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Después de mas de diez afios vinculado de una forma u otra tanto a José Antonio Arranz, como a Paty Llaguno y a Eli Amatriain, puedo
afirmar después de tratar con algunos de los mejores deportistas espafioles como Director General de Deportes de la Universidad
Catdlica San Antonio de Murcia (UCAM), que pocos tienen el conocimiento y dedicacion a su deporte como ellos tres, cada uno en su
faceta de entrenador o de jugadoras.

Son personas que buscan la excelencia, el dar un paso mas, sin ser obsesivos, sabiendo ganar y aprender de cada derrota y sabiendo
analizar cada situacién, queriendo mejorar y queriendo hacer grande al deporte que tanto aman. Si bien es cierto que son muy
competitivos, nadie podra nunca poner sobre la mesa un mal gesto, cualidad que desde mi punto de vista les hace méas grandes.

Dentro de un deporte no profesional, no se puede ser mas profesional, como cuidan la preparacion, el planteamiento de cada partido, el
enfoque de cada clase y fruto de esa preparacién surge ir mas alld mostrando sus conocimientos a las personas que quieran dar un paso
mas y aprender de los mejores de una manera lo mas directa posible.

Son personas buenas, sanas, que no se pavonean de sus éxitos, con una humildad que les hace grandes y cuando viajan con sus
compafieros de universidad sin tanta experiencia, no establecen ninguna barrera y se integran como los que mas, ayudando en lo
necesario. Tanto José Antonio en sus entrenamientos y clases como Paty y Eli en cada cosa que hacen, sobre todo en la pista de padel,
son un extraordinario ejemplo a seguir por cualquier amante de este deporte y que con este libro nos acercan a sus pensamientos y
conocimientos, que no son pocos, de una manera mucho mas sencilla, introduciendo videos como novedad.

Al padel en nuestra universidad, como al regional y nacional nos han dado grandes alegrias y grandes momentos al maximo nivel, cada
uno desde su funcién y estoy seguro que son muchas las alegrias que aun nos daran, espero seguir trabajando con los tres durante
mucho tiempo porque para mi es un privilegio tener a los mejores cerca y conocer de primera mano sus proyectos y sus logros.

Os deseo toda la suerte del mundo en todos vuestros proyectos, sobre todo porque os lo merecéis.

Nos vemos en las pistas.

Pablo Rosique Meseguer
Director General de Deportes de la UCAM
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¢, Te gusta la docencia?
¢ Te gustaria impartir clases de padel?

¢,Quieres conocer diferentes métodos de
ensefanza del padel?

¢ Quieres mejorar tu nivel del padel?
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Si has contestado

si a alguna de

estas preguntas,
ibienvenido a nuestro grupo!

Tienes en tus manos una guia practica para amantes del
padel que quieran desafiar los anticuados modelos de
ensefanza y disefnar nuevos sistemas para las escuelas de
padel del futuro. Un libro para la generacion de metodologias
de enseianza.
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Este libro te ayudara a comprender los sistemas de ensefianza y metodologias en el padel. En él se explica la
manera de crear diferentes métodos para adecuar la ensefianza a cualquier alumno.

Sin duda, ya te has dado cuenta de que no se trata del clasico manual de padel. Su disefio pretende presentar
los aspectos basicos en un formato visual rapido y sencillo y, por ello, los ejemplos se han ilustrado con
imagenes y el contenido va acompafiado de videos y propuestas para que puedas utilizarlas.

Nuestro objetivo no era escribir un libro convencional sobre la ensefianza del padel, sino disefiar una guia
practica para sofadores, innovadores y creativos que aspiran a disefiar y reinventar nuevos sistemas de
ensenanza.

También hemos puesto todo nuestro empefio en hacer un libro atractivo que promueva un trabajo mas
placentero.

Nos gustaria que este libro tuviera una continuidad en una comunidad en linea para descubrir nuevas
herramientas, metodologias y recursos para mejorar nuestra profesion.

Por ello, te invitamos a unirte a nuestra comunidad de profesionales, para que podamos acompafiarte en su
lectura, donde tendras la posibilidad de participar en debates sobre modelos de escuelas y aprender de los
demas.
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Indice

Este libro se divide en cuatro areas o bloques:

1.

Didactica: conocer los tres sistemas y descubrir sus
propios métodos, basados en adecuados principios
y una buena metodologia. Paginas 9 a 38.

Fundamentos del padel: son el conjunto de
habilidades que todo jugador debe poseer para
poder practicar este deporte. Son los elementos
basicos y son cuatro: Fundamentos Técnicos,
Tacticos, de condicion fisica y Psicologicos. Paginas
39all7.

Propuestas metodoldgicas: el objetivo principal es
qgue los futuros técnicos conozcan mas formas de
ensefar (Métodos) Paginas 118 a 186.

Panoramica: en el ultimo apartado se ofrece una
panoramica de tres temas relacionados con el
padel: Historia, Material e Instalaciones y Reglas.
Paginas 187 a 203.

Reglas

Material

Propuestas
Métodos

Didactica

Panoramica

Historia
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Didactica
Didactica en la ensefanza del padel
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Objetivos
generales

Sistemas y
Métodos

Tipos de Tipos de

ensefanza aprendizaje

Organizacion

Estrategias en e
de la practica

la practica
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Introduccioén

En la ensefianza del padel se dan a veces circunstancias que, ain con
el paso del tiempo, no dejan de sorprender a los profesionales de la
ensefianza, como por ejemplo monitores que sin ninguna formacion
ensefian mejor que otros que si que la tienen. Este hecho puede
producirse porgue el monitor sin formacién solo utiliza el sentido comun
y ensefia de forma muy natural, mientras que quien cree saber sélo tiene
solucion a pocos casos, por lo que utiliza las mismas soluciones para
casos diferentes.

El monitor debe poseer todo tipo de conocimientos en cuanto a técnica,
tactica, educacion fisica, psicologia, etc. Estos conocimientos hay que
adquirirlos previamente mediante el estudio.

El problema surge a la hora de transmitir dichos conocimientos, ya que,
con mucha frecuencia, no se realiza con la metodologia adecuada y da
lugar a una ensefianza mediocre, mezclando conceptos, cambiando el
orden de progresion, etc.

Cada entrenador debe conocer los sistemas y descubrir sus propios
métodos, basados en unos principios y una buena metodologia.
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Didéactica en la ensefianza del padel

La “chispa”
de la vida

Auto-
confianza

Motivaciéon

El modelo educativo se debe caracterizar por su eficiencia

En lo que depende del profesor “ENSENANZA”, la clave no esta en lo
gue enseflamos, sino en cOMo y por qué lo ensefiamos.

Y lo que depende del alumno “APRENDIZAJE”, estard en que intente
aprender lo que realmente le motiva.

El SISTEMA de la escuela deberia lograr que la ensefianza y el
aprendizaje coincidieran en la mayor medida posible.

Para evitar la imagen que tienen muchos monitores “piratas” de
“tirabolas”, vamos a tratar de conocer los tres sistemas de ensefianza
y la forma de trabajar con métodos adecuandose a los diferentes
alumnos. Es fundamental no olvidar nunca que hay tantos métodos
como alumnos nos lleguen a clase.

Lograr que la ensefianza pueda converger con el aprendizaje, ahi
esta el desafio.
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Del crecimiento y desarrollo humano.

Objetivos generales del crecimiento y desarrollo humano

Es necesario que el profesor conozca y entienda las caracteristicas basicas
del crecimiento y el desarrollo humano, asi como que cada conducta humana
tiene sus causas y que cada ser humano pasa por diferentes etapas de
crecimiento, desarrollo fisico, cognitivo y socio-emocional que le van
distinguiendo en sus acciones, pensamientos y emociones.

De esta forma el profesor entendera como el desarrollo humano influye en los
procesos de ensefanza-aprendizaje.

Tenemos que lograr que nuestros alumnos se diviertan, que hagan amigos,
gue les guste el padel, etc. Esto desarrollara tanto el aspecto socio-emocional
del alumno, es decir, la inteligencia emocional, como su aprendizaje, su
desarrollo cognoscitivo, esto es, la inteligencia intelectual; y, por altimo, su
desarrollo a nivel fisico, la inteligencia motriz.
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Del crecimiento y desarrollo humano

Desarrollo socio
emocional

Desarrollo
cognitivo

Desarrollo
fisico

Inteligencia
Emocional

Inteligencia
Intelectual

Inteligencia
Motriz
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Principios de actuacion didactica
Principios de actuacion didactica

Existen tres sistemas de ensefianza en el deporte:
Tecnificacion, Multilateralidad o Multideporte y
Tactificacion.

Normalmente los tres deberian convivir de manera
simultanea en las escuelas de padel.

El concepto de “sistema” consiste en decidir los
principios de actuacion, aquello que marcara, tanto a
simple vista como en estructura, tus entrenamientos.

El sistema siempre debe permanecer por encima del
“‘método”.

