamiento habitual?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Observa a los participantes que se apresuran al realizar las posturas; animalos a realizar movimientos
lentos y conscientes. Ten en cuenta las limitaciones individuales; algunos atletas pueden tener
afecciones preexistentes en los homioros. En grupos grandes, empareja a los participantes para que
puedan observarse y corregirse la postura mutuamente.



Sesion 2 - ACTIVACION DEL NUCLEO Y MOVILIZACION DEL TRONCO
Preparacion fisica / Estabilidad del tronco: musculos del tronco y la espalda

DURACION: 10-15 minutos
SETS: 2-3

REPETICIONES: 8-10 por lado
TAMANO DEL GRUPO: 2-20

Descripcion general

Esta sesion se centra en la activacion del tronco y el aumento de la movilidad funcional desde una posicion
sentada. Dado que el tronco desempena un papel fundamental en la transferencia de fuerza durante el
lanzamiento, el pase y la defensa, su activacion es esencial antes de trabajar las habilidades técnicas. Los
gjercicios incluyen elevaciones de brazos por encima de la cabeza y estiramientos laterales controlados.

Objetivos

e Activar los musculos del tronco, la espalda y la cintura escapular en posicion sentada.
Mejorar la estabilidad y el equilibrio necesarios para los elementos técnicos.
Desarrollar la conciencia de la postura correcta al sentarse vy la alineacion de la columna vertebral.
Fortalecer la conexion entre el control del tronco y el rendimiento de las extremidades superiores.
Preparar a los atletas para gjercicios técnicos y tacticos mas intensos.

Preparacion: Deje suficiente espacio para que los brazos se extiendan correctamente. Evallie la estabilidad del
tronco de cada participante con antelacion. Prepare una demostracion visual de la técnica correcta e informe
a los participantes sobre la relacion entre la activacion del tronco y el rendimiento deportivo.

Instrucciones: Comience con los participantes sentados erguidos, con los pies en una posicion comoda.
Indiqueles que levanten amlos brazos por encima de la cabeza con un movimiento lento y controlado,
inhalando al subir y exhalando al bajar. Combine este ejercicio con estiramientos laterales: extienda un brazo
hacia arriba y hacia el lado opuesto, manteniendo el equilibrio sentado. Progrese alternando la elevacion de
brazos con una rotacion suave. Es fundamental mantener las caderas estables en todo momento. Cada
movimiento se realiza de 8 a 10 veces por lado.



Sesion informativa y evaluacion

¢ (Queé parte de tu cuerpo sentiste mas activada?

e ¢COmo te ayuda un tronco estable a pasar o lanzar?

¢ ¢Notaste algun desequilibrio entre el lado izquierdo y el derecho?

o (Por qué es especialmente importante la activacion del tronco para los jugadores de balonmano
en silla de ruedas?

e {CoOmo incorporarias esto a tu rutina de calentamiento personal?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Observe si los participantes hunden el tronco durante las elevaciones por encima de la cabeza; esto
indica una resistencia limitada del tronco. Anime a reducir gradualmente el rango de movimiento.
Evite que los atletas se apoyen en el respaldo de la silla durante los ejercicios.



Sesion 3 - TECNICA BASICA DE BOTE DE BALON
Habilidades técnicas / Manejo del baldn: coordinacion fundamental del regate y percepcion del balon.

DURACION: 20-30 minutos

SETS: 2-3

REPETICIONES: 10-15 o 30 segundos
TAMANO DEL GRUPO: 1-20

Descripcion general

Esta sesion introduce la técnica fundamental del regate en el balonmano en silla de ruedas. Los atletas
aprenden a controlar el baldn con una Mano, a mantener una posicion estable en la silla de ruedas y a
desarrollar la percepcion espacial manteniendo la mirada fija en el espacio de juego en lugar de en el baldn.
Esta es la base para todas las habilidades posteriores de manejo del baldn.

Objetivos

e Aprende la técnica correcta de dribling con una sola mano en una silla de ruedas estatica.
Desarrolla la coordinacion ojo-mano v la percepcion basica del baldn.
Practica mantener una postura erguida y el equilibrio mientras driblas.
Adquiere el habito de mantener la mirada fija en el espacio de juego, no en el baldn.
Establece un nivel de habilidad basico para progresar al dribling en movimiento.

Preparacion: Aseglrese de que cada participante tenga un baldn. Delimite las estaciones de practica
individuales con conos. Explique a los participantes los puntos clave de la técnica: posicion de las manos, altura
del regate a la altura de la cadera o la cintura junto a la silla y la importancia de la direccion de la mirada.
Demuestre la técnica claramente antes de que los participantes la intenten.

Instrucciones: Cologue a los participantes en sus sillas de ruedas con el baldn sobre su regazo. Indiqueles que
comiencen a driblar con su mano dominante, realizando un movimiento controlado de empuje y recepcion
junto a la silla de ruedas, aproximadamente a la altura de la cadera. Animelos a mantener la vista al frente, no
en el baldn. Una vez que se sientan comodos con la mano dominante, cambie a la no dominante. Observe y
corrija individualmente la posicion de la mano, la altura del rebote y la postura. Progrese aumentando el
numero de driblados consecutivos antes de detenerse.



Sesion informativa y evaluacion

¢ {Queé fue lo mas dificil de mantener la vista al frente mientras driblabas?

¢ JQué diferencia notaste al driblar con tu mano no dominante?

e ¢Por qué es importante no mirar el baldn durante un partido?

¢ ¢Qué cambios hiciste en tu técnica después de recibir comentarios?

e 4COmo afecta el control del baldn a tu rendimiento general como jugador?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Los principiantes miraran instintivamente la pelota; esto es normal. Utilice una sefial suave en lugar de
una correccion constante. Considere colocar objetivos visuales a la altura de los ojos para que los
atletas se concentren en ellos. Asegurese de que la presion de la pelota sea la adecuada para la
habilidad del participante.



Sesion 4 - AGILIDAD EN SILLA DE RUEDAS Y CAMBIOS DE DIRECCION
Habilidades fisicas y técnicas / Agilidad y control de la silla de ruedas: maniobrabilidad de precision

DURACION: 30 - 45 minutos
SETS: 2-3

REPETICIONES: 45 - 60 segundos
TAMANO DEL GRUPO: 2-16

Descripcion general

Esta sesion desarrolla la agilidad, la coordinacion vy la precision en el manejo de la silla de ruedas a través de
circuitos de conos y pistas de obstaculos. Los atletas delben controlar la velocidad, reaccionar a los cambios
de direccion y mantener la estabilidad corporal. Los ejercicios simulan situaciones de juego reales y sientan las
bases del control de la silla, fundamentales para todas las sesiones tacticas.

Objetivos

¢ Desarrolla una propulsion y un control precisos y eficientes de la silla de ruedas.
Mejora la capacidad de cambiar de direccion rapidamente manteniendo la estabilidad.
Practica el uso de ambas manos para una propulsion equilibrada y coordinada.
Perfecciona las habilidades motoras funcionales aplicadas a situaciones de juego reales.
Gana confianza al moverte en espacios reducidos y situaciones dindmicas.

Preparacion: Crea uno o mas circuitos de conos: lineas rectas, eslalon y puntos de cambio de direccion. Marca
claramente el inicio y el final. Permite un recorrido lento antes de introducir el cronometraje o los elementos
competitivos.

