DIA 1.

1º.-EL CALENTAMIENTO EN EL PÁDEL
· INTRODUCCION
Desde aquí, queremos tener un apartado dedicado a un aspecto muy importante en un deporte como el pádel, y que muchas ocasiones por desconocimiento, otras por falta de tiempo y en muchas ocasiones por pereza, se dejan apartadas y se les hace caso omiso dejando muchos factores al azar. Hablamos, por supuesto de la PREPARCIÓN FISICA.

Mucha gente opina, en especial aquellos que no lo practican habitualmente, que el pádel es un deporte que todo el mundo puede practicar y que no es necesario una preparación física espectacular; y en cierto modo eso es cierto, pero aquellos que lo practicamos de forma asidua, sabemos que a mejor preparación física, mejor rendimiento y mejores son los resultados. En este apartado el calentamiento se convierte en pieza fundamental de la rutina de este deporte, por lo que realizaremos a continuación un desglose de los aspectos más importantes de éste.
· GENERALIDADES  DEL CALENTAMIENTO 
El calentamiento debe ser una parte inseparable e indispensable en la práctica deportiva y que se debe aprender a realizar correctamente desde el momento previo a dicha práctica.

  

· A) OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO
El calentamiento tiene 2 objetivos fundamentales
1.- Predispone física, psicológica y fisiológicamente al organismo para comenzar una actividad más intensa de lo normal; desperezando el organismo, garantizando su funcionamiento durante el esfuerzo y evitando la crisis de adaptación.

2.- Evitar Lesiones. La ausencia del calentamiento predispone a las lesiones tanto articulares como musculares. Un músculo caliente reacciona antes y mejor que ese mismo músculo sin calentar. 

  

· B) Efectos del Calentamiento:

1) Incremento de la temperatura corporal y muscular, mejorando así la elasticidad y viscosidad del músculo.

2) Aceleración de los procesos metabólicos y, por lo tanto, la aportación energética necesaria para el organismo.

3) Aumento de la función cardio-respiratoria, lo que mejora el transporte de oxígeno y productos nutritivos debido a dilatación de arterias y capilares que permiten una mejor redistribución sanguínea. 

4) Mejora los procesos neuromusculares, incrementando la velocidad del estímulo nervioso y una mayor sensibilidad de los propioceptores. 

5) Mejora la predisposición psíquica, estimulando el estado de alerta y de excitación, mejorando la coordinación. 

  

· C) Metodología del calentamiento:

  - Comenzar por los puntos más débiles o sensibles (donde se haya sufrido alguna lesión, donde tengamos alguna molestia física ...). 

  - Debe tener la intensidad necesaria para que no provoque la fatiga. Realizar ejercicios de forma progresiva de menor a mayor intensidad. 

  - Trotar o andar suavemente entre ejercicios. La carrera es la base de un buen calentamiento. 

  - La duración del calentamiento puede ser de hasta 30 minutos, si se posee una gran condición física. Pero lo ideal es que sea de 15 a 20 minutos. La duración dependerá, también, de la temperatura ambiental: a menor temperatura, mayor duración; a mayor temperatura, menor duración. 

  - Preferiblemente realizar muchos ejercicios con pocas repeticiones (10-12 repeticiones por cada ejercicio). 

  - Estos ejercicios deben seguir una progresión lógica (arriba-abajo o abajo-arriba), es decir, debemos empezar por los miembros inferiores, seguir por el tronco y concluir por los brazos y el cuello. O bien, recorreremos este camino en sentido contrario. 

  - Realizar ejercicios de movilidad articular de todas las articulaciones del cuerpo, buscando la máxima amplitud del movimiento. 

  - Realizar los estiramientos al comienzo o final del calentamiento, aunque es preferible estirar un músculo que previamente se haya calentado. 

· D) Fases del Calentamiento

· Calentamiento General.
· Calentamiento Específico: propio del deporte que se practica (el peloteo típico que se realiza habitualmente antes de los partidos) 

1. Calentamiento General: 
Calentamiento básico para jugadores de padel (10-15min.): 

· CC (Carrera Contínua) muy suave. 

· Carrera lateral: 

· mirando hacia dentro, 

· mirando hacia fuera. 

· Carrera lateral cruzando los pies por delante y por detrás: 

· mirando hacia dentro, 

· mirando hacia fuera. 

· Carrera de Espaldas. 

· CC llevando los talones al glúteo. 

· CC elevando las rodillas hasta el pecho. 

· CC realizando un cuarto de sentadilla cada 3-4 pasos. 

· CC realizando media sentadilla cada 3-4 pasos. 

· CC realizando sentadilla completa (tocando con las manos en el suelo) cada 3-4 pasos. 

· CC realizando sentadilla completa y saltar hacia arriba con los brazos extendidos. 

· Estático, ejercicios de movilidad articular de los miembros inferiores y tronco en todas direcciones (tobillos, rodillas, pelvis...) 

· Rotaciones de tronco de un lado a otro. 

· Flexión y Extensión de tronco (adelante y atrás) 

· CC con Rotación de brazos: 

· hacia delante, 

· hacia atrás, 

· estilo croll de nadador, 

· estilo de espaldas. 

· Caminar de puntillas y talones mientras realizamos rotaciones de ambas muñecas. 

· Estáticos, ejercicios de movilidad articular de los miembros superiores y cuello en todas direcciones (*). 

