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Antoxana

Ana Montserrat Lopez Moro

Conceyala d’Educacioén, Cultura 'y
Cooperacion del Conceyu de Xixé6n

Pa la mayoria de los asturianos la llingua
cola que s’identifica’l deporte en xeneral
nun ye otra qu’el castellanu. Asina tuvo
de ser nuna socieda que refugé de les
sos llinglies autéctones na mayoria de
los @ambitos de comunicacién social y
arrequex6 I'asturianu na intimida del
[linguaxe familiar. Pero ye evidente

que si de verda la ciudadania asturiana
quisiere da-y un llugar asemeyau al del
castellanu nun queda otra qu’esplotar
les sos incuestionables potencialidaes
funcionales y llevalu a cualesquier
espaciu de la comunicacién social,
cientifica, y tamién deportiva... Nun

ye abondo cola produccién lliteraria,

nin col so usu n’dmbitos mas o menos
restrinxios. La definitiva dignificacién
d’una llingua vencéyase, sobremanera, a

la so xenerallizacion social, ye dicir, a la
desapaicion de les barreres socioloxiques,
politiques, xuridiques que torguen el

so usu y, nel meyor de los casos, faen
que s’especialice en dellos ambitos
comunicativos. L'auténtica normalizacién
d’una Ilingua ye sobremanera un procesu
de dignificacién social «indiscriminada»,
un procesu que, dende el consensu y
compromisu de tolos sectores sociales
(alministracién, politicos, empresarios...),
faiga posible la so estensién social por
aciu la planificacion de medides que
promuevan el desenvolvimientu y I'accesu
Ilibre de ciudadanos ensin Ilendes a

tolos espacios de comunicacion.

Esti ye'l papel que-y correspuende va mas
d’una década a la Oficina de Normalizacién
Llingtistica del Conceyu de Xixon,
dependiente de la Fundacién Municipal

de Cultura, Educacién y Universida
Popular. Consciente de la importancia

del deporte nes sociedaes modernes

y bien en particular na xixonesa, esta
Oficina de Normalizacién vien apostando
por venceyar llingua y deporte col envis
d’averar I'asturianu a la xente mas mozo

y da-y normalida al so usu n’ambitos

nos que tradicionalmente nun s’aveza a
falar. Entamamos por ello esta xera que
cunta ya colos pallabreros del fatbol, de
la natacion, el ciclismu, el baloncestu, los
bolos, I'atletismu y el monte y la escalada.
Ye'l momentu agora del balonmano,

un deporte nel que Xixén y Asturies
rescamplen sobremanera con equipos que
fueron y son cantera de grandes xugadores,
dalgunos non mas alto del balonmano.

Con esti pallabreru queremos contribuyir
a que la xente conoza, valore, entienda
y prautique esti deporte tanto como

la mesma Ilingua na que ta escritu.
Perbono seria que ganaramos

tamien el partiu» del asturianu.



Prologu

Alberto Entrerrios Rodriguez

Xixonés y xugador de la
seleicion espafiola de
balonmano.
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Hola a toes y toos, soi Alberto Entrerrios y
como munchos y munches de vés, soi un
amante d’Asturies, del deporte en xeneral
y del balonmano en particular.

Dende va munchos afios Asturies ye cuna
de grandes xugadores de balonmano.

El gran Falo Méndez dicia que la nuestra
raza, la raza asturiana, tenia dalgo

nos xenes que nos facia persones mui
afayadices pa la prautica d’esti deporte.
Calter Iluchador, solidarida col nuestru
equipu, deportivida, respetu pal contrariu,
etc...

Y debia tener razén porque, jcuantosy
cuantes xugadores asturianos y asturianes
tenemos defendio los colores del nuestru
pais n’infinid4 d’ocasiones?

Garcia Cuesta, de la Puente, Meana,
Villaldea... ;Sigo? Jorge Martinez, Alberto
Suéarez, Rubén Garabaya, Carlos Ruesga...
Y asina hasta aburrinos.

Poro, si dalgo tenemos toos en comun

ye qu’ un dia fuimos nefios, nefios
asturianos, a los que nun nos daba

mas moyanos na pista del Noega de la
gu’entrenabamos; onde’l Grupo Covadonga
o'l Corazén de Maria nos ensefiaben a vivir
esti deporte y tamién lo que significa ser
de la nuestra tierra.

Pa tolos que conocéis ya bien tola nuestra
xiriga, y tamién pa quien nun sabéis
muncho del balonmano, agora podéis lleer
el nuestru pallabreru.

Saludos y jpuxa Asturies!



PALLABRERU
DEL
BALONMANO
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¢Qué ye’l balonmano?
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El balonmano ye un deporte de Xuégase en dos partes de 30

pelota que se xuega ente dos minutos calna con un descansu ente
equipos de siete xugadores caln elles de 10 minutos. Pa los equipos
(seis xugadores y un porteru/a), de xente mozo ente 12 y 16 afos,
permitiéndose hasta cinco reserves los tiempos de xuegu son de 25

y que consiste en desplazar coles minutos y pa les edaes ente los 8 y
manes pel campu de xuegu una los 12 afios, los tiempos seran de 20
pelota pa tentar de metela na minutos.

porteria contraria nuna aicion
denomada gol. Los y les xugadores puen parar,
Ilanzar, garrar, botar o golpiar la
pelota preferentemente coles manes,
magar que puen usar cualesquier
otra parte del cuerpu, sacante los

pies.
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Orixe
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El balonmano ye un deporte
relativamente nuevu, del primer
cuartu del sieglu XX, magar qu’hai
espertos que dicen que tien el so orixe
na antiglieda. Asina, el xenial Homero
fala nuna de les obres cimeres de

la lliteratura clésica, La Odisea, del
nomau «xuegu d’Urania», y describe
como dos xugadores llancen una
pelota del tamafiu d’una mazana
p’hacia enriba y hai que la garrar
saltando ensin que toque’'l suelu.