Instrucciones: Los atletas recorren el circuito siguiendo una sefial. El circuito incluye: un tramo recto de sprint
de 4 a 6 metros; un eslalon alrededor de 4 a 5 conos muy juntos; un cambio brusco de direccion de 180
grados; y un sprint de regreso. Los atletas debben usar ambas manos por igual y mantener una postura
erguida. Introduzca los elementos competitivos gradualmente una vez que los atletas demuestren su
competencia.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Qué seccion del recorrido fue la mas dificil y por qué?

e ¢COmo usaste las manos de forma diferente en el eslalon en comparacion con el sprint en linea
recta?

e (Queé ajustes técnicos te ayudaron a mejorar?

e ¢COmo se traduce la agilidad en tu silla de ruedas en el rendimiento en el juego?

¢ (Queé disenarias de forma diferente en tu propio gjercicio de agilidad?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Asegurese de que la superficie del suelo sea uniforme y de que los conos no representen un peligro.
Para los atletas que se inician en el deporte en silla de ruedas, comience con una mayor separacion
entre los conos. Forme parejas de atletas experimentados con principiantes para que aprendan por
observacion. Nunca introduzca el cronometraje antes de que se haya adquirido la competencia
basica.



Sesion 5 - ATRAPADA Y RECEPCION DE BALON
Habilidades técnicas / Manejo del baldn: recepcion segura y controlada del baldn

DURACION: 20 - 30 minuntos
SETS: 3-4

RECEPCIONES: 10-15 por set
TAMANO DEL GRUPO: 2 - 20

Descripcion general

Esta sesion se centra en la técnica de atrapar y recibir el baldn en balonmano en silla de ruedas. Los atletas
deben anticipar la trayectoria del baldn, colocar correctamente las manos y mantener la estabilidad en la silla.
Una recepcion eficiente permite una transicion inmediata a la siguiente accion del juego.

Objetivos
e Desarrollar la técnica y la colocacion correctas de las manos para atrapar las pelotas entrantes.
e Mejorar el tiempo de reaccion y la coordinacion ojo-mano.
¢ Practicar la anticipacion de la trayectoria de la pelota desde diferentes angulos y distancias.
e Desarrollar estabilidad en la silla de ruedas para una recepcion segura de la pelota.
¢ Practicar la transicion inmediata de la recepcion a la siguiente accion del juego.

Preparacion: Formen parejas de participantes y definan las estaciones de recepcion. Expliquen a los atletas los
principios basicos para atrapar la pelota: manos extendidas al frente, pulgares juntos para pelotas altas y
dedos hacia abajo para pelotas bajas; absorber la pelota suavemente flexionando las manos vy los codos; vy
luego asegurar la pelota inmediatamente.

Instrucciones: Un atleta le pasa el baldn a su compariero, comenzando con pases suaves a la altura del pecho
y a corta distancia. El receptor sigue el baldn con anticipacion, coloca las manos correctamente y absorbe el
impacto flexionando ligeramente las manos y los codos al contacto. Se progresa variando la altura, el angulo y
la velocidad. Una vez que el baldn es atrapado, los atletas cambian de accion inmediatamente: devuelven el
pase, comienzan a driblar o simulan un tiro.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Cudl era el tipo de pelota mas dificil de atrapar: alta, baja o desviada?

e (COmMo cambiabas la posicion de tu mano segun la direccion de la pelota?

¢ ¢Qué sucedia cuando no seguias la pelota con la suficiente antelacion?

e ¢Por qué es importante atrapar la pelota y hacer la transicion inmediatamente durante un partido?
e ¢Qué practicarias especificamente para mejorar la precision al atrapar la pelota?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Los atletas que suelen dejar caer el baldn deben practicar con distancias mas cortas y lanzamientos
mMas suaves. Para atletas con poca fuerza en las manos, se recomienda usar guantes adaptados o
modificar el equipo. Los atletas mas avanzados deben practicar pases desde diferentes direcciones.



Fase 2. Desarrollo técnico - La Fase 2 se basa en las habilidades individuales de la Fase 1, afadiendo
movimiento, velocidad y complejidad. Los atletas que aun no hayan completado la Fase 1 no deben
comenzar aqui. La transicion clave es de la ejecucion estatica de habilidades a la ejecucion dindmica a la
velocidad del juego.

Sesion 6 - REGATEANDO EN MOVIMIENTO
Habilidades técnicas / Coordinacion y control: regate combinado con movilidad en silla de ruedas.

DURACION: 25 - 35 minutos
DESCANSO: 30-60 segundos

RECEPCIONES: 10-15 por set

TAMANO DEL GRUPO: 2-15

Descripcion general

Esta sesion combina el regate con la propulsion en silla de ruedas, una tarea de coordinacidon compleja
fundamental para el rendimiento en el juego. Los atletas deben sincronizar el ritmo del rebote del baldn con
los impulsos de la silla de ruedas, manteniendo el equiilibrio y el control direccional. Esta sesion sirve de puente
entre el manejo estatico del baldn y su aplicacion en el juego completo.

Objetivos
e Coordinar la propulsion de la silla de ruedas con el regate del baldon en movimiento continuo.
Desarrollar la capacidad de controlar la direccion y la velocidad al regatear.
Mejorar la multitarea: manejar el baldn vy la silla de ruedas simultdneamente.
Gana confianza en el juego de transicion y en situaciones de ataque rapido.
Desarrollar la percepcion espacial en movimiento por la cancha.

Preparacion: Delimita un recorrido lineal o curvo con conos. Asegurate de que haya suficiente espacio entre
los atletas. Explica a los participantes el ritmo alterno: empujar la silla de ruedas, luego botarla y volver a
empuijar, buscando una combinacion fluida. Segun las reglas de la IHF, la pelota debe botarse o pasarse cada
dos impulsos.

Instrucciones: Los atletas comienzan en un extremo de la cancha. Al recibir la sefial, avanzan botando la
pelota, alternando entre empuijar la silla de ruedas y botarla a su lado. Empiecen a un ritmo lento y controlado.
Aumenten gradualmente la velocidad a medida que mejoren sus habilidades. Utilicen primero una trayectoria
en linea recta y luego introduzcan curvas suaves.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Cudl fue el mayor desafio al combinar el regate con el movimiento?

e 4{COmMo cambiod tu ritmo al aumentar la velocidad?

e (Qué estrategia usaste para mantener el control del balén?

e ({COmo se relaciona este ejercicio con lo que necesitas durante un partido real?
¢ ¢Qué practicarias mas para mejorar en este ejercicio?

Consejos para entrenadores y facilitadores
Algunos atletas dejaran de driblar cuando necesiten maniolbrar la silla; animelos a mantener el baldn en

juego. En las primeras etapas, permita que los atletas hagan una pausa y se reajusten sin penalizacion.
Agrupe a los atletas por nivel de habilidad para las actividades de relevos.




Sesion 7 - TECNICA DE PASE
Habilidades técnicas / Cooperacion en equipo: pases precisos como base del juego en equipo.

DURACION: 25 - 35 minutos
SETS: 3-4

PASES: 10 por pareja
TAMANO DEL GRUPO: 2 - 20

Descripcion general

Esta sesion introduce y practica la técnica fundamental del pase en el balonmano en silla de ruedas. Un pase
preciso requiere coordinacion de brazos, estabilidad del tronco y precision direccional. Es la base del trabajo
en equipo 'y las transiciones en el juego.

Objetivos
e Aprendey aplica la técnica correcta de pase: agarre, balanceo y liberacion.
¢ Desarrolla la estabilidad del tronco como base para pases potentes y precisos.
¢ Practica dirigir el baldn con precision hacia un companero.
¢ Fomenta la comunicacion y la cooperacion entre los jugadores.
e Comprende el papel del pase en el ataque del equipo y en las transiciones.