· Aceleraciones progresivas (de menor a mayor intensidad): 

· hacia delante, 

· hacia atrás. 

· Estiramiento de todos los grupos musculares, haciendo hincapié en aquellos que participan más activamente en este deporte.
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2. Calentamiento Específio:
· Peloteo antes de iniciar el partido, intentando realizar los golpes básicos con la pala.
(*) Los movimientos de cuello deben realizarse con precaución para evitar de esta manera posibles mareos y/o pérdidas de equilibrio. 
· E) LA VUELTA A LA CALMA
Toda práctica deportiva debe constar principalmente de tres partes: calentamiento, parte principal y vuelta a la calma.

La vuelta a la calma debe ser una parte inseparable e indispensable en la práctica deportiva (al igual que el calentamiento), la cual debe realizarse  antes de finalizar cualquier práctica deportiva, y obtener de esta manera sus múltiples beneficios.

La vuelta a la calma se lleva a cabo mediante estiramientos de los diferentes grupos musculares, durante un tiempo mayor que en el calentamiento general.

Objetivos fundamentales de la Vuelta a la Calma:
-Mejora el control sobre la contracción-relajación del músculo. 
-Mejora la capacidad respiratoria. 
-Disminuye el ritmo cardíaco de forma progresiva.
-Mejora las posibilidades de rendimiento motor al recuperarse mejor de los esfuerzos. 
-Evita posibles mareos y vértigo al no cesar la actividad de forma brusca. 
-Reduce la posibilidad de aparición de agujetas. 


Beneficios de la Vuelta a la Calma: 
· Disminuye el estrés y la tensión mental, emocional y física. 

· Favorece la relajación muscular. Desde el punto de vista fisiológico, relajación es el cese de la tensión muscular. La excesiva tensión muscular tiende a disminuir la percepción sensorial y eleva la presión sanguínea. La disminución del suministro de sangre se traduce en una falta de Oxígeno y de nutrientes, provocando la acumulación de residuos tóxicos. Esto nos predispone a la fatiga e incluso al dolor cuando se llega a la contractura. 

· Alivia el dolor muscular tanto durante como inmediatamente después del estiramiento; como por ejemplo en los "calambres". 

· Previene lesiones. 

Metodología de los Estiramientos : 

· Comenzar por los puntos más débiles o sensibles (donde se haya sufrido alguna lesión, donde tengamos alguna molestia física, contractura, tirón, calambre ...). 

· La intensidad de los estiramientos a realizar son de forma inversa a los realizados en un calentamiento. Se trata de bajar la intensidad de forma progresiva. 

· La duración de la vuelta a la calma será entre 15-20 minutos, 

· Cada estiramiento debe durar entre 25-30 segundos; y es importante que no se realicen rebotes, sino que se efectúe de forma continua y progresiva, sin llegar al umbral de dolor del propio músculo. 

· Estos ejercicios deben seguir una progresión lógica (arriba-abajo o abajo-arriba), es decir, debemos empezar por los miembros inferiores, seguir por el tronco y concluir por los brazos y el cuello. O bien, recorreremos este camino en sentido contrario.

2.-PISTA: GOLPES DE SUELO:

 LA DERECHA

Cómo ejecutar el golpe de derecha

a) Posición de espera - pies paralelos en línea con los hombros, pala apoyada en la mano izquierda, alineada con el pecho (evita bajar la pala), piernas levemente flexionadas.
OBS.: mantén siempre esta posición antes de ejecutar cualquier golpe (foto 1).
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b) Partiendo de la posición de espera, giramos los hombros, apuntando el hombro izquierdo hacia la bola, elevando la pala hacia atrás sin cambiar la posición de la misma, apoyar la pierna izquierda al frente (foto 2).
Golpear la bola, terminando el movimiento con la pala a la altura del hombro contrario (foto 3).
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c) El punto de contacto con la bola será cuando esté más o menos alineada con el hombro izquierdo.

DIA 2.

1.-DESCRIPCION DEL JUEGO.

A) HISTORIA
A pesar de ser un deporte relativamente nuevo y de contar con unos inicios elitistas, el pádel se ha convertido en uno de los deportes de raqueta por excelencia en nuestro país. Facilidad y divertimento son los secretos de su éxito. 

En 1974 Alfonso de Hohenlohe viaja a Méjico invitado por su amigo Enrique Corcuera. En su estancia se interesa por la práctica de un nuevo deporte que recientemente había creado su amigo, incorporando a un frontón otra pared opuesta de unos 3 metros de altura, colocando una red en el medio y cerrando los costados de dicha pista con una malla metálica. Se jugaba con paletas de madera y recibía el nombre de Paddle-Tenis. 

Su entusiasmo por esta nueva modalidad deportiva no se hizo esperar, ya que, Alfonso Hohenlole, a su regreso a España, y tras estudiar y perfeccionar algunos detalles de la pista y reglas de juego, construye las dos primeras canchas de España en el Marbella Club. Así comenzó a promocionar el Padel entre sus amigos de la Jet-Set, quienes enseguida se aficionaron.

El éxito que obtuvo en poco tiempo este deporte atrajo a figuras destacadas del tenis como Manolo Santana, que comenzó a organizar torneos y propagar el padel en toda la Costa del Sol, donde varios clubes empezaron a construir sus propias pistas.