Tactificacion




Tecnificacion (1.D.)
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Principios de actuacion didactica

Tactificacion (M.B.)

Multideporte

Primero ensefar la técnica para
luego aplicar la tactica:

¢ Qué ensefar y cuando?
Basado en la técnica, de corte
mecanicista y cuyo sustrato es la
psicologia conductista, que utiliza
la reproduccion de modelos.

1. Técnica
2. Tactica
3. Jugar padel

Focalizacion de la ensefianza en Ia
tactica para llegar a la técnica, es
decir, del porqué al qué.
Proporciona un aprendizaje mas
significativo y motivante.
Fundamentado en la variabilidad.

1. Jugar padel
2. Tactica
3. Técnica

Basado en la formacion multilateral
bésica.

Adaptacion fisicade los alumnos
al deporte en concreto:

Ej. de aplicacion.

Mejora de las capacidades
perceptivo-motrices y de las
habilidades basicas y genéricas.

1. Ejercicios genéricos
2. Ejercicios de aplicacion
3. Ejercicios de asimilacion
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Rotaciones para trabajar los tres sistemas

B TACTIFICACION

A C
B
® .
ﬁ 2 C MULTIDEPORTE

Esta organizacion en médulos de hora y media se ha venido utilizando
en stages, campus y cursos de alto rendimiento con muy buena
valoracion por parte de los alumnos, pero lo mas importante es que
tiene muchos beneficios a nivel economico y de aprendizaje.

Como se ve en la ilustracién, 4 monitores pueden dar calidad en la
ensefianza a 28 alumnos, con la ventaja afiadida de trabajar de forma
especifica en cada una de las estaciones.
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Marcos de referencia: los métodos Ejecucion de la accion

El método es el elemento que utilizamos para ejecutar la
accion, la transformacion de la idea en algo tangible y
tiene que estar en consonancia con el sistema; cuando
éstos no lo estan se produce el caos.

Los siguientes marcos de referencia se dan
invariablemente en todas las clases. A veces de una
manera consciente y controlada por parte del profesor y

otras veces de manera totalmente incontrolada.
Estrategias Estos cuatro marcos de referencia son considerados
en la métodos por algunos autores, nosotros vamos a
practica considerar método a la combinacion logica entre ellos
Organizacion enriqueciéndolos con los llamados recursos

de la clase metodoldgicos

Para una buena metodologia coherente y adecuada para
los alumnos es imprescindible dominar estos 4 marcos de
referencia. “Cuatro bolsillos”.

+ Recursos metodologicos
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Ensefianza mediante instruccion directa

En la Instruccién directa lo importante es el resultado final. Con este tipo de ensefianza se realiza un modelo de
aprendizaje sin error o minimizando los errores en el cual se desarrollan cuatro fases:

Explicacién: el profesor realiza una descripcion técnica y tactica del
golpe hacia sus alumnos.

Demostracién: el profesor realiza una demostracion del golpe,

marcando las fases y puntos mas importantes del mismo, mientras los
alumnos lo visualizan.

Practica: se empiezan a desarrollar ejercicios practicos del golpe por
parte de los alumnos.

Correccion: el profesor realiza distintas correcciones a aquellos
alumnos que cometen errores.
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Ensefianza Mediante la busqueda

La ensefianza mediante la Busqueda pone especial atencion en el Proceso y no tanto en el Resultado.
Con este tipo de ensefianza se realiza un modelo de aprendizaje de ensayo-error.

Problema: el profesor plantea una pregunta del tipo ¢quién puede?, o

quién sabe? etc., para que el alumno intente llegar por si mismo a la 67
solucion.

Disonancia cognitiva: proceso mental que lleva a cabo el alumno de

manera individual para tratar de aportar soluciones a la cuestiones (17
realizadas por el profesor.

Busqueda: mediante el aprendizaje ensayo-error el alumno trata de

“buscar” entre las distintas soluciones que van apareciendo y cual es ; 7D
la correcta.

Solucion: al final del proceso el alumno, por si solo, ha podido aportar : )
unarespuesta a la cuestiéon planteada. ¢!
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Aprendizaje sin error y ensayo-error

Aprendizaje sin error: se realiza cuando el tipo de Aprendizaje ensayo-error: este modelo de
ensefianza es de instruccion directa. aprendizaje interviene durante el tipo de ensefianza
El alumno conoce cOmo debe realizar la tarea basado en la busqueda, en el que el alumno trata de
establecida por el profesor, y su aprendizaje es sin aportar la solucion a las cuestiones tratadas por el
error o minimizando el error. profesor a través de ir probando diferentes formas,

correctas e incorrectas (ensayo-error), hasta llegar a
la definitiva.

Aprendizaje sin error

Aprendizaje ensayo-error

Clase correcta

Instruccion directa

Mediante la busqueda

—
—
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Aprendizaje sin error y ensayo-error

Una metodologia correcta es aquella en la que si se quiere que los alumnos no cometan errores deberiamos realizar
las cuatro fases de la instruccion directa, es decir, explicacién, demostracién, practica y correccion. También
seria incorrecto ensefiar con instrucciéon directa y que existan muchos errores, esto significaria que la tarea no era
adecuada al nivel de los alumnos o que no se dio el mensaje correctamente. La manera correcta seria cuando a una
ensefianza con instruccion directa le acompafia un aprendizaje sin error o minimizando el error, igual que si la
ensefianza es mediante la busqueda el aprendizaje que corresponderia seria ensayo-error de esta manera

evitaremos las clases incongruentes y absurdas.

“Clase incongruente”

Debemos evitar este tipo de clase

Instruccion directa Aprendizaje sin error

Mediante la busqueda Aprendizaje ensayo-error
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Global o total y parcial o analitica.

El planteamiento al ensefar un golpe
de padel para su aprendizaje debe Global pura
realizarse atendiendo a la dificultad

de la tarea y a la experiencia del GIOba! con polarizacion de

atencion
alumno. ‘
Basicamente podemos distinguir dos a

Global con modificacion de
situacion real

tipos de aprendizaje o estrategias en ‘
la practica: global o total y parcial a Analitica progresiva
o analitica. ‘
a Analitica secuencial

a Analitica pura
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Global o total.

Estrategia global o total: se le ensefia al alumno el movimiento o tarea en su totalidad, es decir, completo. No
divide el gesto técnico, se basa en la imitacion y en situaciones reales. Existen tres subtipos dentro de la ensefianza
global:

1° Global pura: ejecucion de la tarea en su totalidad. Por ejemplo se realiza un revés completo y se pide a los
alumnos que lo practiquen de esta forma. Es lo mas parecido a la naturalidad.

2° Global con polarizacién de la atencion: ejecucién en su totalidad de la tarea, pero se le pide al alumno que
ponga atencion especial en algun aspecto de la ejecucion (de lo sencillo a lo complejo). Por ejemplo, se le ensefia la
derecha, pero se le pide que ponga especial atencién en un punto concreto (la terminacion).

3° Global con modificacion de la situacién real: ejecucion en su totalidad de golpe, pero modificando la situacion
para que la ejecucion se facilite. Ejemplos: en pre-pédel, jugar con raguetas mas pequefias, jugar con pelotas de

esponja, red mas baja contra el cristal, etc.
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Analitica o parcial

Estrategia analitica o parcial: se le ensefia al alumno el movimiento o tarea en partes o componentes. Divide el
gesto técnico en las fases del movimiento, para facilitar el aprendizaje a los alumnos que tienen problemas. Existen
tres subtipos dentro de la ensefianza analitica o parcial:

4° Analitica progresiva: el golpe se descompone en partes o elementos. La practica comenzaria con la ejecucion
de un solo elemento, el mas importante, y una vez dominado este, se irian afiadiendo progresivamente elementos
nuevos Yy asi hasta la completa ejecucion del golpe. Por ejemplo: 12 fase (A), 22 fase (A + B), 32 fase (A + B + C), 42
fase (golpe completo).

5° Analitica secuencial: el golpe se descompone en partes o elementos. La practica comenzaria con la ejecucion
del elemento que en la secuencia temporal de ejecucién va primero, después se practicaria el que va en segunda
posicion y asi sucesivamente, para proceder finalmente al movimiento completo.