Alredor del afiu 150 e. de C., el
médicu romanu Claudio Galeno
aconseyaba a los enfermos prauticar
el harpastum, que se xugaba con
una pelota y coles manes.

Demientres la Eda Media, los xuegos
de pelota cola mano yeren prauticaos
davezu na Corte. Los trovadores
nomabenlos “Primeros xuegos de
branu”, pero bien ye verda que nun
tenien normes nin reglamentu.

A finales del sieglu XIX, una modalida
mui paecida al actual xuegu usébase
como complementu pa entrenar y
preparar a los ximnastes y daquella
prauticabase tamién nes escueles
cheques un xuegu nomau «hazena»,
con siete xugadores que tuvo’l
primer reglamentu en 1905.

En Dinamarca’l profesor d’institutu
Hoger Nielsen introducia nos centros
d’ensefianza un xuegu paeciu al
futbol pero que se prauticaba coles
manes al que llamo6 «haandbol».
Poro, paez ser que’l considerau
padre del balonmano ye’l profesor
Max Heiser, que xugaba coles sos
alumnes en Berlin nel afiu 1907 al
«torbal».

Afitase dafechu dempués de la
Primer Guerra Mundial y xugébase
con 11 persones.



eeccsccccsccne ..*....

Estremu
izquierdu
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Llateral
izquierdu

Estremu
derechu

Central

Llateral
derechu

Participantes
nel xuegu
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L'equipu ta formau por doce
xugadores: siete que tan nel
campu y cinco nel banquin. Los
y les xugadores tienen posiciones
especifiques d'ataque y defensa.

Porteru/a: ye quien defende la
porteria y el/la Unicu/a que pue pisar
|"area del so equipu y golpiar el balén
coles piernes con envis defensivu.
Ye'l/a Gnicu/a xugador/a que, dientro
|"area pue dar los pasos que quiera
ensin necesida de botar el balén.
Fuera del area tien de comportase
como un xugador normal. Ha dir
vistiu/ida con un color estreméu al
del los sos compafieros d’equipu

pa poder identificalu/a bien.

N’ATAQUE

Central: xuega nel centru’l campu, de
cara a la porteria, sobre los 9 metros.



Ye quien organiza |I'ataque del
equipu y el/la encargau/ada de
distribuyir el xuegu. Ha tener gran
visién tautica, alta capacida de
decision y perbona téunica.

Estremu izquierdu/derechu: asitiense
a la vera les esquines del campu
(onde s’axunten la llinia de banda

y la de fondu). Son xugadores mui
rapidos/es, con gran capacida de
saltu y bonos recursos téunicos.
Aprovechen el tarrén de xuegu p'abrir
les defenses y xenerar gliecos.

Llateral izquierdu/derechu: xueguen
casi pegaos a la llinia de banda y
cerca de la llinia de 9 metros pa
facer pases y Ilanzar dende ehi.
Xeneralmente son xugadores altos/es,
y de potente Ilanzamientu. Asisten na
mayoria d’ocasiones a los estremos

y avecen a romper defenses zarraes
dende la llinia de 9 metros.

Pivote: xuega na frontal del area,
xeneralmente d’'espaldes a la porteria
pa poder ver a los sos compaferos/es
y recibir el balén con comodida.
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Son xugadores mui fuertes. Ye'l/
la encargau/ada de metese pela
defensa rival y abrir gliecos.

EN DEFENSA

Avanzau/ada: xugador/a que defende
per delantre de la llinia de defensa,
per fuera de la llinia de 9 metros
nuna defensa 5+1. Corta la circula-
cion del balén del equipu gu’ataca.

Central izquierdu/derechu: xugador/a
que ta asitiau/ada nel centru de

la defensa. Dependiendo del tipu

de defensa puen xugar Gn o dos.
Apdyense ente ellos/es y los llaterales.

Defensa llateral izquierdu/derechu:
xugadores que defenden ente los/
les esteriores y el/la central o los/
les centrales. Correspuéndense
colos/es llaterales del ataque.

Esterior izquierdu/derechu:
xugadores que defenden apegaos/es
a les esquines del so campu.
Correspuéndense colos/es

estremos del ataque.

Anotador/a: tien la responsabilida de
controlar la llista de xugadores, I'acta
del partiu, la entrada de xugadores
que lleguen dempués d’entamau’l
partiu y la de xugadores que nun

tén autorizaos/es a participar.

Arbitru: persona encargada de xulgar
les aiciones del partiu acordies
col Reglamentu. En cada partiu
hai dos y han dir con uniforme.

Capitan/a: tamién nomau oficial
d’equipu. Ye la persona que pue
empobinase a los arbitros con
relacién a interpretaciones sobre les
sos decisiones o pa tener informacién
y tamién al cronometrador-anotador.

Cronometrador/a: tien la
responsabilida principal de controlar
el tiempu de xuegu, time-outs

y el tiempu d’esclusién de los

y les xugadores escluyios/es.