En 1975, un gran amigo de Alfonso de Hohenlohe, y asiduo visitante de Marbella, el millonario argentino Julio Menditengui es testigo del éxito de padel, y decide importar el deporte a Argentina, donde en pocos años obtuvo un auge sin precedentes convirtiéndose hoy en día en el segundo deporte más practicado en este país, con más de 2 millones de jugadores y 10.000 pistas construidas en todo el territorio. En los últimos años el padel se ha extendido a otros países como Brasil, Uruguay, Chile, Paraguay, etc. con numerosos aficionados. Esta influencia ha llegado también a América del Norte donde ya se pueden contar aficionados entre los estadounidenses y canadienses.


En España, el padel comienza a expandirse a las grandes ciudades y clubes deportivos de Madrid, Barcelona Andalucía, Galicia y País Vasco. Se crea la infraestructura necesaria para la práctica de este deporte por todo el país y de organizar el Circuito Nacional de Torneos que se desarrollará en los clubes más prestigiosos del país.

El día 25 de julio de 1991, se constituye en Madrid la Federación Internacional de Padel cuya presidencia recae en un español, Julio Alegría Artiach, que se encargó de crear un circuito de encuentros internacionales y de concretar un reglamento de juego internacional. 

En el mes de mayo de 1993, el padel dio un paso decisivo para su consolidación: el Consejo Superior de Deportes acordó el reconocimiento del padel como modalidad deportiva. Un año después, se aprueba la constitución de la Agrupación Española de Padel inscrita en el Registro de Agrupaciones Deportivas del Consejo Superior de Deportes.

A nivel regional, se funda en enero de 1992 la Agrupación Madrileña de Padel, hoy en día inscrita en el Registro de Asociaciones Deportivas de la Comunidad de Madrid de la Dirección General de Deportes. No es ésta la única comunidad autonómica donde han surgido iniciativas de este tipo; en Cataluña, País Vasco, Galicia, Andalucía y Extremadura existen Agrupaciones Territoriales.

Hasta el día de hoy, se han organizado en nuestro país siete ediciones del Circuito Nacional Beefeater, innumerables encuentros entre selecciones nacionales a nivel internacional, cuatro ediciones del Circuito Regional de Madrid, varias ediciones del Circuito Andaluz, Catalán y Vasco (organizados por sus respectivas Agrupaciones Autonómicas), e innumerables Torneos Open patrocinados por las más prestigiosas empresas del país y organizados por los clubes federados.

En 1992, en las instalaciones del Club de Golf La Moraleja y en la Expo de Sevilla se desarrolló el I CAMPEONATO DEL MUNDO DE PADEL, con la participación de delegaciones de 11 países de América y Europa. Para 1996, España volvió a ser sede del III Campeonato del Mundo, que se celebró en las Instalaciones del Club de Campo Villa de Madrid y en el que se batió récord de participación de países. Actualmente, España ostenta el titulo de Subcampeona del Mundo.

Desde 1993 se celebran en España (Madrid) los Campeonatos Internacionales de España en las instalaciones del Club de Campo Villa de Madrid, con la presencia de los mejores jugadores del mundo. Este torneo se ha convertido en el más importante a nivel internacional, tanto por su calidad como por la cuantía de los premios.

En la actualidad, el padel se está extendiendo por diferentes países europeos, donde ya se han formado sus respectivas federaciones, que están obteniendo unaa gran éxito en cuanto al número de federados y construcción de instalaciones; Francia, (donde se celebrarán los próximos mundiales en el mes de junio ‘ 2000) Italia, Bélgica, Gran Bretaña y Austria. España en este sentido, tiene un importante papel como impulsora del padel en Europa.
B) REGLAMENTO BASICO (Ver anexo I)
· Dimensiones de la pista

· La pala

· El juego:

· Inicio

· Saque o servicio

· Resto o devolución

· Puntuación

· Desarrollo del juego
C) LAS PALAS

· Fabricación

· Materiales. Peso Ideal

· Factores

· Punto Dulce

· Sistemas Tecnológicos antivibración 
2.-PISTA: GOLPES DE SUELO:
EL REVES

Cómo ejecutar el golpe de revés

a) Posición de espera - pies paralelos en línea con los hombros, pala apoyada en la mano izquierda, alineada con el pecho (evita bajar la pala), piernas levemente flexionadas.
OBS.: mantén siempre esta posición antes de ejecutar cualquier golpe (foto 1).
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b) Partiendo de la posición de espera, giramos los hombros, apuntando el hombro derecho hacia la bola, elevando la pala hacia atrás empujando con la mano izquierda. Apoyar la pierna derecha al frente (foto 2).
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c) Soltar la mano izquierda, golpear la bola terminando el movimiento con la pala a la altura del hombro derecho (foto 3).
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d) El punto de contacto con la bola será cuando esté más o menos alineada con el hombro derecho.
OBS.: Para los zurdos, invertir el movimiento.

DIA 3.
PISTA:GOLPES DE PARED

· Salida de pared de fondo
La correcta ejecución de este golpe va a depender de varios factores, entre los que destacaremos en primer lugar la adecuada administración del espacio.