6° Analitica pura: la tarea se descompone en partes y la ejecucién comienza por una de ellas, se practicaran
aisladamente todos los componentes. Una vez hecho esto se procedera a la sintesis final. Aunque en péadel casi no
se emplea, resulta util para correcciones puntuales.
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Consideraciones sobre ambas estrategias

v' Cuanto mas completa y compleja sea la tarea mas dificil es aprenderla de manera global; pero si es sencilla se
deberia de ensefar de una forma global para que se aprenda el gesto de manera natural y fluida antes que por
partes.

v La naturaleza del alumno, su inteligencia, edad, experiencia y la de la materia a aprender son factores basicos
para decidir una u otra.

v El éxito inmediato puede demorarse cuando se comienza con la unidad total, mientras que se manifiesta de
inmediato cuando se inicia con una parte pequena.

v’ La atencién del alumno debera ser mayor cuando se ejecuta el golpe completo.

v" Una desventaja del método analitico o parcial es que las partes se pueden desarrollar de tal modo que luego no
resulten adecuadas para la unidad total.

v Si el ejercicio es demasiado facil, el interés del alumno decae. Si es demasiado dificil y el alumno practica sin
éxito, entonces se desanima y abandona. Para determinar el tamafio del ejercicio habra que evaluar primero las
destrezas del alumno.
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Ventajas y desventajas

GLOBAL

Ventajas A Desventajas

* Situacion real.

* Integra toma de
decision.

¢ Divertido.

* Naturalidad.

ANALITICA

Ventajas A Desventajas

« Dificultad en la
coordinacion.

* Errores técnicos.

* Si se siguen los
pasos, se adquiere
la técnica.

*Orden en la
ensefanza.

* Jugadores “robot”.
* Aprendizaje irreal.
* Practica aburrida.

 La tactica no
aparece.
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Interaccion profesor alumno en el proceso de toma de decisiones

> Uno de los propdsitos de usar distintas organizaciones de la clase es
INSTRUCCION DIRECTA - . .
la de ensefar al alumno a incrementar su capacidad en la toma de

Mando directo decisiones, porque el aprendizaje es siempre una cuestion que afecta

L al individuo (nadie puede aprender por otro).
Ayuda individual

Asignacion de tareas Es importante tener en cuenta que, dependiendo de la organizacion
Microensefianza de la clase que hagamos, tendremos unos resultados basados en los

» ) diferentes niveles de desarrollo que cada estilo propicia.

Ensenanza reciproca

Programa individual Es importante conocer bien los diferentes estilos de ensefianza para

utilizarlos en el momento mas adecuado, y hacer mas variadas y

MEDIANTE LA BUSQUEDA divertidas las clases.

Descubrimiento guiado La organizacion del trabajo puede ser de varias maneras,

Resolucién de problemas dependiendo del tipo de ensefianza que utilicemos en la sesion.
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Tipos por Instruccion directa

1° Mando directo: esta organizacion de las clases es una de las mas utilizadas. Se basa en un supuesto en el cual
determinados estimulos producen la respuesta deseada.

El monitor toma todas las decisiones, indica el lugar para la practica y controla constantemente a los alumnos.

El ritmo de la clase y la evaluacion son marcados por el monitor.

Este estilo no considera las diferencias entre los alumnos.

La organizacion de la clase es muy estereotipada. Uso de formaciones y disposicion de los alumnos con un alto grado de
organizacion (filas).

2° Ayuda individual: esta organizacién es muy utilizada cuando el grupo no es muy homogéneo. Consiste en la combinacion
de mando directo con asignacion de tareas.

Se puede decir que relne las ventajas y desventajas de los dos estilos que componen esta organizacion de las clases.

El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que un alumno fije la técnica, mientras en paralelo, en el otro lado, un
alumno lanzara pelotas con la mano al resto de los alumnos, cuando el monitor vea que su alumno esta realizando el ejercicio
correctamente habra rotacién, pasando todos por todos los puestos.

3° Asignacion de tareas (circuito): consiste en la proposicion de ejercicios por parte del monitor a todos los alumnos y la
ejecucion libre de estos por los mismos. La ejecucién de los ejercicios es lo que cambia, el control de esta variable pasa del
monitor a los alumnos, igual que el mando directo, pero en el momento de la practica es el alumno el que decide el ritmo y la
forma de ejecutar la tarea o el golpe a realizar. El papel del monitor es supervisar, corregir, animar, etc.
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Tipos por Instruccion directa

4° Ensefianza reciproca: este estilo plantea la ensefianza por parejas, de manera que un alumno ejecuta y el otro observa y
corrige los errores; después se cambian los papeles.

Lo que cambia es la evaluacion, que pasa a ser de los alumnos. Es necesario orientar al observador sobre qué debe observar
y como debe corregir al compafiero.

5° Microensefianza: se utiliza cuando los grupos son muy numerosos. Consiste en establecer subgrupos, eligiendo un
“monitor” por grupo, el cual serd un alumno aventajado.

El monitor impone la labor a realizar a todos los “monitores”, aspectos a tener en cuenta, errores mas frecuentes, refuerzos,
etc. Esta organizacion de las clases es muy normal en escuelas con muchos alumnos y en campus de péadel.

6° Programa individual: este nivel es en el que el alumno participa méas en el proceso, se requiere que haya trabajado antes
en otros estilos que le hayan proporcionado independencia y facilitado que sea capaz de trabajar por si mismo. Consiste en la
programacion y adecuacion de tareas a nivel individual, un ejemplo seria la agenda de entrenamiento que llevan los atletas.

El programa puede desarrollarse en presencia del monitor, con lo que se limita a un simple observador o para atender posibles
consultas o, por el contrario, puede desarrollarse en ausencia del mismo.

El objetivo mas importante es el de crear personas autbnomas que puedan autoevaluarse y autoentrenarse.
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Tipos Mediante la busqueda

7° Descubrimiento guiado: este es el primer estilo de los expuestos que supera la barrera cognitiva, entendido por tal el limite
metodoldégico que supone un desarrollo importante del canal intelectual (cognitivo). Mediante este estilo, el alumno no solo
decide sobre la organizacion, el tiempo y el ritmo de ejecucion, sino que participa intelectualmente en la basqueda de
soluciones a los problemas planteados. Busca, compara y descubre por si mismo, aunque guiado por el monitor. En los estilos
anteriores, el monitor plantea el problema y deja que el alumno experimente y ensaye para hallar la solucion correcta,
contribuyendo tan solo en la guia del proceso, proponiendo nuevas experimentaciones, forzando al alumno a que compare y
elija entre las soluciones encontradas. “Nada puede ensefiar a una persona, si puedes ayudarlo a que lo descubra por si
mismo” Galileo.

8° Resolucion de problemas: en la resolucion de problemas se espera que el alumno encuentre por si mismo las soluciones
0 respuestas de acuerdo con su total arbitrio. En este estilo de ensefianza un problema simple puede tener a menudo varias
soluciones. El grado de libertad y de participacion individual, independientemente del control del monitor, es casi completa. Los
procesos de investigacion, exploracion, descubrimiento y evaluacion del valor de lo descubierto son totalmente conducidos y
ejecutados por el alumno. El planteamiento de los problemas debe ser minuciosamente estudiado por el profesor segun una
serie de pasos sucesivos:

= Motivacion para proporcionar la busqueda.

= Exposicion del temay sus puntos de interés.

= Planteamiento del objetivo a conseguir.

» |Informacién necesaria para encauzar la basqueda.




seee Organizacion de la clase

Desarrollo Fisico, Socio-emocional e Intelectual " %
S-E 75%,__
F__ 30% ' 75%__
>_son
| 5%
Asignacién de tareas
I- ‘
Mando directo
F 30%
S-E_5% Ensefianza reciproca
| 5% Programa individual
F 70%
S-E 70%
I 25%

Cada organizacion tiene un diferente desarrollo: F: fisico, S-E: socio-emocional, I: intelectual




Mando directo

» Gran control de la clase y disciplina.

» Hace trabajar a los alumnos.
* Realza la personalidad del monitor.
» Demuestra sus conocimientos ©

tedricos y su dominio en los

ejercicios.

» Excesivo dogmatismo.

» Anula la espontaneidad y creatividad
de los alumnos.

» Todo el grupo responde a las

mismas exigencias (Unico nivel de

ensefanza).
 El alumno no participa

intelectualmente ni emocionalmente.

Ayuda individual

« El alumno comienza de una manera

gradual a tomar decisiones.

» Organizacion ideal en escuelas con
pocas posibilidades de formar
grupos homogéneos.

» Se golpean mas pelotas que en

mando directo.

» A veces el alumno que lanza bolas

a los demas no puede hacerlo con

eficacia.




seee Asignacion de tareas Ensefianza reciproca @

» Mayor aprovechamiento del

* Emerge el aprendizaje.

) . . espacio.
» Se pueden diversificar los niveles. P

. . . * Més componentes de diversion.
* Mayor dinamismo (mas

- » Se aumenta la responsabilidad
repeticiones de los golpes).

. por parte de los alumnos.
» Mayor nimero de alumnos por

pista.

* Es mas divertido.

* No se “fija” la técnica.

* A veces el alumno no esta
capacitado para evaluar a su

pareja.

* Visto desde fuera de la pista

* No se puede aplicar a todos los

puede parecer que el profesor no

esté haciendo nada. niveles.




s00e Microensenanza

* Es interesante y muy educativo

poner a un alumno a ensefiar,

porque ensefiando se aprende.
* A nivel econdmico se pueden

abaratar los costos de una

escuela.