Preparacion: Formen parejas de participantes con habilidades similares. Establezcan distancias definidas para
los pases (comiencen con 3-4 metros y aumenten gradualmente hasta 6-8 metros). Demuestren la técnica
correcta; agarre, codo elevado, balanceo a través del homiloro, lanzamiento controlado.

Instrucciones: Los participantes se colocan en parejas a una distancia definida. Un atleta sujeta el baldn, lo
eleva a la altura del hombro y realiza un pase con una sola mano, con un movimiento completo del brazo
dirigido al pecho de su compariero. El compariero recibe y devuelve el baldn. Anime a los atletas a mantener
el codo elevado, a usar la rotacion del tronco para generar potencia y a mantener una posicion sentada
estable. Aumente gradualmente la distancia del pase a medida que mejore la precision.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Qué parte de tu cuerpo usaste mas durante el pase: solo el brazo o mas?
e ¢COmMo cambid tu precision al aumentar la distancia?

e ¢Qué pasod con tu equilibrio al aumentar la potencia?

e ¢Por qué es importante un pase fiable para tu equipo durante un partido?
e ¢Qué cambiarias en tu técnica para mejorar la precision o la velocidad?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Observa a los atletas que solo usan el brazo; fomenta la activacion del tronco y los hombros. Los
principiantes pueden tener dificultades con el agarre; al principio, permite el uso de amlbas Mmanos.
Ajusta la distancia de pase si existe una diferencia significativa de habilidad entre los companeros.



Sesién 8 - TECNICA DE TIRO
Habilidades técnicas / Ataque: el tiro efectivo como elemento decisivo del ataque.

DURACION: 30 - 45 minutos
SETS: 4-6

LANZAMIENTOS: 5-8 por posicion
TAMANO DEL GRUPO: 2-16

Descripcion general

Esta sesidn se centra en la técnica de tiro, la accion decisiva en el ataque. Los atletas aprenden a combinar la
rotacion del tronco, la correcta posicion del brazo por encima del hombro y una postura estable en la silla de
ruedas para generar un tiro potente y preciso.

Objetivos
e Desarrolla una técnica de tiro correcta: rotacion del tronco, codo por encima del hombro, lanzamiento
controlado.
¢ Desarrolla la maxima potencia de lanzamiento combinada con precision direccional.
e Practica el mantenimiento de la estabilidad de la silla de ruedas durante el movimiento de tiro.
e Comprende los momentos clave del juego gque requieren un tiro.
e Desarrolla confianza y consistencia en los intentos de gol.

Preparacion: Marca de dos a cuatro posiciones de tiro a diferentes distancias y angulos de la porteria. Explica
y demuestra la técnica de tiro: posicion inicial, agarre, codo por encima del homloro, rotacion del tronco hacia
atras, lanzamiento explosivo. Aclara las medidas de seguridad en las inmediaciones de la porteria.

Instrucciones: Los atletas se colocan en la primera posicion de tiro. Cada atleta recibe un pase, se posiciona y
ejecuta un tiro a porteria. Puntos técnicos clave: el codo debe estar elevado al menos a la altura del hombro; el
tronco debe girar hacia atras para prepararse y luego impulsarse hacia adelante al soltar el baldn; la mufieca
debe chasquear al soltar el baldn para mayor potencia. Después de que cada atleta complete una posicion, se
rota a la siguiente. Se delbe progresar desde tiros estaticos hasta tiros en movimiento.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Qué parte de tu accion de tiro te resultd mas natural y cual mas dificil?
e ({COmo influyd la rotacion del tronco en la potencia de tu tiro?

e ¢COmo afectd tu precision al aumentar la distancia de tiro?

e (¢Engué momento del partido preferirias tirar en lugar de pasar?

¢ ¢Queé aspecto especifico de tu técnica de tiro quieres mejorar?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Los atletas que carecen de potencia deben concentrarse en la rotacion del tronco; lanzar solo con el
brazo genera mucha menos fuerza. El andlisis de video es especialmente efectivo en esta sesion. Si los
atletas fallan constantemente hacia un lado, verifique que el angulo de la mufeca sea consistente al
momento del lanzamiento.




Sesién 9 - RECOGER EL BALON DEL SUELO
Habilidades técnicas / Técnica situacional: recuperar una pelota del suelo

DURACION: 20 - 30 minutos

SETS: 4-6

REPETICIONES: 8-10 por cada lado
TAMANO DEL GRUPO: 1-15

Descripcion general

Recoger el baldn del suelo es una habilidad técnica especifica del balonmano en silla de ruedas, que a menudo
resulta dificil para los jugadores principiantes. Requiere una inclinacion lateral controlada, una distribucion
adecuada del peso, equilibrio y la capacidad de volver rapidamente a la posicion de preparacion.

Objetivos
e Aprende una técnica segura y controlada para recoger el baldn del suelo.
Desarrolla el equilibrio y la distribucion del peso durante la inclinacion lateral.
Gana flexibilidad y control del tronco necesarios para el movimiento.
Practica la recuperacion rapida a la posicion de preparacion tras recoger el baldn.
Aplica la habilidad en situaciones de juego simuladas: recuperacion de balones sueltos.

Preparacion: Coloque pelotas en el suelo en posiciones adecuadas junto a la sila de ruedas de cada
participante. Explique a los atletas las medidas de seguridad: inclinense lentamente, mantengan una mano en
contacto con la rueda o la silla durante la inclinacion si es necesario y no se estiren demasiado. Demuestre el
movimiento completo con claridad.

Instrucciones: Cada atleta comienza con el baldn colocado a su lado en el suelo. Se inclina lentamente desde
el tronco de forma controlada hacia el baldn, distribuyendo el peso cuidadosamente para mantener la
estabilidad. Cuando la mano alcanza el balodn, lo sujeta con firmeza y utiliza la activacion del tronco para volver
a la posicion sentada erguida. Para aumentar la dificultad del ejercicio, puede colocar el baldn ligeramente mas
adelante, introducir un limite de tiempo o crear una carrera competitiva con el baldn suelto.



Sesion informativa y evaluacion

¢ (Queé fue lo mas dificil: la inclinacion, el agarre o la recuperacion?

e (COmMo te aseguraste de no perder el equilibrio al inclinarte?

e ¢Por qué es tan importante recuperar el baldn rapidamente del suelo en un partido?
e ¢COmo usarias esta habilidad en una situacion de recuperacion defensiva?

¢ (Qué modificacion de tu técnica te ayudod mas hoy?

Consejos para entrenadores y facilitadores
Esta habilidad puede generar ansiedad por riesgo de vuelco; tranquilicela y avance lentamente.

Asegurese de que el suelo no esté resbaladizo. Para atletas con flexibilidad limitada del tronco, permita
gue utilicen el lateral de la silla como apoyo. Nunca apresure esta sesion.




Sesion 10 - FUERZA 'Y ACONDICIONAMIENTO DE LA PARTE SUPERIOR DEL CUERPO
Preparacion fisica / Desarrollo fisico: fuerza y resistencia de la parte superior del cuerpo para el rendimiento en
balonmano.