Delegau/ada: persona que s'encarga
de que too vaya bien nel campu y



que tien funciones complementaries
enantes, durante y dempués de los
partios (buscar hotel, entregar les
fiches al arbitru, apuntar los goles

y les faltes de los y les xugadores).

Entrenador/a: ye la persona
encargada de la direicién, instruccion
y entrenamientu del equipu y de
definir I’esquema del xuegu.

Equipu: conxuntu organizau de
persones que s'axunten pa xugar en
comufa al balonmano. Ta forméau
por 7 xugadores y 5 suplentes

que se puen sentar en bancu.

Masaxista: especialista na
rehabilitacién fisica de xugadores.

Preparador/a fisicu/a: persona
encargada del entrenamientu fisicu
de xugadores, mirando por que tean
en bona forma fisica tola temporada.

Reserva: xugador/a que sustitti

a otru/a como consecuencia
d’una decision tautica.
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AMONESTACION

Nel campu de balonmano hai dos
arbitros. El/I'arbitru ye la maxima
autorida na cancha de xuegu y pue
sancionar a cualesquier xugador/a
o téunicu/a. Tan asistios pol
cronometrador/a y I'anotador/a.

Han llevar la cuenta los goles, les
amonestaciones, les esclusiones, les
descalificaciones y les espulsiones.

Cuando sefalen dos faltes d'alimén,

(al empar), prevalecerd la méas grave.
Si entrambos sefialen, al tiempu, una
falta a cauin de los equipos, prevalez

la decisién del arbitru central.

Tan autorizaos y autorizaes pa parar
o suspender el partiu dafechu si les
circunstancies lo requieren, magar
qgu’enantes de suspendelu han facer
por que siga'l xuegu.

L'arbitru/a central: persona
encargada de sefialar con un pitiu’l
Xxuegu pasivu, el saque de centru,
un llanzamientu de 7 metros y de
tolos llanzamientos acordies col
reglamentu.

Larbitru/a de porteria: persona
encargada de sefalar si un gol ye
validu o non y la violacion d’un éarea
de porteria.

Amonestacion: el/la arbitru avisa
verbalmente o con tarxeta mariella
a un xugador/a diciéndo-y que pa la
proxima va escluyilu/a.



P

Descalificacion: a la tercer espulsion
el/la xugador/a nun pue volver a entrar
na pista y cuando pasen 2 minutos,
I'equipu pue recuperar la igualda
numbérica entrando otru xugador/a.

Dobles: violacién de les normes que
fai un/a xugador/a cuando bota, pafia
y bota; bota coles dos manes, salta
col balén nes manes y cai ensin
soltalu; o pasa’l balén d’'una mano a
otra perdiendo’l contactu con elli.

Esclusion: a la segunda tarxeta

mariella o al segundu avisu, el/la
xugador/a sal del campu 2 minutos.
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Espulsion: cuando un xugador/a fai
una falta grave al contrariu, al/a la
arbitru o al publicu y gana una tarxeta
encarnada, ha dexar la pista pa lo
que queda de partiu y I'equipu xuega
COoNn una persona menos.

Falta: tresgresién de les regles del
xuegu, por exemplu, por emburriar,
golpear, retener o abrazar.

Falta n’ataque: falta personal que

fai un/a xugador/a del equipu que
tien la pelota al emburriar y chocar
escontra’l pechu d’otru/a xugador/a.
Si esi contautu produz desventaya
al/a la defensora, sanciénase falta del
equipu que tien el control del balon.

Giielpe francu: pitase siempre qu’hai
una tresgresion de les regles del

xuegu (pasos, dobles, xuegu pasivu,

saque mal fechu...). Sacase onde se
fexo la falta ensin que I'arbitru tenga
que tocar el xiblatu.

Llanzamientu de 7 metros o penalti:
cuando un defensa pisa I'a4rea de 6

metros o cuando se fai una falta pa

frustrar una ocasién de gol clara.

Pasos: cuando se dan mas de 3 pasos
col balén nes manes ensin botar.

Pie: cuando’l/la xugador/a toca’l balén
col pie a costa fecha o cuando’l bal6n
va al pie y sacase ventaxa.

Xuegu pasivu: cuando un equipu
intenta conservar el balén por méas
de 30 segundos col enfotu de perder
tiempu y nun tirar a gol.

DOBLES
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Tarrén
de xuegu

El tarrén de xuegu ye un rectangulu
de 40 metros de llargu y 20 metros
d’anchu, que tien dos arees de
porteria y un area de xuegu. Les
[linies mas llargues némense llinies
de banday les mas curties de gol
(ente los postes de la porteria) o de
fondu (a los Ilaos de la porteria).

La porteria ta asitiada nel centru

de cada llinia esterior de porteria.
Les porteries tan afitaes al suelu o

a les parés, miden 2 metros d'altu

y 3 metros d’anchu. Los palos de
porteria tan xunios col llargueru. Les
porteries tendran una rede suxeta
dafechu pa que’l balén nun pueda
salir.

Pa bien ser deberia haber un pasiellu
de segurida de 1 metru minimo d'an-
chu alredor de les llinies de banday

de 2 metros tres la llinia de gol.
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Llinia d’area de porteria: Ilenda

la zona del area de porteria, onde
namas pue entrar el porteru o portera
y ta a 6 metros de la porteria.