* No se debe abusar en el tiempo
que un alumno aventajado dedica
a ensefiar a niveles inferiores al
suyo, porque saldria perjudicado

en su ritmo de juego.

* No esta bien visto por los padres.

Programa individual

« El programa puede desarrollarse

en presencia del monitor, con lo
que se limita a un simple
observador, o para atender

posibles consultas.

* O por el contrario, puede
desarrollarse en ausencia del

mismo.

* Requiere que el alumno haya

0O

trabajado antes en otros estilos,

que le hayan proporcionado

"La esencia de la ensefianza

independencia y facilitado el que es el aprendizaje individual”

sea capaz de trabajar por si

mismo.




eeee Descubrimiento guiado Resolucion de problemas

« Establece una relacion clara entre * Permite un aprendizaje

actividad fisica y actividad significativo.

cognitiva. + Fomenta la autonomia.
 Favorece el proceso + Resulta motivador y ameno.
emancipatorio, dando al alumno * Prepara para el futuro.

* Desarrolla el pensamiento critico.

* El planteamiento de los

una capacidad de decisién

significativa.

» ES necesaria una gran problemas debe ser

experiencia para ensefiar en este _ minuciosamente estudiado por el
nivel, por la necesidad de Monitor.

L

plantear tareas de manera que el * Se debe establecer una tarea

alumno pueda realizarlas adecuada para que exista

aprendizaje.




eese Recursos metodologicos o7

Pueden variar de un deporte a otro. En el padel encontramos cinco:

Q Ejercicios de familiarizacion
Son ejercicios especificos para cada gesto técnico y que realizamos en la
iniciacion para ir introduciendo al alumno en cada golpe.

Q Ejercicios de sombras

Se denominan sombras a los golpes que se realizan al aire sin oponente.
Ejemplo: el alumno se coloca detras del monitor realizando el mismo
ejercicio pero sin pelota (sombras).

Q Palabras clave
Son aquellas palabras utilizadas en el padel que otorgan un significado

especifico en algunos aspectos. “Mira la pelota”, “baja, sube”.

Q Ayuda manual

Guiamos y ayudamos con nuestras manos para que el alumno sienta
mejor la mecénica del gesto.

Q Tips
Son similes que utilizamos para facilitar la comprension de algunos
gestos técnicos, como por ejemplo: coloca los pies en la posicion de “una

y cuarto” para el saque o golpea la volea como un “golpe de karate”.




. Calidad de la ensefianza: debe ensefiar de forma
eficaz.

. Adecuacion del objetivo: debe establecer objetivos
adecuados.

. Motivacion del alumno: desempeiar un papel
importante en la motivacion de los alumnos.

Los puntos 1y 2 son responsabilidad del monitor.

. Facilitar el aprendizaje, ser creativo, preparar y variar
las clases para no caer en la rutina.

. Observar la evoluciéon de los alumnos, actualizandose

en los métodos modernos de ensefianza.

. No solo hay que saber, es mas importante saber

transmitir el conocimiento.

. Establecer normas béasicas de comportamiento del

monitor y alumno (cédigo ético).

eeee FuNciones y normas del monitor

. Activa: que el alumno se sienta protagonista de su accién.
. Participativa: fomentar el compafierismo y la cooperacion.
. Inductiva, emancipadora: favorecer el autoaprendizaje.

. Integradora: no diferencias a la hora de formar grupo.

. Ludica y adecuada: utilizar juegos y adaptarse al nivel.

. Creativa: utilizar con frecuencia el ensayo-error.

. Estructurar bien las clases.

. Respetar la curva de rendimiento.

. Se puede variar la clase en funcién de las necesidades.
. Trabajar desde el principio con juegos que desarrollen

al mismo tiempo los objetivos técnico-tacticos.

. Se debe trabajar con diferentes organizaciones de la

clase, evitando las filas.







eeee FuNdamentos del Padel

Fundamentos
de Condicion
Fisica

Fundamentos
Técnicos

Fundamentos Fundamentos
Té&cticos Psicoldgicos




Introduccioén

Cuando hablamos de fundamentos nos referimos al conjunto de habilidades
que todo jugador debe poseer para poder practicar este deporte. Son los
elementos basicos y son cuatro:

+ Fundamentos técnicos: empufiaduras, juego de pies, fases de los golpes
y rebotes de paredes.

* Fundamentos tacticos: situaciones, fases y sistemas de juego.

* Fundamentos de condicion fisica: requerimientos fisicos por edades.

* Fundamentos psicoldgicos: requerimientos psicologicos.

Sobre estos cuatro aspectos se va a construir la pirdmide del padel y van a
derivar en acciones que necesitamos para completar la formacién de nuestros
alumnos.

1 Conociendo los fundamentos se puede garantizar una buena ensefianza del
padel.

El padel es un deporte muy intenso, en el que hay muchos gestos que
precisan de una buena ejecucion a todos los niveles; técnico, tactico, fisico y
psicoldgico.



Principios basicos para la ensefianza del padel

Fundamentos Fundamentos
Tacticos: Psicologicos:
Son las acciones tacticas para responder a Principios psicoldgicos basicos aplicados al
una situacion-problema que se presenta proceso de ensefianza-aprendizaje en el
durante el juego, ofensiva (intencién de pédel, teniendo en cuenta el desarrollo

anotar punto) y defensiva (impedir la
anotacion del punto).

emocional y social y sus implicaciones en
la educacion.

Fundamentos Fundamentos
Técnicos: Fisicos:
Los fundamentos Técnicos son la base Principios basicos para el adecuado
sobre la que se estructura la técnica. desarrollo de la condicién fisica
A partir de la cual se indica lo que es especificando los distintos factores que
mecanicamente correcto. intervienen en las diferentes etapas de

desarrollo fisico de las personas.



eeee FUNdamentos Técnicos

La técnica (Piramide)

Progresién
(Componentes técnicos)
“Pasos”
Fundamentos
- técnicos
Fundamentos técnicos (Empufiaduras, Juego
de pies, Fases de los
golpes y Rebotes de
La Técnica paredes.
Fluidez La Técnica
Economia ) o
Eficacia Biomecanica

Leyes fisicas

Biomecanica
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Constantes con respecto a la técnica

El padel se caracteriza por ser un deporte eminentemente Existen dos tipos de constantes con respecto a la técnica
técnico, debido principalmente a la gran diversidad de
movimientos y a la precision necesaria en su realizacion. Téecnica “invisible” Técnica “visible”

Para ser un buen jugador de padel es preciso dominar las
distintas empufiaduras, el juego de pies, fases de los
golpes, los rebotes en paredes, los efectos, etc. Por todo
ello, es importante conocer los elementos técnicos de
cada gesto que permitan realizar una progresion
adecuada durante el proceso de ensefianza-aprendizaje.

La técnica es un medio nacido de la practica de la propia
actividad o deporte. Segtin Meniel y Schnabel? “la técnica
deportiva es un procedimiento que conduce de manera
directa y econ6mica a obtener un alto rendimiento”. Esta Constantes invariables: Constantes variables:
definicién es muy aplicable a deportes estereotipados. las leyes fisicas, que son las que dependen de las

Por otro lado, Fidelus afirma en su libro que “/a técnica es reglas no modificables, caracteristicas individuales
-, - ~ absolutamente necesarias para  del deportista, de ahi surge

el modo de consecucion de un objetivo motor sefialado lograr la coordinacion primaria, el estilo técnico que suele

por la tactica, teniendo en cuenta las actividades motrices balance, generacion de la estar basado en un modelo

y psiquicas”. (comportamiento inteligente). fuerza, energia elastica, etc. de un jugador de nivel.

L“Teoria del movimiento” Meniel y Schnabel
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Principios biomecanicos

El Balance (equilibrio): el equilibrio es la capacidad de realizar y controlar cualquier movimiento del cuerpo contra la ley
de la gravedad y depende del sistema nervioso central. Puede ser estatico (mantiene el centro de gravedad sobre la base
de sustentacion) o dindmico (mantiene el centro de gravedad sobre la base de sustentacién con el cuerpo en movimiento).

Balance estatico Balance dinamico

Centro de gravedad sobre la base Mantiene la proyeccién del centro de
gravedad dentro de la base en movimiento
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Principios biomecanicos

Momento lineal y angular: en todo movimiento debemos distinguir entre dos tipos de fuerzas: las fuerzas lineales
(movimientos rectilineos en la transferencia del peso) y las fuerzas angulares (son movimientos circulares por la
rotacion del cuerpo).

Fuerza lineal Fuerza angular

Movimiento rectilineo en la Movimiento circular por la
transferencia del peso. rotacion del cuerpo.

Facil, menos fuerza Dificil, mas fuerza




eeee FUNdamentos Técnicos

Principios biomecanicos

Tercera Ley de Newton: la ley de accién reaccion expone que si un cuerpo A ejerce una fuerza sobre un cuerpo
B, éste realiza sobre A otra accién igual y de sentido contrario.