Es importante (foto 1) medir las distancias; el golpe de salida de pared habrá de ser ejecutado cuando la bola venga con la suficiente velocidad y haya botado preferentemente detrás de la línea de saque.
Nos colocaremos de costado y, sin dar la espalda nunca a nuestros rivales, armaremos el golpe con anticipación y lo ejecutaremos con el brazo completamente extendido. 
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Si la pelota, tras la salida de pared, alcanza una altura superior a la de nuestra cintura (foto 2), elegiremos un tiro agresivo, bajando la bola con fuerza y tomando la iniciativa del punto.
Si la pelota no alcanza la altura de nuestra cintura, preferiremos un globo, asegurando la continuidad del juego.
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En las fotos 3 y 4 observamos la correcta terminación del golpe: transmisión del peso hacia adelante y conclusión del swing con naturalidad.
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Los rebotes son la verdadera gracia del pádel. Hoy empezamos con el más sencillo, el rebote de la pared de fondo. Hay que recordar que las paredes en el pádel están para ayudarnos, no hay que tenerlas miedo, solo están para facilitarnos el trabajo.[image: image1.jpg]pdte
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Desde aquí nombramos unas normas básicas para los rebotes:

· En una primera fase, no intentar realizar un golpe ganador, simplemente devolverla (nunca se debe arriesgar un punto…).

· Intentar colocarse cerca de la bola.

· Intentar golpear a la altura de la cintura, y en principio no dar efectos a la pelota, jugar planos.

· La pared reproduce el ángulo de la pelota

· Todo rebote hace perder velocidad a la pelota, no hay que precipitarse, paciencia.

Ya un poco más técnicamente, o para la práctica hay que fijarse en otros detalles como son la preparación, el golpeo y la terminación.

Para la preparación suponemos que estamos en la posición de preparados (piernas ligeramente flexionadas con la pala sujeta con las dos manos a la altura de la cintura). Cuando viene la pelota debemos “torearla”, esto es realizar un giro de hombros y cadera de manera que nos quedemos de lado y con la pala preparada para acompañar a la pelota con los cantos semiabiertos.

El golpeo lo realizamos, y esto es lo mas importante, una vez que la pelota nos halla sobrepasado. Nos ajustamos al esquema pared-jugador-pelota, en el momento del golpeo debemos estar entre la pared y la pelota. Destacamos que el golpeo es más bien un acompañamiento, la pelota ya va en la dirección que queremos, hacia el campo contrario, solo tendremos que dirigirla.

Finalmente la terminación sería continuar el movimiento del brazo hasta que la pala nos quede a la altura del pecho. Intentando que los pies sigan de lado y echando el peso hacia delante.

Espero que ahora se os haga más sencillo esto de los rebotes, un saludo. 

· Salida de revés
· Doble pared(avanzado)
· Contrapared(avanzado)
DIA 4.
PISTA: GOLPES EN EL AIRE

· La volea:
El golpe de volea es el que se realiza cerca de la red y sin que bote la pelota. Es un golpe muy importante a la hora de descolocar al contrario buscando que nos deje una bola fácil para así ganar el punto. En la volea es donde se ganan el 90% de los puntos por lo que tenemos que tratar de estar siempre en la red para ganar el partido... en definitiva, al final el que gana un partido es la pareja que más tiempo ha estado en la red. Al fin y al cabo el objetivo para ganar es sacar a nuestros rivales de la red y evitar que nos saquen a nosotros de la misma... por ello la importancia de la volea.

La volea es un golpe de preparación corta ya que estamos muy cerca del rival y si preparáramos largo, como en los golpes de fondo, no nos da tiempo a golpear casi la bola y le pegaríamos muy atrás, por lo que no haríamos la ejecución correcta. La volea de derecha es el golpe que voy a explicar en este artículo, espero que os sirva de ayuda y podáis así mejorar más la técnica y tener mejores resultados.

Empuñadura

Lo primero es ver como cogemos la pala. Aquí hay dos formas, ya que depende si sois un jugador de iniciación o avanzado.
Con jugadores de iniciación la empuñadura que se coge en un primer momento es la ESTE DE DERECHA, ó sea, cogemos la pala como si acogiéramos un martillo y de ahí giramos un poco la empuñadura, como si deceleráramos una moto.
Con jugadores más avanzados se cojera la empuñadura continental, cogemos la pala como si cogieramos un martillo para clavar un clavo.
Esta empuñadura es la que al final terminaremos cogiendo para TODOS los golpes, tanto para la volea, el remate y los golpes de fondo. 

Posición de preparado

La posición de preparado es la misma que para todos los golpes. De frente a la red y orientados al lugar de donde venga la bola; si la bola viene en cruzado tengo que mirar de frente al lugar desde donde viene la bola, que no seria lo mismo que si me viniera una bola paralela. Los pies con la misma separación de los hombros, y la pala justo delante del cuerpo y a la altura de los ojos. Esta posición de preparado también es la misma que realizaremos en todas los golpes. El típico error en la preparación es tener la pala caída, por lo que a la hora de levantar la pala y preparar el golpe no nos daría tiempo a ejecutarlo bien.
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Preparación

Como decía al principio la volea es un golpe con una preparación muy corta ya que de lo contrario estaríamos golpeando la bola detrás del cuerpo, lo que haría que descontroláramos el golpe y no tuviéramos ni precisión, ni profundidad, ni control... es fundamental que la preparación sea CORTA para después poder tener el punto de golpeo delante del cuerpo (como en todos los golpes).