Llinia de banda: calna de les dos
[linies de 40 metros que llenda
["anchu’l campu.

Llinia de centru: llinia que separta’l
campu de xuegu en dos partes.

Llinia de 4 m: llinia de 15 cm de
[largu, trazada delantre’l centru

la porteria y paralela a la llinia de
gol, a una distancia de 4 metros,
que sefala la llende onde se pue
colocar el porteru, ensin triala, nos
[lanzamientos de penaltis.

Llinia de fondu: cadna de les dos
[linies de 20 metros que llenda’l
Ilargu del campu.

Llinia de giielpe francu: ye una llinia
discontinua a 9 metros de la porteria
tres la que s’han asitiar los y les
xugadores atacantes de la que se
saca’l glielpe francu.

Llinia de llende del porteru/a: llinia
de 15 cm de llargu y a 4 metros
de la porteria, que marca’l puntu
maximu onde se pue poner el/

la porteru/a nos llanzamientos de
penalti.

Llinia de penalti: llinia de 1 metru
de llargu colocada a 7 metros de la
porteria y paralela a la llinia de gol,
dende la que llancen los penaltis.

Llinies de cambéu: espacios a

4,5 metros de la llinia central que
Illenden la zona onde se puen facer
los cambeos.
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Equipamientu,
vestuariu y
material
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Balon: oxetu redondu con una
camara de goma y una cubierta de
cueru o material sintético (que nun
sea brillosu o nidiu). Les midies son
diferentes pa los homes y muyeres:

e Homes: pesu ente 425y 475 g.,
circunferencia ente 58 y 60 cm.

e Muyeres: pesu ente 325y 400 g,
circunferencia ente 54 y 56 cm.

Bancu / Banquin: sitiu onde sienten
los/les xugadores reserves, los/les
oficiales y el personal téunicu d’un
equipu.

Brazalete: cinta qu’arrodia’l brazu
perriba’l coldu y que val pa identificar
al/a la capitan/a d’un equipu.

Calzon: parte del uniforme de los/les
xugadores, fechu de tela que cubre
dende la cintura hasta mas o menos
la rodiya.

Camiseta: prenda deportiva de tela
que tapa’l troncu de los/les xugadores
y val pa identificar a cada equipu.

Colderes: pieza de tela reforciada y
acolchada pa protexer los coldos.




Dorsal: nimberu que lleven los/les
xugadores na camiseta y nel pantalén
pa identificalos. Los de la espalda
han tener polo menos 20 cm. d’altu
y los d’alantre 10 cm. Los nimberos
seran del 1 al 20.

Llargueru: palu superior y horizontal
de la porteria que xune los dos
Ilaterales y ta a 2 metros del suelu.

Palu: calina de les partes verticales de
la porteria qu’aguanten pol llargueru.

Pega: material pegafioso que se pon
nes manes pa poder garrar meyor la
pelota.

Playeru: calzau deportivu con buyetes

qu’usen los/les xugadores y que tapa’l
pie hasta’l todiellu.
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Porteria: marcu rectangular de 2 x
3 metros formau polos dos palos de
la porteria y el llargueru, y llendau
per dientro por una rede pela qu’ha
entrar la pelota pa que seya gol.

Rel6 de partiu: relé que marca’l
tiempu real de xuegu.

Rodiyera: pieza de tela reforciada y
acolchada pa protexer les rodiyes.

Resina: ver pega.

RODIYERA

Tarxeta colorada: tarxeta qu'amuesa
|"arbitru a los/les xugadores qu’acaba
de descalificar.

Tarxeta mariella: tarxeta qu’amuesa
|"arbitru a los/les xugadores por facer
faltes fuertes. Dempués de sacar
tres tarxetes marielles a un mesmu
equipu sanciona a los/les xugadores
con dos minutos.

Uniforme: Conxuntu de prendes
previstes, que son iguales pa toles
persones del equipu. Compuestu por
camiseta con numberu delantre y
detras, pantalones curtios y calcetos.



Tiemp()s de Xuegu / Tiempu muertu: periodu de tiempu Prérroga: prollongacion del tiempu

z de 1 minutu que I'’entrenador pide que se fai cuando hai un empate
partlos al arbitru pa falar col so equipu. Hai na duracién normal del partiu.
"""""""""""""""""""""""" : derechu a tres tiempos muertos en Xuéguense dos tiempos estra (con

tol partiu pero nuna de les dos partes un minutu de descansu ente ellos)
Periodu: tiempu de xuegu en nun se puen pidir méas de dos y y caln dura 5 minutos y primero
que se dividen los partios. Son 2 namas Un por equipu nos caberos 5 de qu’entame faise un descansu
periodos de 30 minutos caln con un minutos del partiu. Na prérroga nun de 5 minutos. Si dempués d’esta
descansu ente ellos de 10 minutos. se pueden pidir. prérroga sigue I'empate, entés

échase otra cola mesma duracién.
Y si vuelve haber empate’l ganador
determinase segln les regles d’esa
competicion. Nel casu de decidise
por llanzamientos dende los 7

metros, ganaria’l meyor de 5 tiros.
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Tipos de defensa
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Defensa: aicién pola que los/les
xugadores que nun tienen la pelota
faen por defender la so porteria pa
que I'equipu contrariu nun meta gol.