DURACION: 35 - 45 minutos
SETS: 3-4 circuitos
REPETICIONES: 10-15 por gjercicio
DESCANSO: 60 segundos

Descripcion general

Esta sesion se centra en la musculatura de la parte superior del cuerpo, esencial para el balonmano en silla de
ruedas (homlbros, triceps, biceps, pecho y espalda), mediante gjercicios de fuerza y acondicionamiento
adaptados. El acondicionamiento especifico mejora directamente el rendimiento en la cancha y reduce el
riesgo de lesiones.

Objetivos
e Fortalecer los principales grupos musculares utilizados en la propulsion de la silla de ruedas y el
lanzamiento.
¢ Desarrollar la resistencia muscular para mantener el rendimiento durante todo un partido.
e Introducir los principios de sobrecarga progresiva para un desarrollo seguro de la fuerza.
e Concienciar sobre la relacion entre el acondicionamiento fisico y el rendimiento en el juego.
* Mejorar la resistencia a las lesiones en las articulaciones del homboro, el codo y la mufieca.

Preparacion: Prepara estaciones individuales con bandas de resistencia. Evalla el nivel de fuerza actual de
cada atleta y asigna la resistencia adecuada. Informa a los participantes sobre las medidas de seguridad:
nunca enrolles las bandas alrededor de las mufiecas; comprueba que no estén dafadas antes de usarlas;
realiza todos los movimientos con un rango de movimiento completo y controlado.

Instrucciones: Tres ejercicios basicos en circuito: (1) Press de banca: banda de resistencia anclada detras de la
silla. 2) Remo sentado: banda anclada delante, tirando de amlbas asas hacia las caderas. (3) Press militar:
elevando la banda desde la altura de los homibros hasta por encima de la cabeza. Cada gjercicio: 10-15
repeticiones a ritmo controlado. Completa los tres antes de un descanso de 60 segundos. Para aumentar la
intensidad, incrementa la resistencia de la banda o afade una elevacion lateral de homboros.



Sesion informativa y evaluacion

¢ ¢Qué gjercicio te resultd mas desafiante y qué musculos sentiste traloajar?

e ({COmo te ayuda especificamente la fuerza de la parte superior del cuerpo en el balonmano ensilla
de ruedas?

¢ ¢Notaste alguna relacion entre tu postura vy la dificultad de alguin gjercicio?

e (COmMo integrarias esta sesion en tu rutina de entrenamiento semanal?

¢ ¢Queé ejercicios adicionales afadirias para mejorar alin mas tu rendimiento fisico?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Aumenta la resistencia de forma muy gradual, ya que la adaptacion de tendones y articulaciones es
mas lenta que el desarrollo muscular. Asegurate de realizar todos los gjercicios con un rango completo
de movimiento. Los atletas con lesiones de hombro preexistentes deben ser evaluados por un
fisioterapeuta antes de participar.



Fase 3. INTRODUCCION TACTICA - La fase 3 introduce el pensamiento téctico colectivo. Las habilidades
técnicas individuales de las fases 1y 2 se aplican ahora en un contexto de equipo. El cambio fundamental
radica en pasar de la pregunta "équé puedo hacer yo con el baldn?" a "équé necesita mi equipo que haga
ahora mismo?”".

Sesion 11 - POSICIONAMIENTO DE DEFENSA 1CONTRA1
Defensa / Fundamentos defensivos: posicionamiento defensivo individual y presion

DURACION: 30 - 40 minutos
RONDAS: 4-6 circuitos
INTERVALOS: 1 minuto

TAMANO DEL GRUPO 4-16 segundos

Descripcion general

Esta sesion introduce los fundamentos de la defensa individual en el balonmano en silla de ruedas. Los atletas
aprenden a posicionar su silla de ruedas entre el portador del baldn y la porteria, a mantener una presion
activa sin cometer faltas y a anticipar los movimientos ofensivos para interceptar o interrumpir el juego.

Objetivos

e Aprende el posicionamiento defensivo correcto con respecto al portador del baldn y la porteria.
Desarrolla la capacidad de imitar los movimientos del jugador ofensivo en silla de ruedas.
Practica la aplicacion de presion legal para interrumpir las lineas de pase v tiro.
Desarrolla habilidades de anticipacion para leer la intencion ofensiva.
Comyprende los principios del espaciado defensivo y la recuperacion.

Preparacion: Delimita un drea de juego restringida con conos. Forma parejas de patrticipantes: un atacante y
un defensor. Explica a los defensores las reglas de contacto: detben mantenerse entre el jugador con el baldn y
la porteria; debben moverse con pequeios empujones para ajustar su pPosicion; nunca deben intentar alcanzar
el baldn directamente. Repasa las reglas de falta en el balonmano en silla de ruedas.

Instrucciones: El atacante comienza con el baldn e intenta avanzar hacia la porteria o crear un angulo de tiro.
El defensor imita su movimiento, manteniendo una distancia aproximada de la longitud de una silla de ruedas.
Los defensores se centran en: posicionarse entre el atacante y la porteria; seguir el baldon y al jugador
simultaneamente; obligar al atacante a alejarse de su lado fuerte. Se rotan los roles después de cada intervalo.



Sesion informativa y evaluacion

e (Cudl fue la parte mas dificil de mantener tu posicion defensiva?

e ({COmo cambid tu estrategia cuando el atacante se movia rapido en comparacion con cuando se
movia lento?

¢ ¢Qué notaste sobre tu propio posicionamiento desde la perspectiva del atacante?

e ¢Cuando es mejor presionar de cerca en lugar de mantenerse atras?

e ¢COmo se relaciona la defensa individual con la estrategia defensiva general del equipo?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Recuerden a los defensores que intentar alcanzar el baldn suele resultar en faltas; la posicion vy la
paciencia son mas efectivas. Pasen a situaciones de 2 contra 2 una vez que los atletas demuestren un
buen dominio de los principios del 1contral.



Sesidn 12 - DEFENSA EN ZONA: COBERTURA Y COMUNICACION EN LA PISTA
Tacticas / Sistemas defensivos: organizar a los jugadores para cubrir zonas de la cancha y negar las lineas de
tiro.

DURACION: 40 - 50 minutos
RONDAS: 4-6
FORMACION: 2 - 2 Zona
TAMANO DEL GRUPO: 4-16
Descripcion general

Esta sesidn introduce los principios de la defensa zonal: cdmo los defensores dividen la cancha, cdmo
desplazarse colectivamente cuando el baldn se mueve y como forzar el atague a posiciones menos
peligrosas. Es la primera sesion en la que los atletas delben operar como una unidad defensiva coordinada en
lugar de hacerlo individualmente..

Objetivos

e Comprender las areas de responsabilidad de cada zona y sus limites en la cancha.
Cambiar de posicidn como unidad defensiva cuando el baldn cambia de lado.
Cetrar las lineas de tiro sin albbandonar las zonas.
Comunicar verbalmente las decisiones de cobertura a los comparieros.
Identificar y corregir fallos en la estructura de zona durante el juego.

Preparacion: Defina una zona basica 2-2 (dos defensores arriba, dos protegiendo el drea). Marque los limites
de la zona con cinta adhesiva o conos. Explique a los defensores sus zonas individuales vy la regla de
desplazamiento colectivo: cuando el baldn se mueve a la derecha, todo el grupo se desplaza a la derecha.
Comience con un baldén estatico movido por el facilitador.

Instrucciones: Comienza con el facilitador moviendo el baldn lentamente entre las posiciones de la cancha
mientras los defensores ajustan su zona. Avanza a un ataque pasivo que consiste en pasar el baldn sin tirar: los
defensores se desplazan y se comunican. Luego, introduce un ataque activo. Los defensores gritan
"IDESPLAZAMIENTO!" cuando el balén cambia de lado y "iMIO!" cuando marcan a un tirador. Después de
cada ronda, haz una pausa para identificar una falla estructural especifica y corregirla.