Cuando vemos que nos viene la bola hacia la volea de derecha:
Giramos los hombros y pie derecho, la dirección de los hombros apuntan a la bola que nos viene y a la vez echamos la pala "ligeramente" atrás y arriba, directamente de delante hacia la oreja en diagonal, teniendo siempre la cara de la pala más alta que el puño. Un error muy común es llevar la pala atrás haciendo un bucle porque tardamos más en preparar y golpeamos tarde. Otro error importante es que a la hora de golpear tenemos el puño y la cara de la pala a la misma altura. Tenemos que tener la cara de la pala bien alta y no echarla más atrás del hombro atrasado, ya que si no después estaremos propensos a golpear a la bola tarde, y la tapa del puño (la base del puño) apunta al pie que vamos a adelantar, ó sea el izquierdo... 

Punto de impacto

Cuando estamos bien colocados, con la cara de la pala alta y detrás sin que rebase el hombro atrasado, a la vez que pasamos el pie izquierdo hacia delante golpeamos la bola. Echamos el pie adelante, para echar el peso del cuerpo sobre la bola, lo que le imprimirá más velocidad y profundidad a la bola con menos esfuerzo y a la vez golpeamos la bola... un error muy común es que se le pegue a la bola sólo con el brazo y no echemos el peso del cuerpo sobre la bola, algo también fundamental en todos los golpes. No hay que darle fuerza al golpe sólo de brazo. Lo que debemos hacer es echar el peso del cuerpo sobre la bola a la vez que golpeamos, para ello todo el peso del cuerpo o en un 80% debe estar sobre el pie adelantado (el izquierdo) lo que nos ayudará a ahorrar energía. 
El punto de impacto, lo realizaremos bien delante del cuerpo y a la altura de la cabeza, con la cara de la pala alta (más alta que el puño) y tratando para lograr esto mirar mucho la bola en todo momento. 
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· Terminación

La terminación es acompañando la bola y finaliza apuntando con la punta de la pala hacia donde quiero tirar la bola. Un típico error es terminar hacia abajo, esto es por lo que la bola se queda en la red. La terminación es bien hacia delante y apuntando al objetivo. 

· El remate:

 Resulta complicado explicar el smash, escribiendo y no mostrándolo en persona, pero bueno,, así que tratararemos de explicarlo lo más claro posible, porque luego, a la hora de practicarlo, cada jugador tendrá un problema diferente, por lo que vamosa explicarlo, decir típicos fallos y posibles fuentes de lesiones.

Empuñadura: 
Lo primero es ver cómo cogemos la pala. Aquí hay dos formas, ya que depende si eres un jugador de iniciación o avanzado. Con jugadores de iniciación: la empuñadura que se coge en un primer momento es la ESTE DE DERECHA, o sea, cogemos la pala como si cogiéramos un martillo y de ahí, giramos un poco la empuñadura, como si deceleraramos una moto. Con jugadores mas avanzados se cogerá la empuñadura continental, que cogemos la pala como si cogiéramos un martillo para clavar un clavo. Esta empuñadura es la que al final, cuando los iniciados estén mas avanzados, cojan.

Posición de preparado:
La posición de preparado es la misma que para todos los golpes. De frente a la red y orientados al lugar de donde venga la bola, si la bola viene en cruzado, tengo que mirar de frente al lugar desde donde viene la bola, que no seria lo mismo que si me viniera una bola paralela. Los pies con una separación de hombros, y la pala justo delante del cuerpo y a la altura de los ojos. 
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Cuando vemos que nos viene el globo:

1. Echamos pierna derecha hacia atrás, y así estaremos colocados de lado (en perpendicular a la red).

2. Llevamos la pala a la espalda, por delante del cuerpo (muy importante para que nos de tiempo a preparar)- un error muy frecuente es preparar por detrás, como un saque de tenis, con lo que luego no da tiempo a preparar y hagamos el golpe muy acelerado -, y la colocamos como si nos estuviéramos rascando la espalda con la pala (tenerla bien en la espalda, es lo que luego hará que tengamos más fuerza). El codo que haga 90º con el tronco de nuestro cuerpo, (es muy importante que el codo esté bien alto, si no luego perderemos fuerza a la hora de golpear la bola) y además puede ser motivo de lesión.

3. El brazo izquierdo, extendido, apunta a la bola.

Los puntos 1, 2 y 3 los hacemos a la vez, pierna atrás, pala a la espalda y señalamos la bola.

Colocación:
Después de estar en esa misma posición, con la pala en la espalda, de lado y señalando a la bola, tenemos que ir con pasos cortos, ajustando para colocarnos bien debajo de la bola, esto es muy importante, ya que si no estamos bien colocados, no tendremos la bola en el sitio adecuado, por lo que no le pegaremos bien. Muchos errores de los golpes en el padel, son por no saber colocarse o por hacer pasos muy largos, y es muy importante hacer pasitos cortos y no parar de hacerlos hasta justo antes de golpear. Nos colocamos debajo de la bola, como para que la bola al caer caiga justo por delante de nuestro cuerpo, que nos bote justo delante de los pies.

Punto de impacto:
Cuando estamos bien colocados, de lado, con pala atrás, rascándonos la espalda y señalando a la bola, tenemos que sacar de una vez el brazo que golpea, hacia la bola, para impactarla en el momento más alto y delante de nuestro cuerpo. Digo "de una vez", ya que es muy común ir sacando la pala según va viniendo la bola, y al final cuando golpeamos, casi no hay recorrido de la pala y no le damos con fuerza. Así que hay que tratar de aguantar hasta el final, para hacer palanca desde la espalda, hasta que golpeamos, y sin parar, la terminación que ahora explicaré. El punto de impacto importantísimo, pegarle lo más alto posible, que esté mi cuerpo totalmente extendido, desde el pie que tenemos detrás, que será el derecho, pierna, tronco, brazo, hasta la punta de la pala. El brazo totalmente extendido!!!, golpear delante de la cabeza, lo más arriba posible, ya que si le pegamos más atrás, tendremos dolores y problemas de tendinitis muy comunes en el hombro. A la hora de golpear la bola, la cara de la pala [image: image23.jpg]


tiene que estar mirando hacia donde quiero tirar la pelota, para dirigirla mejor.