Por ejemplo, en una volea de revés la mano derecha realiza la accion, esto hace que el brazo-pala ejerza una
fuerza hacia delante y abajo, siendo la reaccion en sentido contrario con el brazo izquierdo hacia atras y arriba.

Accion (mano derecha) Reaccion (mano izquierda)

Oposicion de fuerzas:
“A cada accion responde una reaccion igual y opuesta”
La reaccion es dificil ensefarla con instruccion directa.
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Principios biomecanicos

Cadena cinética correcta

La cadena cinética produce que un movimiento

sea 0 no fluido, eficaz y econdémico.

Cuando la cadena cinética es correcta, los
segmentos del cuerpo actian como un sistema
de eslabones de una misma cadena, en el que

la fuerza generada por un eslabon o parte del
cuerpo es transferida sucesivamente al

siguiente eslaboén.

En este caso se mantiene el principio de

accién-reaccion, en el que la fuerza de los Codera
golpes se inicia desde el suelo.

La ultimas palancas de la cadena cinética Rodilla

son la zonatenar y la zona hipotenar.
Tobillo

Mano

Pie
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Principios biomecanicos

Cadena cinética incorrecta

En una cadena cinética incorrecta, en los

segmentos del cuerpo se produce un cierto

retraso o aceleracion, dando como resultado

una mala coordinacidbn por omision de

alguna parte, mala sincronizacion.
Su alteracién biomecanica repercute en toda -
la mecénica del golpe. w—’

Rodilla

Mano

Al romper la cadena cinética existen
posibilidades de lesion.

Pie
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Componentes de la técnica

Q Fluidez (Zonas)

Capacidad de ajustarse y
amoldarse (coordinacion
intermuscular e intramuscular)
para que no haya interferencias
en el movimiento.

Puede relacionarse con los
conceptos de naturalidad,
sencillez, coordinacion, ritmo,
etc.

Es la integracion de palancas,
segmentos corporales y de
secuencias motrices.

La finalidad es convertir todas
las partes del cuerpo en
componentes técnicos, y

garantizar su participacion total
de una manera fluida.

Q Economia (Fuerzas)

Distribucion correcta en el trabajo
muscular (cadena cinética) del
Economia movimiento.

Es la integracion progresiva de
fuerzas a nivel muscular, logrando una
mayor economia en los movimientos.

Eficacia

& Eficacia (Funciones)
Consecucion adecuada del resultado a nivel
técnico y de su aprovechamiento tactico.
Efectividad. Es la integracién de funciones
eficaces.
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En el padel tenemos cuatro fundamentos que se interaccionan entre ellos.

Las empuiiaduras son la forma o manera en la que los alumnos
o0 jugadores sujetan la raqueta para realizar los golpes.

Es la habilidad para salir, parar y cambiar de direcciones rapida y
eficazmente, estas respuestas son la clave para tener éxito en el padel.
Se denominan fases de un golpe a las distintas etapas, secuencias

0 segmentos en las que podemos descomponer el golpe.

Se denomina golpe de pared a todo aquel en el que la pelota antes

de ser impactada por el jugador rebota en cualquiera de las paredes.

ii

i




Empufaduras

Empuiaduras

Uno de los fundamentos técnicos mas importantes para la practica del padel
son las empufiaduras, refiriéndonos a estas como la forma o manera en la que
los alumnos o jugadores sujetan la pala para realizar los golpes.

El padel es un deporte de emergencias en cuanto a empufiaduras se refiere
por existir muchas ocasiones, especialmente por los rebotes de pared, que
obligan a utilizar empufaduras falsas.

Segun el tipo de empufadura realizaremos un juego u otro, definiremos
nuestro propio estilo de juego que, a la hora de aprender, condicionaran el
aprendizaje de los alumnos ademas de su progresion técnica.

La empufiadura es la conexion entre el cuerpo y la pala dictando la posicién
del brazo, rodillas y el cuerpo influyendo en el “encadenamiento gestual”.

Una empufiadura que respete las caracteristicas cinéticas y biomecéanicas
ser& la base de un buen golpe.

La empuiiadura define el estilo del jugador obligando a golpear a una altura 'y
mecanica determinada.



{ I )
Diferencia entre empuiaduras y empuiado (variantes)

Las empufaduras son los apoyos de la mano en el pufio o sobre el pufio de la pala.

Empufado es la posicion de los dedos sobre el pufio, ya sean juntos o separados, asi como la altura por la que se agarra
la pala sobre el pufio, ya sea alta o baja.

<-@Largo
En el empufado largo
los dedos se colocan
extendidos sobre el
pufio y el dedo indice
separado del corazon,
en posicion de gatillo.

Corto @»
En el empufado corto
los dedos de la mano
guedan cerrados sobre
el pufio juntos,
guedando la pala
elevada respecto al

antebrazo. El angulo pala-brazo
: es mayor.
v
El empufiado ortodoxo incluye los apoyos
mas importantes y se logra mayor estabilidad
en el golpeo, por IoAtanto mayor control.
Bajo @» <@ Alto

El pufio queda dentro de
la mano, el dedo
mefiique casi no tiene
contacto con el pufio.
Mas palanca. Mas
potencia en los golpes
por encima de cabeza.

La mano se coloca mas
arriba en el mango
dejando libre la parte
inferior del mismo. Mas
control en el golpeo.
Menos posibilidades de
evolucion en el
aprendizaje.




Tamafo del pufio para el padel

11 cm. = puiio 3

Ry A R PTRTRE

lcm.
Situar la punta del triangulo en la segunda linea palmar. Que la distancia entre la punta del dedo
Medir desde ahi hasta el final del dedo anular. anular y la zona tenar sea de un centimetro.



Referencias que determinan el tipo de empufiadura

Existen diferentes tipos de empufiaduras, estas provienen del tenis y han ido
surgiendo por la necesidad de adaptacién por parte del jugador a las distintas
superficies de juego, Rene Lacoste! puso nombre a las empufiaduras.

El padel ha hecho esa adaptacion y las empufiaduras que se usan actualmente
en el padel son las siguientes:

+ Continental.
» Este de Derechay de Revés para el inicio y los golpes de emergencia.

Todos los fundamentos son importantes pero se puede decir que el éxito o
fracaso del aprendizaje de un golpe concreto, estaran definidos desde su inicio,
por la manera de empufiar la pala.

En gran medida el desarrollo de un jugador de péadel, vendra marcado por las
empufiaduras que adopte al aprender sus primeros golpes, pues las correcciones
de empufiaduras son de las mas dificiles de lograr. Desaprender es mas dificil
que aprender.

De ahi la importancia de conocer las caracteristicas en cuanto a los apoyos,
principalmente de la zona tenar e hipotenar.

Libro “Technique du tennis” Rene Lacoste

Etiquetas adhesivas

+
CONTII"ENTAL
-

‘
b -
..
-
* -
. - I

REVES | DERECHA

Las etiquetas adhesivas facilitan el
aprendizaje de las empufiaduras.
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Referencias que determinan el tipo de empufiaduras

Referencia del pliegue pulgar-indice “v”

Zona hipotenar Zonatenar
(Musculo del mefiique) (MUsculo del pulgar)

Continental

Este derecha

i~ ]
"'Y
v .
N
< 5
J

Este de revés =
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La empuiiadura Continental

Esta empufadura se utiliza para todos los golpes del padel, es una empufiadura
con mucha movilidad pero con poca fuerza. Continental
Sera la empufadura definitiva cuando los alumnos desarrollen la fuerza y técnica

necesaria. La Ultima palanca (mano) esta repartida entre la zona hipotenar y tenar.

Ventajas

Inconvenientes

Forma de ensefarla

Mucha movilidad.

Es la mas adecuada
para dominar todos los
golpes con una
empufadura.

Mejora las posibilidades
del efecto cortado.

Poca fuerza.

El monitor debe
controlar la capacidad
de los alumnos para
usarla.

No es la empuiadura
ideal ante situaciones
de falta de fuerza

(niflos) y coordinacion.

“Martillo”.

Descender la mano por
el canto. Como para
“Clavar un clavo”.

Boligrafo.

La uve que forma el
dedo pulgar e indice, en
la arista izquierda del
plano superior.
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La empuiadura Este de Derecha

Esta empufadura se utiliza para la bola que bota a la altura de la cintura.

La dltima palanca es la zona hipotenar.

Ventajas

Inconvenientes

Forma de ensefarla

Transferencia lineal
Mas puntos de impacto

Mejora las
posibilidades de
aprendizaje al inicio,
contribuyendo a
mejorar la confianza
del alumno y a mejorar
Su motivacion
disminuyendo las
posibilidades de
frustracion en el
proceso de ensefianza.

Como recurso para
golpes bajos y
atrasados por el lado
del revés.

Es necesario cambiar
para el golpe de revés.