Defensa 5+1: defensa na qu’un
xugador/a adelantase a I'altura de
la llinia de 9 metros y hai cinco
xugadores defendiendo pegaos a la
[linia de 6 metros. La persona mas
adelantada pue tar pa interrumpir
pases y forciar errores, pa defender
individualmente a un xugador/a

o pa cortar les trayeutories de los
|laterales pal centru.

Defensa 6+0: defensa na que los y
les 6 xugadores del equipu tan nel
area de 6 metros.

Defensa 3+3: esti tipu de defensa
faise cuando se quier meter presién
al rival. Ye arriesgao aplicala porque
ye facil desmarcase nella. Consiste
en defender 3 alantre y 3 abaxo.
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Defensa 4+2: esta defensa ye Defensa pres: defensa caln con un/a
pereficaz si se fai bien, provoca rival. Suel facese cuando ta a piques
munchos errores al rival. de finar el partiu y quier recuperase
Consiste en 2 xugadores alantre rapidamente un baldn.

y 4 abaxo.
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Llanzamientu o tiru: tirar el balén
hacia la porteria contraria col envis
de meter gol.

Con cayida: tiru nel que’l xugador
o xugadora que lu fai echa’l cuerpu
p'alantre p’aprovechar I'impulsu.

Con saltu: Ilanzamientu fechu por
un/a xugador/a dempués de saltar.

De cadril: tiru pal qu’hai que llevar
el brazu derechu p’atras teniendo
firme la pelota; el costazu izquierdu
inclinase p’alantre, darréu inténtase’l
tiru sacando rapido’l brazu per
debaxo la llinia del carril y de los
brazos de los/les defenses.
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Tipos de llanzamientu o tiru

De revés: llanzamientu d’ un/a
xugador/a que ta d’espalda a la
porteria.

De rosca: faise xirando la mufieca

pa que la pelota faiga un efeutu y

camude de direicién al tocar en suelu:
Interior: faise xirando la mufieca
pa la izquierda (si yes zurdu/a pa
la derecha) nel momentu del tiru
dando-y un efeutu interior.
Esterior: nesti casu xirase la mufieca
pa la derecha o pa la izquierda si
yes zurdu/a.

N

ﬁt;\ TIRU EN SUSPENSION
) ?\"\
N -
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Lt
TIRy DE 7
METRQg

De 7 metros: tiru que se fai cuando
se pita penalti. Ha tirase dende la
Ilinia de 7 metros. El/la xugador/a nun
puede llevantar el pie que tien mas
adelantau.



Lianz,
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De vaselina: tiru que describe una
parabola, na qu'un xugador/a intenta
perpasar al porteru/a llanzando’l
balén perriba d’esti con habilida

y cola fuercia xusta pa perpasalu.
Faise davezu cuando’l/la porteru/a ta
adelantau/ada.

En bote: llanzamientu que fai un/a
xugador/a y que bota enantes de
Ilegar a porteria.

En rectificau: tiru que faen
normalmente xugadores que xueguen
nel estremu y son diestros/es. Ye bien
malu d’executar, faise pa sosprender
a los/les defenses, consiste en que
I'atacante intenta evitar al/a la
defensor/a al traviés de la flexén
Ilateral del troncu ya inclusive
dexandose cayer al suelu pa evitar el
bloquéu de los/les defenses.

En suspension: tiru de los mas
utilizaos, normalmente faenlu los/
les xugadores de la primer llinia,
siendo unu de los llanzamientos a
distancia que meyor resultau da. Les

carauteristiques del mesmu son: el/
la xugador/a alzase nel aire y cuando
llega a la maxima altura tres el saltu
tira cola mayor fuercia posible.

Liftau: llanzamientu que paez que
ye fuerte pero a lo cabero déxase
esbariar la pelota pela palma de la
mano pa da-y un efeutu flotante.

N’apoyu: Ilanzamientu cola pierna
contraria al brazu de tiru apoyada
ya impulsando’l cuerpu p’alantre
echando’l pesu del cuerpu la pelota.




El bote,
el pase ylos
desplazamientos
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Bote: aicion que consiste en que'l/la
xugador/a tire’l balén al suelu y esti
vuelva a la so mano. Hai dellos tipos
pero estos son los principales:

Bote altu o ofensivu: val pa movese
cola pelota escontra la porteria del
otru equipu tan rapido como seya
quién el/la xugador/a. La pelota
boétase alta, per delantre’l cuerpu.

Bote baxu o defensivu: bote
protexendo’l balén col cuerpu y col
otru brazu, pa que nun-y lu quiten.

Armau clasicu frontal: pase clasicu
d’esti deporte. Llamase asina
porque’l pase faise al frente.

De cadril: pase nel qu’hai que llevar
el brazu derechu p’atras calteniendo
firme la pelota, el costazu izquierdu
inclinase p’alantre, les piernes bien
flexonaes, pa darréu dar el pase
sacando rapido’l el brazu baxo la
[linia’l cadril. El pase faise per baxo
los brazos de los/les defenses.

De pronacion: pase llaméau asina pola
forma del llanzamientu, con un xiru
de la mufieca pa contra onde va’l
pase. Nun ye un pase que se faiga
davezu.

En picau: pase que quier evitar

la interceutacion coles manes

del mesmu por parte de los/

les xugadores rivales cuando tan
mui cerca. Caracterizase porque’l
balén da un bote previu enantes
de llegar al destinatariu. Faise ente
dos xugadores que tan mui cerca
y arrodiaos de contrarios. Usenlu
davezu los/les centrales pa pasar a
los/les pivotes.



