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EJERCICIO 2

El padel, como cualquier otro
deporte, necesita de una preparacion
fisica, y es evidente que debe ser

diferente con la edad de cada
jugador. Por eso vamos a hacer
hincapié en esas personas
veteranas, que deben tomar una
serie de precauciones para evitar
lesiones cuando juegan.

competir en ligas, torneos, ranking...

Como todo deporte que nos gusta y queremos
mejorar, personalmente, y con mi preparador fi-
sico Jorge, nos hemos propuesto ayudar a me-

jorar a nuestros alumnos y a los equipos de com-
peticion del Sport Center Manolo Santana, entre-
nando por separado de las clases de padel los
desplazamientos, giros, ejercicios de pies, movi-
mientos y posturas en la pista.
Si mejoramos todo esto, aunque sea un poco, sin
llegar a exigir como a un jugador profesional, se

puede lograr lo siguiente: al llegar antes a la bola, im-
pactamos mas comodos, podemos tirar el peso del
cuerpo hacia adelante acompanandola y no creamos

defectos en la técnica por no mover las piernas.
Nos movemos en algunos casos menos, pero mejor, ya
que muchas veces no vamos directo a la bola y hacemos
como un rodeo o media luna, y el recorrido hecho es mas
largo. También es malo el exceso de movimiento y al mo-
mento de impactar a la bola nos pasamos o estamos
desarmados sin control de las piernas y hacemos pasos

EL PADEL ES UN DEPORTE MUY
DISPAR EN CUANTO A LA EDUCA-
CION DEPORTIVA QUE TRAEN Ios
adultos que lo practican habitualmente. Nos encontra-

mos muchas veces con personas que han practicado
de pequenos deportes como el futbol, baloncesto,
squash y mayoritariamente tenis, debido a que es un
deporte de raqueta, pero tenemos un 50 por ciento
de personas que nunca han hecho deporte y con el
péadel se encuentran a gusto, y los ha enganchado
Ccomo ninguna otra cosa e incluso se animan a
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Desde el :
momento que la bola
se pone en juego, es
bueno estar semi
agachados y un poco
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] de mas luego
TriF de impactar pa-

: ra frenar el impulso
que traemos y perde-

o mos tiempo para recupe-

rarnos para la préxima bola.
Desde el momento que la bola se
pone en juego, es bueno estar
semi agachados y un poco en
punta de pie. De esta posicién

_ vamos a salir mas répido hacia

”rf"*: i L;ﬂf-*rh? adelante, como también girar

S hacia atrés para recuperar las
bolas bajar.

En el caso de estar en la red,
si estamos en la posicién de
espera correcta (semi aga-

chados y en punta de pies),
nos permitira hacer un mo-
vimiento rapido para ata-
car la bola, cogerla por
encima de la red y definir
el punto en vez de espe-

T PRS—— . rar a que llegue a noso-

T tros.

Me gustaria resumir en
que en la defensa, el tren
inferior (de la cintura para

- -

=R _E.__;s’” abajo) va répido, pero el
S tren superior (de la cintura

para arriba) va lento. En el ca-

apoyados en las
puntas de los

so de defender
pies por abajo o tirar
globos, derechas y

revés de fondo.

En el contraataque, el tren

inferior va lento, pero acelero el tren su-
perior como es el caso de salida de pa-
red o una volea rapida a 3/4 de pista.
En el ataque el tren inferior y el tren supe-
rior si van rapidos los dos, voleas, pega-
das. Ya que estamos atacando y como
me gusta decir estamos explotando al
impactar la bola.

EJERCICIO 1

Salgo de la posicion de espera de defen-
say el contrario me juega a la maya, voy
agachado devuelvo y giro para buscar la
bola que dejo en el hueco. Practicamos
pasos de ajustes chicos y luego del giro
tengo un desplazamiento largo.

EJERCICIO 2

Salgo del la posicion de espera en la de-
fensay giro hacia un lado y luego hacia el
otro con giros, pero desplazamientos
mas cortos y pasos mas chiquitos, aga-
chados constantemente, el error muy co-
mun es ir arriba y luego agacharnos a lo
ultimo o hacerlo de cintura y no de pier-
nas.
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EJERCICIO 3

Busco una volea baja y practico

la bandeja pasada, para provo-
car que la bola nos quede ade-
lante, acé practicamos la recu-
peracion rapida. Empujar con las
piernas rapido para atras y saltar
en caso de que sea necesario.

EJERCICIO 4

De posicién de espera de la vo-
lea voy a buscarla para atacarla y
no la espero, recupero la posi-
cion con desplazamiento rapido
hacia atras pero siempre man-

teniendo el frente y voy a buscar la si-
guiente bola. Es importante estar semi
agachados y en punta de pies, ya que
cuesta mucho més arrancar desde la po-
sicién de talones apoyados en el piso.

EJERCICIO 5

Aqui practicamos agilidad en los pies y
luego calma y control para impactar la
bola. Nuestro tren inferior se tiene que
mover rapido pero el tren superior tiene
que ser controlado. M

JUAN VILLAR