Sesion informativa y evaluacion

¢ ¢Cuando sentiste que tu zona estaba bien defendida y cuando perdiste la estructura?
e ({COmo te comunicalbas con el defensor a tu lado cuando el baldn se movia?

e ¢Qué posicion de ataque era la mas dificil de cubrir desde tu zona?

e ¢Cudl es la diferencia entre un fallo defensivo de la zona y un error individual?

e ¢COmMo ajustarias tu zona si el atacante en tu area fuera un buen tirador?

Consejos para entrenadores y facilitadores

El error mas comun es perseguir el baldn: los defensores delben mantener su zona y pasar el baldon a
los atacantes que se mueven. Utilicen indicaciones verbales: «Mantengan su zonaw. Si es posible,
utilicen la revision de video.



Sesién 13 - FUNDAMENTOS DE LA PORTERIA
Defensa y porteria / Técnica de portero: posicionamiento, reaccion y capacidad para detener el baldn.

DURACION: 30 - 45 minutos
FORMATO: Rondas cortas, rotacion
ROLES: Portero / Lanzador / Pasador
TAMANO DEL GRUPO: 3-16

Descripcion general

Esta sesion presenta las exigencias técnicas y posicionales especificas del rol de portero en el balonmano en
silla de ruedas. El portero debe cubrir angulos, reaccionar rapidamente a los disparos y distribuir el baldn con
eficacia tras una parada.

Objetivos

e Comprender los principios de posicionamiento del portero con respecto a la porteria y al tirador
¢ Desarrollar una reaccion rapida y un buen posicionamiento corporal para bloguear disparos

¢ Practicar la lectura del lenguaje corporal del tirador para anticipar la direccion del disparo

e Gana confianza y serenidad en la porteria

e Aprender a distribuir el baldn rapidamente tras una parada para iniciar un contraataque

Preparacion: Coloca la porteria y define el drea de trabajo del portero. Explica el principio clave de
posicionamiento: el portero siempre debe colocarse en la linea entre el baldn y el centro de la porteria.
Demuestra la postura correcta: brazos preparados y extendidos, ojos en el baldn, cuerpo centrado.

Instrucciones: Los atletas se turnan como tirador y portero. Comienzan con tiros estaticos desde una posicion
de tiro definida. El portero se coloca sobre la linea de gol y reacciona a cada tiro. A continuacion, se anaden
tiros desde diferentes dngulos y distancias, y se introduce un asistente que pasa el baldn al tirador antes del
disparo. Tras cada parada, el portero distribuye el baldn para iniciar un ejercicio de contraataque.



Sesion informativa y evaluacion

e (Queé te resultd mas dificil: leer el angulo o reaccionar al disparo?

e ¢Queé direccion o tipo de disparo fue mas dificil de atajar?

e ¢CoOmo cambid tu forma de pensar como tirador la experiencia en la porteria?
e {Con qué rapidez podias distribuir el baldn después de una parada?

¢ ¢Qué practicarias mas si entrenaras como portero?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Al principio, ser portero puede resultar abrumador; mantén las primeras rondas a un ritmo lento y con
poca presion. Todos los atletas se benefician de la experiencia como porteros, ya que mejora su
comprension de los angulos de tiro. Rota a todos los atletas por la porteria; no designes un portero
desde el primer dia.




Sesién 14 - ATAQUE POSICIONAL: CREACION DE ESPACIO Y MOVIMIENTO
Tacticas / Organizacion ofensiva: patrones de movimiento estructurados en el ataque en media cancha.

DURACION: 40 - 50 minutos
RONDAS: 4-6

FORMATO: Media cancha 4 contra 4
TAMANO DEL GRUPO: 4-16

Descripcion general

Esta sesion introduce el atague posicional organizado: como se distribuyen 4 jugadores en la cancha, cuando
cortar hacia la porteria y cuando mantener la posicion, y como desplazar la defensa para crear un espacio libre
0 un angulo de tiro favorable. Es la contraparte ofensiva de las Sesiones 1y 12.

Objetivos

e Comprender las zonas de la canchay los roles de los jugadores en el ataque posicional
¢ Realizar movimientos antes de recibir el baldn para crear espacio

e | eerla posicion defensiva y reaccionar con un pase, un corte o una pantalla

* Ejecutar una combinacion basica de pantalla/blogueo entre dos jugadores

e Creary aprovechar la ventaja espacial sin depender del contraataque

Preparacion: Defina las zonas de atague en la mitad de la cancha. Asigne las posiciones iniciales: un creador
de juego en la parte superior, dos jugadores en las bandas y un jugador cerca del drea de anotacion. Repase el
patron de movimiento sin baldn primero: los atletas se mueven a sus posiciones y el entrenador explica la
I6gica. Luego, aiada un baldn y practique la defensa pasiva antes de pasar a la defensa activa.

Instrucciones: Comienza con el creador de juego en la parte superior, sosteniendo el baldn. Un jugador de
banda realiza un corte de sefiuelo hacia el area de gol mientras el otro se mantiene abierto. El jugador del drea
de gol calcula el momento preciso para cortar hacia la linea de gol. El creador de juego lee la defensa y pasa el
baldn al jugador libre. Introduce la pantalla: el jugador de banda se coloca en una posicion fija para que el
jugador del drea de gol la use como bloqueo y corte. Progresa de defensores pasivos a activos a medida que
se aprende el patron.



Sesion informativa y evaluacion

¢ ¢Cuando se generd una oportunidad real en el atagque y qué la provoco?

e ({COmo influyd la posicion del defensor en la decision de pasar el balon?

e ¢Qué hizo gque el blogueo fuera efectivo o ineficaz?

e ¢Cudndo deberia el creador de juego retener el baldn en lugar de soltarlo inmediatamente?

¢ ¢Qué cambiarias del patron de movimiento de tu equipo para generar mejores oportunidades?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Los atletas inicialmente adoptaran posiciones preestablecidas sin analizar la defensa. Utilice la orden de
"congelacion” para detener el gjercicio en momentos clave y mostrarles a los atletas la estrategia
defensiva. Poco a poco, elimine el patréon preestablecido y permita que los atletas analicen e
improvisen.



Fase 4. JUEGO APLICADO- Integra todas las habilidades y conocimientos tacticos previos en situaciones
competitivas y de ritmo de juego. Las sesiones deben ser exigentes y simular un partido real. La intervencion
del entrenador debe pasar de la instruccion a la observacion y la retroalimentacion posterior a la ronda.

Sesion 15 - PASE AVANZADO EN MOVIMIENTO
Habilidades técnicas y tacticas / Toma de decisiones vy ritmo: pases dindmicos bajo presion

DURACION: 35 - 45 minutos
REPETICIONES: 4 - 6 por grupo
FORMATO: Combinacion en movimiento
TAMANO DEL GRUPO: 4-16

Descripcion general

Esta sesion avanzada lleva el pase a condiciones de juego dindmicas y de alta intensidad. Los atletas delben
ejecutar pases en movimiento, tomar decisiones tacticas rapidas y mantener la calidad técnica bajo presion.
Es el puente entre la practica técnica del pase y su ejecucion en un partido real.

Objetivos

¢ Realiza pases precisos en movimiento a velocidad de juego.