Terminación:
Después de golpear, y seguido desde que salió de la espalda la pala, golpeo la bola y termino el golpe. El golpe lo terminamos debajo del brazo izquierdo y hacemos como si enfundáramos una espada. Terminamos con el peso del cuerpo en la pierna izquierda que es la que tenemos delante, y con la pierna derecha, que tendrá sólo apoyada la punta, pero sin ningún peso, ya que estará en la pierna delantera. Muy importante, la terminación del golpe, no se termina abajo en el lado derecho, ya que eso también es fuente de lesión, tendinitis de hombro, así que cruzamos la pala, hacia el lado izquierdo del cuerpo, debajo del brazo izquierdo, como si enfundáramos una espada. Y el echar el peso del cuerpo en la pierna de delante, y el golpear lo más arriba que se pueda, y justo delante de la cabeza, esto dará potencia a nuestro golpe. 

· La bandeja(avanzado):
[image: image16.png]


  Es unos de los golpes más usados en el pádel. Se trata también de uno de los golpes más complicados de realizar a la perfección, pero una vez entrenado es sencillo. Controlarlo es fundamental para jugar en un nivel avanzado.

La realización del golpe la llevaremos a cabo en la media pista, con el objetivo de mantener la red y por lo tanto la iniciativa en el punto. A continuación os comentaré algunos consejos técnicos:

· El primer y esencial paso es colocarnos de lado en el lugar de la pista donde realizaremos el golpe.

· Armamos el brazo de manera que la cara de la pala mire al cielo, (quedando como una bandeja), esto hará que al impactar la pelota salga con el efecto cortado y el rebote en la pared sea menor.

· El brazo izquierdo señala la bola que viene.

· El punto de impacto se sitúa a la derecha del hombro, a la altura de la cabeza.

· Para realizar el movimiento correctamente siempre nos debemos situar detrás de la bola.

· En el momento del impacto estaremos semiflexionados y golpearemos de fuera hacia dentro.

· Cadera y hombros acaban de frente.

Unos consejos útiles para mejorarlo:

· Sentido común,  ¡No pegues fuerte si no llegas al golpe cómodo!.

· Juégalo en cruzado, las dobles paredes hacen las bolas más complicadas, con lo que tendremos más tiempo para subir a la red.

· No desesperes, la bandeja no es un golpe fácil al principio, pero en cuanto te acomodes formará parte de tu juego y te será muy sencillo realizarlo.

Lo que buscamos con el golpe es no perder la red, pero hasta que no te veas seguro en la realización lo mejor es rematar de forma sencilla desde la media pista, plano y cruzado, buscando siempre jugar con las paredes, lo que nos permitirá subir cómodamente. 

DIA 5
PREVENCION DE LESIONES

1.-¿De que factores depende la prevención de las lesiones deportivas?

Las lesiones deportivas ocurren con ocasión de la actividad física tanto recreativa como de competición. 

Pueden aparecer por accidentes o por sobrecarga (presión excesiva sobre un hueso o articulación, etc.), y no difieren de las lesiones que se producen por causas ajenas al ejercicio físico.

Las lesiones necesitan no sólo un correcto diagnóstico y un tratamiento adecuado, sino también una prevención que contribuya a una sensación de bienestar y a una mejor calidad de vida derivados de la práctica deportiva

La prevención de lesiones en el deporte depende de una serie de factores, como son: 

	 
	[image: image17.png]


Una adecuada preparación física. 
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Utilización del equipo apropiado, (incluyendo los protectores). 
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Cumplimiento de las reglas o normas del deporte que se practique. 
[image: image20.png]


Pasar controles de salud. 
[image: image21.png]


Llevar una correcta alimentación e hidratación. 
[image: image22.png]


También es muy importante dar el reposo necesario a aquellas partes del cuerpo que se sobrecargan con el esfuerzo físico.               


2.-¿ Cuál es la base más importante para evitar lesiones?

Una buena forma física es la base más importante para evitar lesiones; aquellas personas que están por debajo de este nivel tienen más probabilidades de padecer lesiones tanto por accidente como por sobrecarga.

Cada deportista debe analizar las demandas de su deporte antes de decidir el esquema de entrenamiento. La intensidad y la carga de este debe ser adaptada de forma individual en función del nivel técnico y de la condición física de cada uno. 

