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Para conseguir el éxito
en cualquier aspecto de
la vida, ya sea en un
deporte o en otra
actividad, es necesario
seguir unas pautas, que
nos hacen ser mas
metodicos. Entre esos
aspectos estan la
concentracion, la
técnica, el
entrenamiento...

Todo son cuestiones
importantes y las
analizamos a
continuacion.

DE ALGUNA MANERA
Y BUSCANDO SIMPLI-
FICAR LAS CLAVES PA-
RA ALCANZAR EL ME-
JOR RESULTADO, resumi-
mos en una piramide estos puntos
que son determinantes a la hora bus-
car el éxito.

CONCENTRACION

Mas de una vez nos aconsejan o
argumentamos que “falta concen-
tracién”, pero muy bien no sabe-
mos como lograrla o mantenerla el
mayor tiempo posible. Existen dife-
rentes técnicas de concentracion
para alcanzar este objetivo como
también es diferente en cada per-
sona la mas adecuada.

Debemos aprender a entrenarla como
cualquier otra cualidad, y sera deter-
minante en muchos partidos muy im-
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portantes, cuando sentimos mucho
cansancio o algun dolor fisico, que
perdemos la concentracion en la tacti-
ca a realizar por ejemplo porque esta-
mos pensando en otra cosa, como
asf también muchas veces pensar o
estar concentrados en jugar de una u
otra manera, nos “distrae” de distintos
factores como pueden ser el cansan-
cio, el calor, el sol, que hacen que
perdamos la concentracion.

TENSION

Los tres puntos se relacionan mucho
y se complementan. Mantener la ten-
sién nos permite evitar que nos sor-
prenda una bola répida o complicada.
Si estamos “activados” con un cons-
tante movimiento de piernas reaccio-
naremos mas rapido de lo normal.

Y esta tension debemos mantenerla
antes de golpear e inmediatamente

A Top-Padel
N© 42 e julio/agosto 2009



«°

posterior al golpe pa-
ra estar listos a la
proxima bola, aun
cuando al que le es-
tan jugando es a mi
companero.

Es muy comun ver co-
mo muchos jugadores se

desarman o se quedan con

una bola esperando que con esa se
define el punto, pero si vuelve los sor-
prende, y no pueden devolver por falta
de colocacion y tension.
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ANTICIPACION

Después que mi rival golped la pelota
ya no habra cambios, de manera que
debo comenzar a moverme para lograr
mejor posicion para golpear la bola, pe-
ro segun la bola que jugué yo o mi com-
panero nos podremos anticipar a la [6gi-
ca de la pelota que le sigue.

PADEL

Las cargas
de trabajo, la
recuperacion, la
adaptacion, son
individuales y
segun los
objetivos

Por ejemplo, si pasa-
mos a los contrarios
con un globo, lo nor-
mal es que subamos
pero segln como lle-

ga el contrario, si llega

comodo vy facil,
nos la bajara de
pared y debemos
pegarnos a lared, y si
llega dificil, es probable que
juegue un globo y no sera ne-
cesario pegarnos tanto.

TECNICA
La técnica en los golpes es importante, no
solo porque impactaremos bien la bola, y
el resultado sera que colocaremos la bola
donde queremos y no en el lugar que sal-
ga, sino que también evitaremos muchas
lesiones tanto del tren superior como del
tren inferior.

Una buena planificacién tanto
técnica como tactica en pareja,
ayudan a mejorar los resultados y
alcanzar los objetivos marcados.

DESPLAZAMIENTO

Aprender la técnica de desplazamiento
adecuada para cada golpe es determi-
nante en el juego. “Moverme bien me
permite pegar como quiero y no co-
mo puedo”.

Cada golpe tiene una forma de despla-
zarse para llegar en la posicion mas
conveniente, para tener mas control y
potencia, como también la posicion del
cuerpo en el momento del impacto y
usar toda la biomecéanica para mayor
efectividad. Esto quiere decir bajar la
velocidad y ajustar de manera que me
permita golpear con la distancia éptima,
como también utilizar todo el cuerpo
para dar mas potencia, y no sélo la mu-
neca o el brazo, que deben ser un re-
curso y no una constante en el juego. Y
como deciamos también, te-
ner el equilibrio y control
del cuerpo para estar en
posicién inmediatamente
después al golpe.

Trabajar la
concentracion nos
ayudara a mejorar
nuestro tiempo de
reaccion. Ejercicios de
arrancadas desde la
linea de saque hasta
1a red nos ayudara a
conseguirlo.
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Ejercicio 1
@ Salimos desde la esquina hasta el primer
cono intentando llegar a la pelota antes de
gue bote.

@ Nos desplazamos hasta el centro de la
pista, en el fondo, intentando Tlegar a la bola
de nuevo antes de que bote.

@ Volvemos a ir hacia adelante hasta el cono
intentando nuevamente que no bote 1a bola.
@ Regresamos hasta la posicién de salida
intentado golpear la bola antes de que bote
en el suelo.

ENTRENAMIENTO

lible” para rendir tanto en los partidos

POTENCIA

Si bien esta cualidad se entrena, en este
punto nos referimos a saber aplicarla, y
se relaciona con los dos puntos anterio-
res, con una buena técnica y un correc-
to desplazamiento, utilizando la biome-
canica correcta, podremos atacar mas
la bola de forma mas eficaz y nos per-
mitira mas velocidad, fuerza y control.

Demas esta decir la importancia del
entrenamiento. Todos los aspectos an-
tes nombrados, técnico, preparacion fi-
sica y psicoldgica, son lo que debemos
trabajar diariamente, porque no es solo
saber hacerlo sino también hacerlo.

ALIMENTACION

Tanto la alimentacién e hidratacion,
como la suplementacion, son determi-
nantes, nos permitiran tener “combus-

como en los entrenamientos. Es muy
importante, pues nos permiten tam-
bién recuperar y permitirnos mayor
carga de trabajo.

PLANIFICACION

Las cargas de trabajo, la recupera-
cién, la adaptacion, son individuales y
segun los objetivos. Cada persona
debe tener un plan individual que va-
riar4 de acuerdo a las virtudes y de-
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fectos de cada uno. Muy bien esta la
frase aumentaré mis virtudes para di-
simular mis defectos. Con esto quiero
decir que debemos trabajar lo que ha-
cemos mal, pero también lo que ha-
cemos bien reforzarlo, porque sino
perderiamos nuestra personalidad
dentro de la pista.

EQUIPO

Todo lo antes hablado es para la pareja
de péadel, que es un equipo dentro de la
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(o) Cada golpe

ll? tiene una forma

¢ de desplazarse para

< llegar en la posicion

o mas conveniente,

o para tener mas
control y
potencia

pista y fuera tambiéen tiene que serlo.
Con esto quiero decir que sabiendo los
objetivos de mi companero, y sabiendo
los propios, se llega a un acuerdo y se
evitan muchas discusiones.

No hablo sélo a nivel profesional, mu-
chas veces encontramos gente a nivel
amateur que juega para divertirse o otra
que juega a ganar si o si, sea quien sea
que este enfrente. M

CATALINA TENORIO

Tap-Padel%
N© 42 o julio/agosto 2009 7