Desarrolla una rapida evaluacion de la situacion y toma decisiones de pase.
Mejora la velocidad de pensamiento y accion en el juego de transicion.
Fortalece la calidad técnica bbajo presion fisica y cognitiva.

Fomenta la comunicacion y la sincronizacion del equipo en el juego combinado.

Preparacion: Disefia un circuito de pases combinados: dos atletas se mueven uno hacia el otro, intercambian
un pase y contindian hacia el extremo opuesto. Introduce un defensor pasivo para generar presion en la toma
de decisiones. Explica a los atletas los principios clave: leer la situacion antes de recibir el baldn, comunicarse
con los companeros y elegir el tipo de pase adecuado.

Instrucciones: Los atletas se organizan en grupos de 4. Dos comienzan a moverse desde extremos opuestos.
Cuando se encuentran a una distancia aproximada de 6 a 8 metros, intercambian un pase, contindian
moviéndose y pasan a la siguiente combinacion. Para aumentar la complejidad, se puede afadir un cambio
de direccion antes del pase, un defensor pasivo o un tercer atleta que deba recibir el pase final antes de
disparar..



Sesion informativa y evaluacion

e ¢COmMo se comparaba la toma de decisiones en movimiento con el pase estando parado?
e (Queé senales utilizaste para decidir cudndo y donde pasar?

e ¢COmMo te comunicaste con tu companero durante la combinacion?

e (Qué errores cometiste y qué harias diferente en un partido?

e ¢COmMo crea oportunidades de ataque un pase rapido y preciso?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Los atletas inicialmente adoptaran posiciones preestablecidas sin analizar la defensa. Utilice la orden de
"congelacion” para detener el gjercicio en momentos clave y mostrarles a los atletas la estrategia
defensiva. Poco a poco, elimine el patréon preestablecido y permita que los atletas analicen e
improvisen.



Sesion 16 - TRANSICION DEFENSIVA: RECUPERANDO EL POSICIONAMIENTO
Tacticas / Transicion: recuperacion organizada del ataque a la defensa tras perder la posesion.

DURACION: 35 - 45 minutos
REPETICIONES: 5 - 7 por grupo
FORMATO: Taladro de gatillo de rotacion
TAMANO DEL GRUPO: 4-16

Descripcion general

Esta sesion entrena la respuesta defensiva ante la pérdida del balon: quién retrocede inmediatamente, quién
gjerce presion cerca del centro de la cancha y cdmo evitar un contraatague sin oposicion. Es el contrapunto
defensivo de la Sesion 19 (Contraataque) y debe impartirse poco después.

Objetivos

e Establecer prioridades defensivas tras perder la posesion.

* Practicar la toma de decisiones de repliegue inmediato en el momento de la pérdida.
Equilibrar la presion cerca del baldn con la profundidad y la recuperacion a sus espaldas.
Reducir las oportunidades de contraataque del rival mediante un repliegue organizado.
Desarrollar una comunicacion fluida sobre quién retrocede y quién presiona.

Preparacion: Delimita claramente las zonas de medio campo y de fondo con marcadores en el suelo. Asigna
roles: un jugador ejerce presion inmediata sobre el portador del baldn; los demas retroceden a posiciones
defensivas. Comienza con una pérdida de baldn simulada, iniciada por el facilitador, antes de pasar a pérdidas
de baldn reales.

Instrucciones: El facilitador inicia el ejercicio interceptando un pase o gritando "iPERDIDA DE BALON!". El
equipo atacante debe pasar a la defensa inmediatamente. El jugador mas cercano ejerce una presion
simbdlica mientras sus companeros corren hacia atras. A continuacion, se pasa a un partido real de 4 contra 4,
donde las pérdidas de baldn desencadenan transiciones reales en ambas direcciones.



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Quién tomo la decision de replegarse mas rapido y qué la desencadend?

e {Queé tipo de comunicacion utilizaron para organizar la transicion?

e ¢Cudndo dejo su recuperacion defensiva a un rival sin marcar?

e (¢Cudl es la disyuntiva entre presionar el baldn y replegarse?

e (Como influye una transicion defensiva bien organizada en las opciones de contraataque del rival?

Consejos para entrenadores y facilitadores

El error mds comun es que los cuatro jugadores persigan el baldon; alguien delbe regresar
inmediatamente. Utilice la orden "iAlto!" para mostrar a los atletas los espacios que se generan.
Introduzca gradualmente la presion competitiva real.



Sesion 17 - ESTABLECER SETS Y REINICIAR
Tacticas / Situaciones de juego: jugadas estructuradas a partir de reinicios y situaciones de juego a baldn
parado.

DURACION: 35 - 45 minutos
RONDAS: 4 -6

TIPOS DE REINICIO: 4 escenarios
TAMANO DEL GRUPO: 4-16

Descripcion general

Esta sesidn abarca los momentos tacticos que se repiten en cada partido, pero que rara vez se practican de
forma aislada: el sagque de meta del portero, el tiro libre, el saque de banda vy el lanzamiento de penalti. Cada
uno tiene una logica tactica especifica y una respuesta estructurada tanto del equipo atacante como del
defensor.

Objetivos

e Comprender las reglas que rigen cada tipo de reinicio

e Aprender movimientos estructurados para crear un receptor libre en cada reinicio

* Practicar la ejecucion de una jugada simple en cada tipo de reinicio

e Experimentar y defender cada reinicio como el equipo contrario

e Desarrollar la anticipacion al comprender las posibles opciones de reinicio del oponente

Preparacion: Repase cada tipo de reinicio en secuencia. Para cada uno: explique la regla, demuestre una
jugada de ataque sencilla, repasela lentamente y luego ejecutela a maxima velocidad. Después, cambie de
equipo y defienda la misma jugada. Tipos de reinicio cubiertos: reinicio del portero, tiro libre, saque de banda,
penalti.

Instrucciones: En cada reinicio, el equipo atacante ejecuta una jugada definida; por ejemplo, en un reinicio del
portero: un jugador realiza una carrera de distraccion hacia la banda mientras otro se muestra como la
principal opcion cerca del centro de la cancha. El equipo defensor oboserva una vez vy luego defiende. Analicen
cada tipo de jugada antes de pasar al siguiente. En la ronda final, dejen que los equipos €lijan su propia jugada
de cualquier reinicio..



Sesion informativa y evaluacion

e ¢Qué reinicio le dio a tu equipo Mas espacio para maniobrar?

e ¢COmMo se gjustd tu defensa una vez que vio la jugada de ataque?

e ¢Cudndo deberia el jugador que egjecuta el reinicio pasar inmediatamente o esperar a que haya
movimiento?

e ¢Queé harias si la defensa anulara tu opcion principal?

¢ ¢Qué tan importante es la sincronizacion entre el jugador que ejecuta el reinicio y el receptor?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Mantengan las primeras ejecuciones lentas; los equipos necesitan comprender la jugada antes de
ejecutarla bajo presion. Hagan hincapié en la comunicacion entre el jugador que inicia el reinicio y los
receptores. Utilicen el formato de "ver la jugada una vez y luego defenderla” para desarrollar amlboos
aspectos del juego simultaneamente.



Sesion 18 - PARTIDO DE BALONMANO REDUCIDO: 2 CONTRA 2
Tacticas y situaciones de juego /' Juego aplicado: integracion de habilidades en formato de juego reducico

DURACION: 40 - 50 minutos
DURACION RONDA 3 - 5 minutos
TIPOS DE REINICIO: 4 escenarios
TAMANO DEL GRUPO: 4-16

Descripcion general

Esta sesion pone a prueba las habilidades técnicas individuales en un formato de juego reducido. El juego de 2
contra 2 genera frecuentes oportunidades para la toma de decisiones, fomenta la comunicacion y reproduce
la intensidad del balonmano en silla de ruedas real a una escala manejable.