Todas las actividades encaminadas a mejorar la forma física, (por ejemplo después de un período largo de inactividad), deben realizarse de manera progresiva. Así mismo, no se debe olvidar que la realización de un calentamiento previo es obligatoria en la práctica del padel.
3.-Lesiones Típicas
Lesiones musculares:

1. Calambres: Es un espasmo muscular (contracción intensa e involuntaria) doloroso, que dura unos segundos o minutos. El músculo lo palpamos como muy duro y a veces es imposible moverlo. Aparece durante o después del ejercicio.Hay varios factores que lo favorecen: fatiga muscular localizada, hidratación incorrecta, pérdida de sales (iones),temperatura y humedad ambientales, falta de preparación física y alimentación inadecuada. Se deben a una respuesta nerviosa a la fatiga muscular. Para solucionarlo realizaremos un estiramiento del músculo contraído durante 15 a 30 seg. y repetiremos si no cede. Después es aconsejable la colocación de calor y no continuar con el ejercicio. Para prevenirlos deberemos cuidar una preparación física adecuada, una nutrición e hidratación correctas y mantener una óptima ingesta de líquidos durante el ejercicio, con sales minerales e hidratos de carbono en proporciones idóneas.

2. Agujetas: Se deben a múltiples micro roturas fibrilares a lo largo de un segmento muscular. Producen dolor en un grupo muscular que ha sido sometido a un ejercicio inhabitual. Aparece al cabo de uno o dos días de realizarlo y es máximo entre el segundo día y el quinto. Puede durar entre 7 y 10 días. Es una lesión benigna y es recomendable continuar realizando ejercicio ligero.

3. Contractura: Produce un dolor de inicio insidioso que afecta a un grupo muscular concreto. Aparece después de un ejercicio intenso. Se palpa una zona muscular dolorosa y endurecida. Cuando se da en el antebrazo se llama “tenis arm” (no confundir con el codo de tenis). A diferencia de los calambres las contracturas son permanentes y duraderas. Para solucionarlas hay que hacer reposo deportivo. Se les puede aplicar compresas calientes o esterilla eléctrica. Son aconsejables los estiramientos y el masaje suave.  Hay que visitar al médico.

4. Rotura fibrilar: Es como su nombre indica, una rotura más o menos importante de la fibra muscular. Se asocia siempre al llamado tirón muscular. Produce un dolor súbito y agudo. Al palpar el punto de la lesión se produce un dolor intenso. Pasadas unas horas o unos días aparece una sufusión hemática (moratón) por debajo de la lesión. Se tiene que suspender el ejercicio. Hay que aplicar hielo inmediatamente y evitar los masajes, el calor y la aplicación de pomadas antinflamatorias durante las primeras horas. Deberemos acudir al médico.

Tennis leg: Entra dentro de las roturas fibrilares o musculares, pero merece un tratado a parte dentro del mismo grupo debido a la extraordinaria frecuencia con que se presenta entre los practicantes de este deporte. Se trata de una rotura muscular más o menos importante del gemelo interno, que es el músculo de la pantorrilla que está en la cara interna de la pierna. Es más frecuente en el deportista de mediana edad, que no realiza estiramientos ni preparación física específica. Se produce al realizar una contracción brusca en mala posición para impulsarnos súbitamente o para alcanzar una pelota difícil. El deportista nota un dolor súbito en la pantorrilla similar al que notaría si le hubieran lanzado una piedra. Impide seguir jugando. Produce una importante cojera y a veces  sale un morado bajo la lesión a las pocas horas. Hemos de aplicarnos hielo enseguida. Nunca calor ni masajes. Hay que visitar al médico.

Lesiones articulares:

Las lesiones articulares más frecuentes, aparte del “codo de tenis” que ya hemos mencionado, son las que afectan al hombro y la rodilla. Pueden afectarse debido a una sobrecarga (comienzo insidioso y progresivo) o debido a un traumatismo o mal gesto (inicio brusco) Dichas articulaciones son muy complejas y es difícil explicar toda la patología que pueden generar. Es aconsejable visitar al médico para que nos diagnostique y nos trate nuestro problema. En general para prevenirlas influye nuestro buen estado físico y el haber realizado una correcta preparación y pauta de estiramientos.

4.- RECOMENDACIONES BÁSICAS.
a. Antes de practicar deporte pide consejo al especialista. Pasa un examen médico y asegúrate de como debes hacerlo para obtener el máximo beneficio.

b. Antes de practicar deporte mejora tus hábitos alimentarios. No vayas nunca a la pista en ayunas (mas de 6 h. sin ingesta), ni sin haber reposado 2 h. después de comer.

c. Antes de practicar deporte, hazte con un equipo correcto, vestimenta y calzados adecuados y una pala acorde con nuestras características.
d. Recuerda la importancia del aporte hídrico. Llévate siempre una botella de agua (mejor bebida isotónica) a la pista.

e. Recuerda, antes de empezar haz un calentamiento general y específico, y al finalizar la práctica, una vuelta a la calma.

f. Recuerda que después del ejercicio es muy importante la reposición de líquidos perdidos. El sudor no contiene grasa, solo líquidos y sales minerales, que debes reponer.

g. Recuerda que nunca debes practicar deporte si estás con fiebre o padeces cualquier enfermedad aguda o infección.
PISTA: 

· SAQUE-RESTO

· GLOBO


DIA 6

PISTA:

· Partido

· Estrategia
Como en todos los deportes, en el padel, también es necesaria una estrategia definida de cara a un partido. Aunque, lógicamente, no en todos los partidos la estrategia debe ser la misma. La estrategia se debe decidir entre los dos integrantes de la pareja, valorando nuestro juego y el de nuestros rivales. 
 
Pero, antes de nada, ¿Qué es la estrategia?. Bueno, es un concepto muy amplio, que es difícil de explicar y definir… Si jugamos, por ejemplo, ante dos personas ágiles y rápidas, pero con poca altura, deberíamos darnos cuenta de cuales son los golpes y las posiciones con las que más daño les podemos producir, para luego llevarlo a práctica. Obviamente en este ejemplo parece claro, realizar una gran cantidad de globos.
 