En suspension: pase en que’l/la
xugador/a alzase nel aire y cuando
Ilega al maximu altor tres el saltu,
suelta’l balén pa pasar al/a la
compaferu/a. L'impulsu ha facese
cola pierna contraria al brazu
executor, mientres la otra alzase
doblada.

Fly: pase que faen davezu los/les
estremos a los/les pivotes o los/les

centrales a los/les estremos. El balén
pasase a una altura pa contra dientro

I"area de porteria pa garralu nel aire
y darréu tirar enantes que caiga al
suelu.

Llateral: pase llamau asina porque se

fai avanzando llateralmente. Ye un
pase abondo usau en balonmano ya
que los/les xugadores muévense al

empar y la forma més facil d’atopar a
un compafieru ye xustamente’l que ta

al pie nuestru. Faise con una mano.
Pel costazu: pase fechu per detras

del llombu, cola mano contraria a
onde ta’'l futuru receutor.
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Rectificau: pase en que’l xugador

0 xugadora que ye diestru aparta la
pierna izquierda a un llau faciendo
un rapidu enclin llateral del troncu
escontra la izquierda, si se echa al
Ilau contrariu de la mano que lleva’l
balén crucia’l brazu derechu per
detras de la cabeza.

DESPLAZAMIENTOS

Cruce: desplazamientu que se basa
nun cambéu de zones diendo per
detras del/de la compafieru/a que
nos pasé’l balén. La idea ye que los/
les defensores queden bloquiaos o
retrasa-yos el movimientu.

La finta: aicién que se fai pa
engafar al/a la contrariu/a. Basase
en provocar el movimientu de quien
defende y cambiar de soépitu la
direicion pa salir pel llau contrariu
y poder tirar a porteria o facer otra
aicién ensin oposicion.

El pase y va: desplazamientu en
que’l xugador pasa’l balén al/a la
compafieru/a y fai un movimientu
rapidu pel llau contrariu del pase
y cambia llueu la so trayeutoria
escontra la porteria rival pa recibir
otra vuelta’l balén vy tirar.



Situaciones
del xuegu

®000c0000000000000000000000000000000 o

21 / El pallabreru del balonmano

Ataque: conxuntu d’aiciones que
tienen como oxetivu cimeru meter
gol na porteria contraria.

Barrera dinamica: aicién pola que
dos o més defensores alliniaos o
selemente escalonaos faen por torgar
I"aicién del tiru del posesor.

Bloquéu: aicién y efeutu
d’interceutar un defensor de

forma llegal la pelota, esviandola

0 parandola coles manes o con
cualesquier parte del cuerpu de les
rodiyes p’arriba.

Contrataque: ataque rapidu que
fai un equipu xusto dempués de
recuperar el balén.

Defensa: aicién pa torgar I'ataque
del rival.

Direutor/a de xuegu: xugador/a de
campu, xeneralmente’l central, que
determina la organizacién tautica del
equipu na fase d’ataque.

Dobles: aicién que se sanciona
cuando’l/la xugador/a bota’l balén,
garralu y vuelve botalu.

Espantapaxaros, I': movimientu que
fai'l/la porteru/a davezu cuando
s’atopa nun ataque de contragiielpe
del/de la contrariu/a, faise dando

un saltu nel aire abriendo les
estremidaes lo més llargo posible pa
cubrir los 4 angulos del arcu.

Llinia d’ataque: llinia de xugadores
que tienen funciones d’ataque.




Llinia de defensa: llinia de
xugadores que tienen funciones
defensives.

Marcar: defender enforma a un/a
xugador/a a menos de 1 metru de
distancia.

Pantaya: aicién d'atayar la
trayeutoria frontal de xugadores
defensivos/es, pa dexar un tiru
penriba de la barrera defensiva.
Dende’l puntu de vista operativu
faise con méas d’un/a xugador/a.
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Pase: movimientu que fai un/a
xugador/a pa pasa-y el balén a otru
pente medies d’un Ilanzamientu o
bote.

Sustitucién: cambéu d’'un/a
xugador/a por otru/a reserva.
Mientres el partiu, los/les reserves
van poder entrar en cualquier
momentu y de manera repitida ensin
avisar al cronometrador-anotador,
siempre que los/les xugadores que
los sustituyan abandonaren el tarrén
de xuegu. Los/les xugadores han salir

y entrar nel tarrén de xuegu pela

so propia llinia de cambéu del so
equipu. Esta regla tamién s’aplica
pal cambéu de los/les porteros/es.

Xuegu pasivu: aicién pola que nun
se permite caltener el balén en
posesion del equipu ensin facer
nengun intentu reconocible d’atacar
o de tirar a porteria. Ello considérase
COmo xuegu pasivu, que se va
sancionar con un gielpe francu
escontra I'equipu en posesion del
balén.
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Modalidaes
del balonmano
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BALONMANO PLAYA

El balonmano playa tien abonda
semeyanza col balonmano

?tradmonal Participen dos equipos

de cuatro xugadores caun, siendo
un d’ellos el/la porteru/a. Xuégase
nun campu d’unos 27 x 12 metros,
que ta cubiertu enteru por sable.
Cada partiu tien dos tiempos de

10 minutos caln y el resultau ye
contabilizau independientemente, si
yes quien a ganar los dos tiempos,
saques un 2-0, pero en casu de que
cada equipu ganara un periodu, el
partiu decidese col sistema de “un/a
xugador/a contra’l/la porteru/a”.