El monitor debe
controlar la progresiéon
a Continental cuando el
alumno haya mejorado
su fuerzay
coordinacion.

No es la empufiadura
ideal ante algunas
situaciones de juego,
como en los impactos
retrasados (salidas de
pared, voleas bajas o
algunos globos).

Dar la mano.

Bajar la palma de la
mano desde las
cuerdas.

Boligrafo.
Etiqueta.

La uve en la mitad de
la esquina superior
derecha del plano
superior.

Este derecha
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La empufiadura Este de Revés

Esta empufadura se utiliza para la bola que bota a la altura de la cintura.

La dltima palanca es la zona tenar.

Ventajas

Inconvenientes

Forma de ensefarla

Transferencia lineal
Mas puntos de impacto

Mejora las
posibilidades de
aprendizaje al inicio.
Contribuye a mejorar la
confianza del alumno y
a mejorar su
motivacion
disminuyendo las
posibilidades de
frustracion en el
proceso de ensefianza.

Como recurso para
golpes bajos y
atrasados por el lado
de la derecha.

Es necesario cambiar
para el golpe de
derecha.

El monitor debe
controlar la progresiéon
a Continental cuando el
alumno haya mejorado
su fuerzay
coordinacion.

No es la empufiadura
ideal ante algunas
situaciones de juego,
como en los impactos
retrasados (salidas de
pared, voleas bajas o
algunos globos).

“Besar la mano”.

Bajar la palma de la
mano por el canto.
Boligrafo.

Etiqueta.

Desde posicion de
espera, ir arevésy
quitar “montanita”.
La uve en la mitad de
la esquina superior
izquierda del plano
superior.

Nudillo del indice

mira hacia el cielo.

Nudillo del indice
mira hacia el cielo




La empuiadura de Revés a dos manos

Se utiliza cuando no es posible jugar a una mano el revés, normalmente por falta de un correcto aprendizaje
(empufadura falsa). También lo utilizan jugadores que provienen del tenis.
En las bajadas de pared, golpes cortados y contrapared es necesario soltar la mano pelota.

Recomendada Falsa

No permite jugar con
fuerza a una mano.
El impacto se produce

Permite jugar a una
mano.

El impacto se produce a
la altura del pie

adelantado. Permite golpear bolas
Permite golpear bolas altas.

altas. Mas fuerza que a una
Mas fuerza que a una mano.

mano. Dificultad para golpear

la volea de revés.

un poco mas atrasado.

Recomendada

Forma de ensefiarla

Recomendada:

Este de Revés o
Continental en la mano
inferior (derecha) y Este
de derecha para la
superior

(mano dominante la
derecha).

Falsa:

Este de derecha en la
mano inferior y Este de
derecha para la
superior (mano
dominante la izquierda).
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Movilidad (Juego de pies)

Movilidad (Juego de pies). El padel es un deporte de movimiento y por lo tanto todos los golpes de fondo como
los de red estan influidos por el juego de pies. Este fundamento es clave y tiene mucho que ver con el ritmo
(“timing”), siendo de “1, 2” para la volea. Se puede decir que la volea se juega con los pies, ya que el
desplazamiento del brazo-raqueta es minimo.

Para los golpes de fondo el ritmo sera “un, dos, tres”.

Aunque es un deporte de emergencias (en cuanto a los desplazamientos), cuando un jugador golpea mal,
normalmente el fallo suele estar en la colocacion del peso del cuerpo (equilibrio), los buenos jugadores son
aquellos que logran “repetir el golpe”, esto significaria que el balance del peso del cuerpo se aprovecha
totalmente en los golpeos.

\ '
Ritmo “un dos tres”. '}

1 - Bota 2 - Paro 3 - Pego
La pelota bota y Nos colocamos de Golpeamos
preparamos el golpe. lado para golpear. realizando el balance.
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Tiempo de reaccion

El tiempo de reaccion es la cantidad de tiempo que transcurre desde que se produce un estimulo (golpe de un
jugador) hasta que se completa el movimiento de respuesta al mismo (golpe del otro jugador). Es decir, es el
tiempo que tarda un jugador en responder y devolver la pelota que le llega.

Los jugadores pueden trabajar para reducir el tiempo de respuesta entrenando con ejercicios de trayectorias,
situaciones de juego, etc.

El desarrollo y la mejora en el tiempo de respuesta es esencial en el padel donde la pelota se mueve con tanta
rapidez, especialmente al devolver remates o en el juego en la red.
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Agilidad

Es la habilidad para salir, parar y cambiar de direcciones
rapida y eficazmente, estas respuestas son la clave para
tener éxito en el padel.

La agilidad es una cualidad que combina el Equilibrio,
Velocidad (Velocidad de reaccidén), la Potencia
(explosividad) y la Elasticidad muscular.

Equilibrio: estatico y dindmico, de los dos, el equilibrio
dindmico es el mas importante para el padel.
permitiéndonos la recuperacion.

Velocidad de reaccion: la capacidad de reaccionar con
tiempo de un jugador en la pista determinara su
rendimiento.

Potencia: la mayoria de las carreras en el padel son
cortas, esto significa que la salida y la aceleracién
(potencia) son muy importantes para un jugador de padel.

Prueba de agilidad

Elasticidad: absolutamente necesaria para la Por debajo cfje Iia val:la
recuperacion en los desplazamientos. porencimade favala
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Fases del juego de pies

Este ciclo se repite siempre que golpeamos en cada golpe. Aunque se realice cerca, se haran las seis fases.
Estos seis componentes del ciclo del movimiento son la base de la movilidad en la pista; cualquier omision o
error en alguno de estos componentes va a afectar la efectividad del movimiento del jugador.

Posicion de
preparado

Recuperacion Activacion

Ciclo de
Movimiento

\ Desplazamiento

(carrera)

Giro del cuerpo




Posicion de preparado

También llamada de espera, consiste en colocarse de frente a la red con los pies separados algo mas que la
anchura de los hombros y apoyados sobre la parte delantera (3 apoyos). Esta posicién permite movimientos

rapidos en cualquier direccion.

Diferencias
Fondo: de cintura a cabeza debe haber una ligera Red: peso del cuerpo mas hacia delante, cabeza
inclinacion hacia delante. Proyeccion del centro de vertical. Centro de gravedad mas adelantado.

Flexién del cuerpo, con proyeccion del centro de

gravedad en la parte delantera de los pies (tres | o
gravedad casi fuera de la base de sustentacion.

apoyos) Pala mas abajo que en la red.




Giro del cuerpo

Primer movimiento del cuerpo. Giro de hombros y paso hacia el golpe a la vez.
“‘Armado” del golpe.

Derecha Revés



Desplazamiento (la carrera)

La carrera es la esencia de la movilidad en la pista, es una secuencia de pasos que
deben ser automatizados para moverse mas eficazmente.

6° Ajustar distancia

5° Parar con pie trasero y
4° “Pasos, pasos, pasos” ﬁ

3° Unidad de giro

ﬂ Juego de pies
‘ ﬂ Video

2° Activacion demostracion

Pincha o
I escanea el
L codigo QR
1° Posicion de preparado con la a?pngacién
del movil para
ver un video.



https://youtu.be/R0Bi-LhwU_0
https://youtu.be/R0Bi-LhwU_0
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Fase de golpeo (Colocacion del cuerpo)

La posicion cerrada se deberia evitar pues no permite transferir el peso del cuerpo.

e

Abierta De lado Cerrada
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Recuperacion

Aunque el movimiento angular es mas frecuente en el cuerpo humano en la iniciacion se recomienda el balance
lineal donde la transferencia del peso la realizamos de una pierna a otra.

El jugador necesita frenar su carrera lo mas rapido posible y regresar hacia el centro de la pista volviendo a
comenzar con el ciclo de movimiento para responder el siguiente golpe.

Cuando: Golpeary después recuperar. Intentar recuperar antes que el oponente golpee.

Dénde: Siempre recuperar hacia la zona especifica dependiendo de donde ha golpeado el adversario. El jugador

recuperara el centro de la pista o la linea recta que divide el angulo de las posibles trayectorias de la
pelota, la bisectriz.

Coémo: Paso lateral y paso entrecruzado. Los pasos laterales son un desplazamiento mas bien lento por lo que
se emplean en movimientos de ajuste o distancias cortas. Los pasos entrecruzados son desplazamientos

mas rapidos que implica un cruce de piernas al comienzo de la carrera como impulso y se utilizan para
desplazamientos mas largos.
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Fases de los golpes

Las fases de golpeo son la base sobre la que se estructura la técnica del padel y a partir de la cual se indica lo
gue es biomecanicamente correcto.

Se denominan fases de un golpe a las distintas etapas, secuencias o segmentos en las que podemos
descomponer el movimiento que realiza la raqueta durante la ejecucion de un golpe determinado.

Las caracteristicas de las diferentes fases de golpeo son las que definen la técnica adecuada para cada golpe.
El jugador debe conocer de manera clara cudl es la técnica mas adecuada en cada caso.