Objetivos

¢ Aplica tus habilidades técnicas —regate, pase, tiro, defensa— en un partido real.
Desarrolla la comunicacion tactica y la coordinacion entre companieros.
Practica la creacion y el aprovechamiento de la superioridad numérica en ataque.
Desarrolla la resiliencia competitiva y la capacidad de tomar decisiones bajo presion.
Identifica tus fortalezas y areas de mejora a través del juego.

Preparacion: Delimita un area de juego pequeria, generalmente de 15 a 20 metros de largo y de 10 a 12
metros de ancho. Coloca dos porterias en extremos opuestos. Explica a los participantes las reglas
simplificadas del futbol 4 contra 4 de la IHF y enfatiza la importancia de la comunicacion con su compariero.

Instrucciones: Dos equipos de dos personas compiten dentro del drea definida. Se aplican las reglas estandar
del balonmano en silla de ruedas. Anime a los atletas a concentrarse en: crear espacio mediante el
movimiento antes de recibir un pase; comunicarse con su companero en ataque y defensa; y realizar
transiciones rapidas entre atagque y defensa. Después de cada ronda, se rotan las parejas de equipos. Entre
rondas, el facilitador destaca una observacion tactica para todo el grupo.



Sesion informativa y evaluacion

¢ ¢Queé tactica funciond bien para tu equipo y por qué?

¢ {Queé fue lo mas dificil de comunicarte con tu companero?

e ¢COmo decidiste si pasar, regatear o disparar?

e ¢Qué observaste en el equipo contrario que pudiste aplicar en tu propio juego?

e ¢Enqué se diferencio el partido de practicar habilidades individuales de forma aislada?

Consejos para entrenadores y facilitadores

Céntrese en la toma de decisiones y la comunicacion, en lugar del marcador. Si un equipo domina
constantemente, rote las parejas o gjuste el drea de juego. Utilice los periodos de observacion como
herramienta de entrenamiento: en algunas rondas, una pareja observa mientras otras dos juegan.



Sesién 19 - CONTRAATAQUE RAPIDO
Tacticas v situaciones de juego / Juego de transicion: convertir la defensa en atague a gran velocidad

DURACION: 35 - 45 minutos
REPETICIONES: 5-8 por grupo
PROGRESION: 2v1— 3v2 — 4v3
TAMANO DEL GRUPO: 4-16

Descripcion general

Esta sesion desarrolla uno de los elementos tacticos mas decisivos en el balonmano en silla de ruedas: el
contraataque. Cuando se recupera la posesion, el equipo que transita mas rapidamente de la defensa al
ataque crea las mejores oportunidades de gol. Cada atleta debbe comprender su rol tanto al iniciar como al
recibir un contraataque..

Objetivos

¢ Desarrolla velocidad y coordinacion en la transicion de defensa a ataque.

Practica pases de salida rapidos para lanzar contraataques veloces.

Mejora tu capacidad de tomar decisiones en situaciones de juego rdpidas y de alta presion.
Desarrolla el trabajo en equipo y la comunicacion en el juego de transicion.

Mejora la efectividad de finalizacion bajo presion de tiempo.

Preparacion: Defina una cancha completa o un drea de juego amplia. Designe las posiciones iniciales: una
posicion defensiva para un equipo Yy una posicion ofensiva para el otro. Explique a los atletas los principios del
contraataque: pasar el baldn rapidamente, avanzar a gran velocidad, generar superioridad numérica y finalizar
con contundencia.

Instrucciones: Comience con una situacion de contraataque de 2 contra 1: dos atacantes contra un defensor.
El ejercicio se inicia cuando el facilitador introduce el baldn en la cancha. Una vez que los atletas lo ejecuten
correctamente, progrese a 3 contra 2 y, finalmente, a 4 contra 3. Es importante destacar que el atacante
principal debe pedir el baldn con anticipacion; el pasador debbe comprometerse y soltarlo rapidamente; el
receptor debe atacar la canasta con determinacion. Después de cada repeticion, los equipos se reorganizan
rapidamente para practicar la transicion.



Sesion informativa y evaluacion

¢ (Qué marco la diferencia entre los contraataques exitosos vy los fallidos?

e ¢Con gué rapidez lograste hacer la transicion tras recuperar el baldon?

e AQueé tipo de comunicacion utilizaste durante el contraatagque?

e (Cudndo es el momento adecuado para pasar el baldn y cudndo debes continuar jugando de
forma independiente?

e {COmo genera un contraataque efectivo presion psicoldgica sobre el rival?

Consejos para entrenadores y facilitadores

El error mds comun es la indecision: los atletas se detienen a pensar en lugar de actuar por instinto.
Utilice indicaciones verbales para fomentar la toma de decisiones. Reduzca gradualmente la ventaja
nuMérica para aumentar el desafio. Si es posible, grabe la sesidon en video; revisar los momentos de
indecision en cdmara lenta es muy efectivo.



Participacion de la
comunidad y las partes
INnteresadas

La participacion de la comunidad y las partes interesadas es un pilar fundamental del proyecto de Balonmano en
Silla de Ruedas - Inicio, ya que el éxito a largo plazo de este deporte depende no solo del conocimiento técnico,
sino también de la solidez del entorno que lo rodea. Una iniciativa sostenible de balonmano en silla de ruedas
requiere la cooperacion activa de organizaciones deportivas, instituciones locales, profesionales de apoyo a
personas con discapacidad, educadores, profesionales de la salud, voluntarios, familias, representantes de los
medios de comunicacidon vy las propias personas con discapacidad. Por ello, esta seccidon del Manual de
Balonmano en Silla de Ruedas tiene como objetivo ayudar a los socios del proyecto, entrenadores, educadores y
organizadores locales a comprender cdmo construir relaciones significativas que apoyen tanto la promocion del
deporte como el objetivo mas amplio de la inclusion social.

A nivel comunitario, el balonmano en silla de ruedas debe presentarse como mucho mas que una nueva actividad
deportiva. Debe comunicarse como una herramienta practica para la patrticipacion, el empoderamiento, la
visibilidad, el trabajo en equipo v la igualdad de oportunidades. Cuando las comunidades locales reconocen el
balonmano en silla de ruedas como un espacio donde las personas con discapacidad pueden desarrollar
habilidades, confianza, conexiones sociales y un sentido de pertenencia, es mas probable que apoyen su
crecimiento. Esto es especialmente importante en el contexto del proyecto, que relne a organizaciones de
Croacia, Serbia y Espafia con la ambicion compartida de aumentar el conocimiento del deporte, fortalecer las
capacidades de entrenamiento inclusivo y crear oportunidades directas de participacion a través de juegos locales
y un tormneo internacional. Un primer paso en la participacion de la comunidad es el mapeo de las partes
interesadas.

Antes de iniciar las actividades, los organizadores locales delben identificar a las personas, grupos e instituciones
gue puedan influir, apoyar o beneficiarse del balonmano en silla de ruedas. Entre ellos se incluyen organizaciones
de personas con discapacidad, centros de rehabilitacion, escuelas y universidades, municipios, clubes de
balonmano y baloncesto, federaciones deportivas, organizaciones juveniles, medios de comunicacion,
patrocinadores y voluntarios. Es igualmente importante identificar a los posibles patrticipantes y lideres
comunitarios informales, como atletas con discapacidad, padres, asistentes personales, fisioterapeutas y
defensores de la inclusion. La identificacion de las partes interesadas permite a los organizadores comprender
mejor a quién se delbe informar, quién puede convettirse en socio, quién puede ayudar a eliminar barreras y quién
puede aumentar la visibilidad del proyecto.