Los glielpes francos han sacase
xustamente nel llugar onde se
ficieron, teniendo que tar los/les

xugadores a 1 metru del tirador. Si
espulsen a un xugador o xugadora,
nun va poder volver entrar hasta
que’l so equipu recupere la posesién
del balén; si lu/la descalifiquen,

nun va poder volver entrar y va
reemplazalu/la otru/a cuando’l so
equipu vuelva recuperar la posesion.
Pa los cambeos, los/les xugadores
de dambos equipos van asitiase nel
esterior de la mesma llinia de banda,
caln na parte correspondiente

al so campu, tando sentaos/es y
cambiandose tantes vegaes como
quieran.

La competicién mas importante na
actualida ye’'l Mundial de Balonmano
Playa.



MINI-BALONMANO

El Mini-balonmano xuégase ente dos
equipos de 5 xugadores caln, siendo
un d’ellos el/la porteru/a, al qu’hai de
sustituyir en cada periodu. Amas, al
ser esti un xuegu empobinau a nefios
y nefies, toos tienen de participar

en dalgln de los cuatro tiempos.
Xuéguense cuatro tiempos de 10
minutos caln, teniendo 6 minutos
de descansu ente tiempos y 2 ente
periodos (2 tiempos = 1 periodu).

Cada alcuentru xuégase sobre una
superficie de material sélido d'unos
20 x 13 metros, amas d’amenorgase
otres distancies de |'area. La porteria
rebéxase hasta 1,60 metros en casu
de ser benxamin o a 1,80 si ye
alevin. Dende llinea de meta hasta
|"area hai 5 metros y el puntu de
penalti tépase a 6 metros.
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El balén qu'usen va depender de

la so categoria, 44 cm de diametru
pa benxaminos y 48 p’alevinos. Na
defensa nun se puen utilizar les
mestes (defenses independientes a
un xugador/a) y nun va poder usase
nenguna sustancia pa sostener el
balén nes manes. El resultau final
namas va poder movese ente 0-0,
0-1, 1-1, 0-2; ya que cada periodu
ye independiente y dase-y un puntu
al equipu ganador.

Esti tipu de deporte nun tien
representaciones internacionales, ya
que namas se prautica pal ensefiu
del balonmano comun ente los nefios
y nefies de los distintos clubes.



El balonmano
femenin n’Asturies

El balonmano femenin n’Asturies ta
no cimero del balonmano espafiol,
teniendo dellos equipos tanto na
Divisién d’Honor como na Divisién
d’Honor Plata. N'actualida, podemos
destacar estos clubes:

JOFEMESA UVIEU BMFEMENIN

Nel afiu 1986, naz el Club Deportivu
Estadio Asturies, padre del actual
Uviéu Balonmano Femenin. Per
aquellos afios, el Club cuntaba con
seicién masculina y femenina de
balonmano, voleibol masculin y
baloncestu femenin. Afios dempués
namas que caltién la seicion de
balonmano femenin.
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Tres I'ascensu algamau na campafia
2004/05 a Primer Divisién Nacional,
nel 2012 aporten a la categoria

de Plata y cuatro afios dempués,
celebren la presencia del equipu na
maéxima categoria del balonmano
espafiol xugando tres fases
d’'Ascensu consecutives.

“Meyor Club d’Asturies” nes
temporaes 2004-05, 2011-2012,

2012-2013, 2013-2014 y 2014-
2015. Galardones que dan una

idea del trabayu fechu tamién polos
equipos de base, que participen nos
campeonatos d’Espafia, ocupando
nes caberes temporaes posiciones
d’honor.

Ye I"inicu equipu asturianu que, na
temporada 2015/2016, xuega na
Divisién d’Honor femenina.




BALONMANO XIXON

El Club Balonmano Xixén fundase'l
21 de mayu de 1985. Nesta

primer temporada I'activida taba
concentrada nos Colexos de E.X.B.,
Begofia, Campoamor, Lope de Vega,
Garcia Lorca, Patronato San José

y Evaristo Valle. El Colexu Begofia
algama’l primer titulu al ser campeén
d’Asturies alevin.

Na temporada 1997/98 dase un
puxu importante formandose un
equipu Sénior fechu con xugadores
que vienen de les categories inferio-
res y que pasa a competir na Primer
Divisién estatal. Nes temporaes
2002-2003 y 2003-2004 vivense
los meyores afios del Club nos que
I’equipu de primer Divisién algama
una impresionante trayeutoria con
una Unica derrota en dos afios de
Iliga regular, terminando campeén
del grupu A con absoluta autorida
nes dos temporaes.

Coles mesmes créase un equipu
sénior de Segunda Division que
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consigue’l Campeonatu Interterritorial
y participa na Fase d’Ascensu
perdiendo la final y dexando una gran
imaxe na so estrena como equipu.

Tres la Fase d’Ascensu en mayu del
2004, surde una plaza en Divisién
d’Honor que-yos dexa tar cola élite
del balonmano femenin espafiol a
partir de la temporada 2004-2005.
En febreru del 2007 concédese-
yos la distincién como Meyor Club
d’Asturies 2006.

Nestos momentos compiten na
Division d’Honor plata femenina.