Luego, la estrategia en el padel se podría definir como el conjunto de golpes, movimientos y posiciones dentro del campo que debemos efectuar para optimizar nuestro rendimiento ante un determinado rival. 
 
Es importante, a la hora de trazar una estrategia, conocer a nuestros rivales. Saber como juegan, como son físicamente, cuales son sus puntos fuertes y también sus puntos débiles jugando al padel. 
 
La estrategia se debe pensar antes del partido evidentemente, sin embargo, se puede ir modificando a medida que transcurre el partido. A la hora de hacer una estrategia no hay que tener piedad del rival, tenemos que conseguir hundirlos con nuestra forma de juego “adaptada” a sus debilidades. Si vemos que un jugador falla siempre en el revés, habrá que machacarle por el revés, si vemos que falla mates sencillos podemos tentarle dejándole un globo asequible para que lo envíe a las nubes…  
 
Normalmente, a la izquierda se coloca el jugador más ofensivo, y la derecha el de contención. Pero como he dicho eso es normalmente, así que lo podemos modificar ante un determinado encuentro. Debemos tener a nuestro mejor jugador enfrentado de forma diagonal al mejor de su equipo.
· Psicologia durante el juego

El padel  es un deporte de equipo, ya que no se juega de forma individual sino con un compañero. Eso es algo muy importante, a tomar en cuenta antes de los partidos, si un integrante de la pareja está motivado ante un partido y sin embargo su compañero no, además de que se puede perder el partido, el jugador motivado puede frustrarse o incluso enfadarse con su compañero o viceversa. Por ello antes de un partido los dos jugadores del equipo deben estar igualmente motivados, y tener las mismas expectativas respecto al resultado, que no pueden ser otras que ganar.
 
Ante todo hay que ser realista, siempre hay que salir al campo con la idea de ganar, aunque debemos ser conscientes de la dificultad del partido, y en base a ello analizar los puntos débiles de los rivales y cómo explotarlos, y los nuestros y cómo taparlos o disimularlos. La motivación juega un papel fundamental, ya que con una buena motivación podemos ganar muchos enteros, y sin ella, posiblemente nos puedan derrotar rivales de un nivel muy inferior.
 
Lógicamente, quien gana el partido es quien mete la bola. Pero hay, en mi opinión, muchos factores que influyen en el resultado, o lo que es lo mismo en la trayectoria de la bola. Lo más importante en la competición son dos cosas, la concentración y el autocontrol. La concentración es básica, ya que gracias a ella puedo tranquilizarme y no arriesgar en momentos que no debo, y hacerlo en los momentos propicios. Una vez que entro a la pista todos los factores externos desaparecen. No puedo entrar pensando en que planes tengo para el viernes, ni nada por el estilo. Sólo tengo mente para una cosa en ese momento, el partido. Ello puede contribuir a que mi compañero también se mentalice y concentre, al verme a mi concentrado.
 
El autocontrol toma más fuerza en los deportes de equipo, ya que en un deporte individual puedo pensar lo que quiera, en cierto modo, ya que el único afectado sería yo. Sin embargo, en el paddle por ejemplo, yo no puedo decir todo lo que pienso, ya que a veces eso puede contribuir a un bajón de moral de mi compañero. El ejemplo más claro se produce cuando mi compañero tiene un fallo, lo peor para el equipo (es decir, el y yo), sería que le recriminase, porque produciría en el dos reacciones, baja de moral, e incluso la de “venganza”. Ya que, en mi próximo fallo el se tomaría la revancha y eso nos perjudicaría. En mi opinión, lo correcto es después de fallar animarle primeramente, y después intentar explicarle cómo podría haber evitado el error.
 
Aunque pueda parecer una tontería, otra forma de ganar papeletas para llevarse un partido es intimidar al contrario, todo de forma legal claro…
 
Por ejemplo, dar la impresión de tener controlada la situación, tener un buen clima en la relación con el compañero, la mirada, que parezca que tenemos confianza en nuestro juego, nuestra colocación sobre el campo y sobretodo, no dar muestras de debilidad, también dar la talla cuando hay que darla, es decir en los puntos importantes. Atención, todo esto sin faltarle al respeto al rival, ni hacer nada que no este permitido por los reglamentos. Este método es muy efectivo para dar la vuelta a los partidos, si empezamos a remontar e intimidamos, una vez que igualemos el rival se hundirá probablemente.
 
Una forma de juego agresiva y directa también nos puede ayudar pero eso conlleva un riesgo de tirar bolas innecesariamente fuera por el ímpetu. Jugar con ganas, garra y luchar todas las bolas hasta el final es estrictamente necesario.
 
Pero lo más importante en un partido de padel cómo en todas las cosas es pensar. Un jugador inteligente y pícaro puede a veces ganar a rival de mayor nivel padelístico. Saber diferenciar entre un punto de importancia media, y otro de mucha importancia es algo esencial en el paddle. Saber colocarse, y saber cómo está colocado el otro para poder dar golpes “de memoria” es algo muy útil. También ir viendo como marcha el partido, analizar el “estado mental” de nuestros rivales,  y en base a ello, machacar al que peor esté… Son técnicas, o mejor dicho, cosas obvias de las que nos podemos aprovechar para obtener un mayor rendimiento.
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