Una vez identificadas las partes interesadas, la participacion debe basarse en una comunicacion clara e inclusiva.
Las personas e instituciones tienen mas probabilidades de unirse cuando comprenden tanto el propdsito del
proyecto como su posible papel en él. Por lo tanto, la comunicacion deloe explicar qué es el balonmano en silla de
ruedas, por qué es importante, quién puede participar y como la actividad contribuye a la inclusion en y a través
del deporte. Los mensajes deloen evitar un lenguaje excesivamente médico o centrado en la caridad, y en cambio,
enfocarse en los derechos, la participacion, las habilidades, el trabajo en equipo y el valor comunitario. El uso de un
lenguaje accesible, materiales visuales, testimonios y ejemplos practicos puede ayudar a reducir la incertidumlore y
hacer que el deporte sea mas atractivo para nuevos publicos.



La creacion de alianzas es otro componente esencial de esta seccidon. El consorcio del
proyecto ya demuestra el valor de la cooperacidn intersectorial e internacional: una
asociacion deportiva, una facultad de kinesiologia, una organizacion de eventos deportivos y
una organizacidon de empoderamiento juvenil aportan conocimientos especializados
diferentes. Esta misma logica deberia aplicarse a nivel local. Los ecosistemas locales solidos
surgen cuando las organizaciones no trabajan de forma aislada, sino que combinan sus
fortalezas. Un club deportivo puede proporcionar un espacio, una organizacion de personas
con discapacidad puede apoyar la captacion de participantes, una escuela puede organizar
sesiones de sensibilizacion, un municipio puede ayudar con la visibilidad o la logistica, y los
profesionales de la salud pueden asesorar sobre la participacion segura. Cuando estos
actores se unen en torno a una visidon compartida, el balonmano en silla de ruedas se
convierte en una iniciativa comunitaria en lugar de un evento puntual.

En la practica, la participacion debe comenzar pronto y continuar durante toda la
implementacion de las actividades. Las reuniones locales, las sesiones de consulta, los
talleres introductorios y los eventos de demostracion pueden ser herramientas Utiles para
generar confianza e interés. No solo se debe invitar a las partes interesadas a participar en
las actividades del proyecto, sino también animarlas a contribuir a su desarrollo. Por ejemplo,
se debe consultar a las personas con discapacidad sobre sus necesidades de accesibilidad,
canales de comunicacidon preferidos, barreras de transporte y el disefio de actividades
inclusivas. Los entrenadores y educadores pueden aportar informacion sobre las necesidades
de capacitacion, mientras que los padres y cuidadores pueden ayudar a identificar las
condiciones practicas que influyen en la participacion regular. Este enfoque participativo
aumenta la relevancia, fortalece el sentido de pertenencia y ayuda a garantizar que las
actividades respondan a necesidades reales en lugar de basarse en suposiciones.

Se debe prestar especial atencién a la creacidon de un entorno acogedor y de apoyo para
quienes participan por primera vez. Para muchas personas, unirse a un deporte adaptado
puede implicar barreras emocionales, sociales y logisticas. Algunos pueden preocuparse por
la seguridad, otros por el estigma y otros simplemente nunca antes han visto balonmano en
silla de ruedas. Por lo tanto, la participacion comunitaria debe incluir acciones que fomenten
la confianza, como jornadas de puertas abiertas, sesiones de prueba, apoyo entre pares,
modelos a seguir visibles y relatos positivos. Cuando los recién llegados ven actividades
inclusivas, respetuosas y bien organizadas, es mas probable que regresen e inviten a otros.
Esto es especialmente relevante para los partidos locales del proyecto, que no solo son
actividades promocionales, sino también oportunidades para convertir la concienciacion en
participacion real.

Los voluntarios y embajadores locales pueden desempefar un papel particularmente
importante en el fortalecimiento de la apropiacidon comunitaria. Una red de voluntarios
motivados puede brindar apoyo logistico, asistencia a los participantes, organizacién de
eventos, promocién y documentacion. Al mismo tiempo, embajadores como atletas,
entrenadores, estudiantes, trabajadores juveniles o representantes de organizaciones de
personas con discapacidad pueden ayudar a comunicar el valor del balonmano en silla de
ruedas de manera auténtica y cercana. Sus voces suelen ser mas persuasivas que los
mensajes institucionales por si solos. Por lo tanto, el manual deberia alentar a los
organizadores a reclutar, informar y apoyar cuidadosamente a los voluntarios y embajadores,
asegurandose de que comprendan tanto las necesidades practicas de las actividades como
los valores inclusivos que guian el proyecto.



La visibilidad en los medios y en el publico también son aspectos importantes de la
participacion de las partes interesadas. Para generar conciencia con éxito, el
balonmano en silla de ruedas debe tener presencia en el discurso publico local. Esto
se puede lograr mediante la cooperacion con los medios locales, campafnas en redes
sociales, entrevistas, narracion fotografica y en video, y presentaciones publicas
vinculadas a eventos comunitarios. Sin embargo, la visibilidad siempre debe ser
respetuosa y centrada en los participantes. Los materiales de comunicacion deben
presentar a las personas con discapacidad como atletas activos y contribuyentes, no
como beneficiarios pasivos. Resaltar el trabajo en equipo, el desarrollo de
habilidades, el disfrute y la cooperacion transfronteriza puede ayudar al publico a
comprender el balonmano en silla de ruedas como un deporte dindmico y valioso por
derecho propio.

Para que la participacion de la comunidad y las partes interesadas produzca
resultados duraderos, las relaciones deben mantenerse mas alla de los eventos
puntuales. La comunicacion de seguimiento, la evaluacion compartida, el
reconocimiento publico de las contribuciones y las invitaciones a futuras actividades
ayudan a transformar el apoyo puntual en una cooperacion a largo plazo. Las partes
interesadas que se sienten informadas, valoradas e involucradas tienen mas
probabilidades de mantenerse comprometidas y apoyar el desarrollo futuro. Esto es
fundamental para la sostenibilidad del proyecto, especialmente si el consorcio desea
gue el balonmano en silla de ruedas siga creciendo una vez finalizados el manual, las
actividades de entrenamiento, los partidos locales y el torneo internacional final.

Por ultimo, esta seccion del Manual de Balonmano en Silla de Ruedas debe subrayar
qgue la participacion de la comunidad no es una tarea adicional al margen de la
practica deportiva, sino una condicidon esencial para el desarrollo de un deporte
inclusivo. El balonmano en silla de ruedas solo puede prosperar cuando las
comunidades estan preparadas para acogerlo, las instituciones estan dispuestas a
apoyarlo y los participantes sienten que realmente pertenecen a él. Al construir redes
de cooperacion, fomentar la participacion y promover una cultura de inclusion e
igualdad, los socios del proyecto pueden crear la base social necesaria para que el
balonmano en silla de ruedas crezca en Croacia, Serbia, Espafa y otros paises. De
esta forma, la participacion de la comunidad y las partes interesadas se convierte
tanto en un método como en un resultado del proyecto: apoya la implementacion en
el presente y, al mismo tiempo, contribuye a construir un futuro deportivo mas
inclusivo.
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