EQUIPO B. C. MAVI NUEVAS
TECNOLOGIAS DEL CLUB
BALONMANO LA CALZADA

La historia del Club Balonmano

La Calzada, como agora mesmu se
conoz, entamé un 18 d’ochobre

de 1995, cuando dos equipos de
balonmano femenin de la ciuda
deciden amestase y empobinase en
comufa a un mesmu oxetivu.

La fusion faenla de mutuu
alcuerdu’l Club Balonmano Riscar
y I’Asociacién Deportiva Balonmano
La Calzada; dempués de les
aportaciones de cada parte créase’l
Club Balonmano La Calzada.

Dieciocho afios dempués de la so
fundacion, el Club Balonmano La
Calzada sigue recoyendo trunfos y
trabayando duro pa crecer pasu ente
pasu y compitiendo na actualida na
Divisién d’honor plata femenina.



El balonmano masculin n’Asturies
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REAL GRUPO CULTURA COVADONGA
La seicion de Balonmano del Real
Grupu Covadonga tien una llarga
trayeutoria y un bayurosu palmarés
de xugadores internacionales.

El 9 de mayu de 1976 el RGCC
xubia a la méaxima categoria del
balonmano y foi’l primer ascensu
d’un club asturianu a la élite del
balonmano espafiol. Pa méas honra la
plantiya yera totalmente asturiana,
ente los integrantes d’aquel histéricu
equipu taben: Escayu, Rasilla,
Mariano de la Ponte, Vifia, Yepes,
Mendoza, Jesus, Isaias, Miguel,
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Paraja, José Antonio, Meana,
Alfonso, Armesto, Vicente Moral,
Herrero y Juan de Dios Ruesga.

Va caltenese na élite hasta'l so

descensu na temporada 1979-1980.

Tres dos décades en competiciones
inferiores, el club raspia la proeza
nes temporaes 2002-2003 y 2003-
2004. La mas chocante va ser esta
postrera cuando se cumplien 28
afios dempués del primer ascensu a
la méxima categoria.

Nes Ultimes temporaes el club
compitié na Divisién d’honor plata
masculina.

En mayu de 2009 creédse
I’Agrupacion Balonmano Xixén
Xovellanos, inscribiéndose na sede
de la Real Federacion Espafiola
de Balonmano pa competir en 12
Nacional.

Nestos seis afios d’historia’l primer
equipu algamé grandes ésitos
deportivos llegando a tar dos
temporaes na maxima categoria,
ASOBAL.

Igualmente nun dexé de mirar pa
la cantera fomentando esti deporte



ente les distintes escueles deportives
de la ciuday colos sos equipos
filiales.

Frutu d’esta tradicién y el bon
trabayu que se fai nos colexos y
clubes de base, llega a tener mas de
diez xugadores asturianos na maxima
categoria (ASOBAL).

Nel primer afiu, temporada 2009-
2010, compitiendo sol nome de
Medicentro Xixén, la plantiya del
equipu taba na so mayoria compuesta
por xugadores nacios en Xixon.

Na temporada 2010-2011, el
Medicentro Xixén acabé en primer
posicién de la tabla, clasificandose
pa la llucha pol ascensu a la Division
d’Honor Plata, consiguiendo’l primer
puestu matematicamente a falta de
delles xornaes pal final.

L'equipu va competir na temporada
2011-2012 na Divisién d’Honor
Plata, segunda categoria del
balonmano n’Espafia.

28 / Pallabreros tematicos n'asturianu

Una temporada que pintaba como
adautacion a la categoria remata col
equipu xugando la Fase d’Ascensu
a ASOBAL y anque I'equipu nun

foi quien a ello, el balance de la
temporada foi méas que positivu.

Coles bones sensaciones de la
temporada anterior, en 2012-2013
I'equipu algama I'ascensu a la
Iliga ASOBAL, tres méas de 30 afios
d’ausencia d’un equipu xixonés na
maxima categoria del balonmano
espariol.

Esi afiu naz el Juanfersa Xixon que
va caltenese na lliga ASOBAL dos
temporaes xugando colos grandes
clubes de tolos tiempos como’l

FC Barcelona, I'’Ademar Leén o'l
Club Balonmano Granollers.

Xugadores
asturianos/es
de tolos tiempos

Juan de la Puente Bordonaba
Maribel Moran

Chechu Fernandez

Vanesa Arobes de la Iglesia
Chechu Villaldea Garrido
Jessica Alonso Bernardo

Ana Temprano

Hermanos Alberto y
Raul Entrerrios Rodriguez

Rubén Garabaya Arenas

Los tres caberos algamaron
la medalla d’oru nel Mundial
de Tunez 2005.
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Paseenpicau .............. 19

Pase en suspension.......... 20
Pasefly ................... 20
Pase llateral. ............... 20
Pase pel costazu ............ 20
Pase rectificau.............. 20
Pasos...................... 9
Pega...................... 13
Penalti..................... 9
Periodu. ................... 14
Pie.....ooo 9
Pivote. ..................... 7
Playeru.................... 13
Porteria ................... 13
Porteru/a ................... 6
Preparador/a fisicu/a. . ........ 8
Prorroga................... 14
R/ Relo departiu .............. 13
Reserva .................... 8
Resina.................... 13
Rodiyera................... 13
S/ Sustitucion. ................ 22
T/ Tarxetacolorada............. 13
Tarxeta mariella............. 13
Tiempu muertu. ............. 14
T, ..o 17
U/ Uniforme .................. 13
X/ Xuegupasivu............. 9/22