$o g
! J1

P A |

/1 /1

Acompafamiento Terminacion
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1° Preparacion, activaciéon, unidad de giro. Supone
armar el brazo-pala, generando fuerza con la pre-
extension de los musculos del brazo y tronco, al
mismo tiempo que hacemos un giro del cuerpo
buscando la posicion de pies mas adecuada.

La unidad de giro se entiende como la apertura que
realiza el pie mas proximo a la pelota y el peso del
cuerpo se traslada sobre ese pie. Giro de hombros y
brazo raqueta en bloque.

En la iniciaciéon los movimientos del brazo-pala hacia
atras, seran rectilineos, con el fin de situar la pala en
linea con la pelota.

2° Avance, movimiento de la pala hacia el impacto.
Aceleracion. Esta es la fase en la que la pala
adquiere una mayor aceleracion. Es el comienzo de la
transmision de fuerza desde el suelo pasando por
todos los segmentos de forma sincronizada. Es la
aceleracion del brazo hacia el golpeo. Este es el
momento donde las piernas reciben toda la carga de la
generacion de fuerza mediante la flexion de rodillas.

El recorrido que realiza la pala hacia la zona de
impacto determina el efecto: De abajo hacia arriba:
liftado. De atras hacia delante: plano. De arriba hacia
abajo: cortado.

&b
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realizado tiene como objeto optimizar el impacto.

y es fundamental mantener el equilibrio.

fijamente a la pelota.

3° Impacto. Punto y altura de impacto. Posicién de
los pies. Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo
y aceleracion del brazo. Esta es la fase mas
importante del golpe, ya que todo lo anteriormente

Durante el impacto se produce la extension de piernas

Justo cuando se produce el impacto se debe tener la
pala tomada con firmeza y es aconsejable mirar

La zona de impacto se entiende como la suma de una
parte del avance, todo el impacto y parte del
acompafamiento.

Las zona de impacto se encuentra aproximadamente
entre 10 y 20 centimetros antes y después del
impacto.

Cuanto mayor sea el tiempo de aplicacion de la
fuerza, (cinco pelotas en el dibujo), mayor sera la
velocidad y control de pelota tras el contacto.

Zona de impacto

S SIS S G No

Si

Cuerpo de lado /

Cuerpo de frente
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4° Acompafiamiento. Prolongacion del impulso.
Después del impacto se transfiere el peso del cuerpo.
El acompafamiento es la prolongacion del impulso del
brazo-pala para aumentar el tiempo de aplicacion a la
pelota, y por ese motivo es importante mantener el
balance dinamico.

En esta fase se controla la direccion y profundidad del

golpe.

5° Terminacién. La terminacion se entiende como la
relajacion del brazo-pala y la busqueda del equilibrio.

El brazo no habil ird en busca de la pala en el proceso
de relajacion.

El golpe debe de salir suelto y facil, buscando el ritmo
relajado de brazo raqueta y liberando energia para no
provocar sobrecarga en tendones y articulaciones.

Una buena terminacion es la consecuencia de haber
hecho bien los pasos anteriores.
Para favorecer la recuperacion
equilibrio.

se controlard el
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Tipos de golpes

Existen diferentes formas de clasificar los golpes del padel.
Una primera clasificacion seria golpes basicos, golpes
especiales y golpes de situacion.

Una segunda clasificacion seria golpes con bote (de
fondo), golpes sin bote (de red) y golpes por encima de la
cabeza.

También se podria establecer una clasificacion por la
aplicacion tactica del golpe, o por su dificultad técnica.
Teniendo en cuenta que en la actualidad el padel ha
evolucionado hacia golpes de potencia, tendremos muy en
cuenta la clasificacion por su requerimiento fisico
(biomecanica), su aplicacién tactica y el orden de dificultad

en el aprendizaje.
Alta
~ Altura { Media
Baja

. Dejada
Espemales-{
Globo

. . Enlared
\- Situacion -{ -
Media pista

Golpes sin bote

Volea Derechay =<
Revés

Golpes con bote

Derecha

Revés

Pared de fondo

Pared lateral

Saque

Resto

Doble pared que abre
Doble pared que cierra
Contrapared

Revés a dos manos

Golpes por encima
de la cabeza

Bandejay Remate =
Vibora, Gancho

N~

Plano
~— Efectos Cortado
Liftado

Dejada
Especiales{@obo

Bote-pronto

En lared

- Situacion -
Media pista

Plano
Cortado
Liftado

De Derecha
De Revés

Sin saltar
Saltando
Tras botar
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Rebotes en paredes

En el padel confluyen aspectos del tenis y el squash, por lo tanto, ademés de los tres fundamentos técnicos;
Empufaduras, Juego de pies y Fases de los golpes, habria que tener en cuenta los rebotes de pared.

Se denomina golpe de pared a todo aquel en el que la pelota antes de ser impactada por el jugador rebota en
cualquiera de las paredes pertenecientes al campo del receptor.

Es un golpe importante, pues si dominamos las paredes y las utilizamos correctamente, son una verdadera
ayuda. Nos permiten recuperar todo tipo de bolas, que en otro deporte serian puntos perdidos.

Lo que se gana con las paredes es tiempo, que permite prepararnos mejor para golpear. Hay que tener en
cuenta que el tiempo que usamos es un tiempo aprovechado por nuestro rival para ganar la red, por eso no hay
gue abusar de las paredes, pero tampoco de los bote prontos.

Si podemos golpear la bola antes de dar en la pared, lograremos un juego rapido y ofensivo, aunque es
fundamental el dominio de los rebotes ya que durante el juego habrd muchos ocasiones en las que tendremos
gue golpear con pared.

Por regla general, y con respecto a la altura del rebote:
Bola alta: golpes ofensivos o de contraataque.

Bola altura media (cintura): globo

Bola baja: responderemos con un golpe “por abajo”.

* Obviamente siempre es importante variar los golpes y no convertirnos en jugadores previsibles. Por todo lo
anteriormente mencionado es solo una referencia.



Rebotes en paredes

Existen diferentes rebotes en los que interviene las paredes tanto de fondo como laterales:

Rebote recto: es aquel en que el angulo de incidencia es igual al de reflexién, es decir, la
pelota sale tras rebotar en la pared, por el mismo sitio por el que entro.

Rebote oblicuo: es aquel en que el angulo de incidencia es diferente al de reflexion, de tal
modo que al rebotar la bola sale en direccion diferente a la que entré describiendo una uve.

Entre los tipos de salidas de pared encontramos:

Pared de fondo

Pared lateral

Doble pared que abre hacia malla
Doble pared que cierra hacia el fondo
Rebote en valla

abrwNPE

El juego de pies en los golpes de pared se pueden realizar de dos formas:

Separandose: el desplazamiento es mas sencillo y no se da la espalda a los rivales.
Girando: el desplazamiento es mas dificil pero tiene la ventaja de que el rival no vera la
direccién de nuestro tiro. Es importante no girar sobre el propio eje porque la pelota
normalmente quedaria detras del cuerpo.

Importante: dejar que la pelota quede delante de nuestro cuerpo ‘pared — jugador — pelota”

Rebotes de pared

Video
demostracion

Pincha o

escanea el
cédigo QR
con la aplicacion
del movil para
ver un video.



https://youtu.be/GBtMPHESxDU
https://youtu.be/GBtMPHESxDU
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Definicion
¢, Qué es la tactica? Tactica vs Estrategia
Se define como el conjunto de métodos que se La estrategia supone un concepto mas global y
desarrollan para ejecutar un plan y obtener un objetivo general que la tactica. La estrategia es el plan
en particular. general, mientras que la tactica son los detalles

especificos de dicho plan.

La técnica es la ejecucion de la tactica. La
estrategia planifica, la tactica decide y la técnica
realiza.

*En el padel la tactica es utilizada con el objetivo de
ganar el maximo numero de puntos y con ello el
partido que se dispute.

*La tactica es la utilizacion racional o logica de la
técnica en situaciones determinadas.

Solucidn técnica
« Supone un pensamiento creativo que se basa en las (Volea)
percepciones y en la capacidad analitica del jugador
partiendo de diversas alternativas de decision u
opciones que permiten obtener una solucién

determinada.

Tactica
(Subir a la red)

Estrategia
(Jugar al ataque)




Solucidn técnico-tactica.

La solucion técnico-tactica durante el juego tiene dos opciones: individual y en equipo.

Individual: seria la intencién tactica, "golpes” ejemplo: sacar al revés del rival. Este tipo de tactica se entiende
como aplicacion tactica y se adjunta dentro del proceso de ensefianza técnica “pdoster Qr”.

Equipo: se entiende como la accion coordinada “jugadas” entre los jugadores, ejemplos: ganar el punto. Lograr
gue la pareja rival se descuide y deje zonas débiles en su campo.

La tactica en equipo es mas compleja porque esta condicionada por la organizacion de la propia parejay la rival.
Podemos observar dos tacticas:

Ofensiva: tratar de conseguir nuestros objetivos. Cuando nos encontramos en posicidon de ganar el punto
(habitualmente cuando nos encontramos en la red).

Defensiva: cuando se esta en el fondo trataremos de evitar que la pareja rival gane el punto o dificultarlo, e
incluso ganarlo.

Ofensiva Defensiva



https://youtu.be/QgzfrDzDvvY
https://youtu.be/QgzfrDzDvvY
https://youtu.be/4nxUInCNbB0
https://youtu.be/4nxUInCNbB0
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Ensenanza de la tactica

Para llevar a cabo este proceso es aconsejable que el alumno adquiera conocimientos técnicos previamente. Sin
embargo, si nos basamos en la idea de que técnica y tactica son distintos, siempre que sea posible, es
conveniente empezar a ensefiar la tactica en etapas de iniciacion. Es por ello, que el modelo ideal a seguir es la
ensefianza de modo progresivo.

La tactica en progresiones
Los tres pilares fundamentales de la progresion tactica son:
Control: las pelotas pasan por encima de la red y dentro de los limites de la pista.

Direccion: la pelota va en una direccion concreta (paralelo, cruzado) y con una altura determinada (alta, a ras
de la red)

Potencia: cambios de ritmo, jugar rapido, jugar lento.
La siguiente grafica te ayudara a entender la progresion de los tres aspectos a tener en cuenta dependiendo del
nivel de los alumnos.
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Ensenanza de la tactica

Como podemos observar en la gréafica, la base del padel es el control de la pelota y es por ello que se considera
el pilar fundamental dentro del aprendizaje de la tactica. De ahi que el padel se denomine, “el juego de la
paciencia”, sera la base de la progresion del alumno y a partir de la mejora en este aspecto el profesor ampliara
tanto en el conocimiento de las direcciones como en el de la potencia hasta conseguir que los tres aspectos
estén en equilibrio.

“ La potencia sin control no sirve de nada”
12

m control

10 m direccion

m potencia

SO N b~ OO @

principiantes intermedios avanzados
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Objetivos de la tactica en iniciacion

Siempre y cuando sepamos en qué zona de la pista hos encontramos resultara mas sencillo saber qué tipo de
bola debemos jugar.

Zonas de la pista. Teoria del semaforo.

Zona 1, Ataque o Verde: buscaremos hacer golpes ganadores siempre y cuando la altura de la bola lo permita
(remate, volea)

Zona 2, Transiciéon o Amarilla: solemos golpear en esta zona cuando estamos o bien ganando la red, o
retrocediendo a zona 3. En la zona Amarilla debemos estar el menor tiempo posible ya que no nos permitira
realizar ni un buen ataque ni una buena defensa. Por lo tanto, los golpes en esta zona seran de presion al rival
pero sin correr mucho riesgo, como por ejemplo buscar golpeos sobre el centro de la pista.

Zona 3, Defensa o0 Roja: el objetivo en esta zona serd echar al rival lo antes posible de la red para poder
desplazarnos a la zona 1. Para ello buscaremos golpear buenos globos en bolas que asi lo permitan. Si estamos
forzados en zona de defensa jugaremos bolas por el centro de baja altura para evitar que nos ataquen con
facilidad.
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Objetivos de la tactica en iniciacion

En esta zona 3 también se producen los dos primeros golpes que inician el juego:

1. Saque: intentaremos siempre jugar con primer saque donde podremos asumir cierto riesgo con el fin de
incomodar al rival y asi comenzar el punto con la iniciativa.

2. Resto: ante primeros servicios lo mas recomendable es el resto por bajo y sobre el centro minimizando
posibles errores. Ante un segundo servicio normalmente nos permitird jugar un buen globo con el objetivo de
ganar la red lo antes posible.

Zona
o e

~ transicion defensa

AMBAR




Padel, un juego en equipo

El padel es un deporte de dos, es por ello que
en el aspecto tactico le demos mucha
importancia al hecho de que se trata de un
deporte de equipo.

Para llevar a cabo una tactica satisfactoria es
necesario que ambos jugadores actien en
sintonia y con los mismos objetivos a la hora
de llevar a cabo cada jugada. La comunicacién
con el comparfiero es vital.

Los jugadores no pueden desplazarse por la
pista individualmente sin tener en cuenta a su
compafiero ya que podria provocar desajustes
y por tanto un mal posicionamiento dentro de
la pista.

Existe una técnica muy eficaz que simula el
parabrisas de un coche. En dicha técnica la
pareja se desplaza hacia la bola como si fuera
un solo jugador y manteniendo la distancia
entre si. De esta manera se cubrira el espacio
generado por el desplazamiento del jugador
gue golpea en cada momento

2
12
[=]

La colocacion en la pista

Video
demostracion

Pincha o

escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
ver un video.



https://youtu.be/5OPRpah6WoQ
https://youtu.be/5OPRpah6WoQ
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Direcciones del juego

Cruzado: sera la direccion mas habitual ya que nos Paralelo: suele ser menos habitual ya que se

permite tener mas tiempo y a la vez mas metros de reducen las distancias y los angulos tienen menor

pista, de esa manera cometeremos menos errores. incidencia en el juego. Sin embargo es muy habitual

Asi también jugaremos con el rival que estd mas cambiar de direccion hacia el paralelo cuando

alejado de nosotros y con posibilidad de provocar queremos provocar un cambio en el juego.

angulos con las paredes o la verja. Por ejemplo cuando ocurren las famosas “neveras” el
jugador que esta recibiendo mas bolas intentara jugar
el maximo de bolas en paralelo para que su
compairiero pueda recibir mas bolas.




Introduccioén

El padel como cualquier actividad deportiva involucra una serie
de aspectos. Entre los mas importantes encontramos el factor
fisico que a su vez presta un apoyo fundamental a otros aspectos
como el técnico el tactico y el psicologico. Un jugador de péadel
con una amplia base de formacion fisica es capaz de actuar mas
y mejor que aquel otro carente de ella, por ello actualmente se
tiende a prestar cada vez mas atencion a esta faceta, tanto en
los niveles de iniciacion, como en los de perfeccionamiento.

La base de todo ello consiste en aplicar los métodos adecuados
en funcibn de la edad y las posibilidades del alumno, asi
encontramos que con los alumnos mas jovenes debemos utilizar
sistemas de base encaminados a enriquecer su capacidad de
movimiento, desplazamientos saltos giros etcétera, facilitandole
antes su aprendizaje y consiguiendo por tanto que éste sea
mucho mas rapido.

Cuando el alumno alcanza cierta madurez fisica se deben aplicar
meétodos para mejorar su condicion fisica en todos los aspectos,
el Ultimo paso supondria una preparacion especifica de aquellas
cualidades mas necesarias para el jugador en relacion con el
deporte que practica, en este caso el padel.
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La Educacion Fisica

La Educacién Fisica constituye una parte de la educacion integral del individuo y persigue como fin el desarrollo
armonico del organismo.

» Abarca toda la actividad fisica.
» Comprende un fin de formacion integral.

« Creadora de energia. Juegos Preparacion
onal Fisica

Medios que utiliza la educacion fisica
* Los Deportes
* Los Juegos

Deportes Padel
Danza
-—4

* La Gimnasia A . ‘ Gimnasia
* La Preparacion Fisica Fisicalde Base

* El Ocio '

 Danza Running

* Educacion Fisica de Base
» Etc. (Los medios cada dia son mas numerosos.)

Educacion Fisica
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Condicion fisica

El ser humano tiene cuerpo y capacidad para moverse. Esto implica que hay un conjunto de factores,
capacidades o cualidades motrices fisicas que tiene cada individuo y que mediante su desarrollo conforma la
base de la condicion fisica de la persona.

La condicion fisica es la suma ponderada de todas las cualidades basicas, situacion del individuo de cara a
lograr un fin relacionado con los aspectos fisiolégicos.

Es la capacidad que tiene el organismo para afrontar esfuerzos fisicos con la maxima eficacia y rendimiento.

Es un concepto global que hace referencia al estado de forma fisica general de una persona.

Para mejorar la condicion fisica hace falta entrenar las cualidades perceptivo motrices y las capacidades
fisicas que se mejoran por medio del entrenamiento con una accion metodolégica continua y progresiva desde
la edad infantil hasta la adulta para asegurar un desarrollo fisico integral.

Tedricamente podemos definir la preparacion fisica como aquel conjunto de medios y sistemas con los que nos
proponemos desarrollar todas las cualidades fisicas que influyen en el aumento del rendimiento deportivo.

» La preparacion fisica es un componente de la educacion fisica.

* Un conjunto de actividades especificas que preparan al individuo fisiol6gicamente para la competicién.
» Es base de la técnica y la tactica.

* Permite mayor intensidad en entrenamientos y partidos.

» Su fin es el rendimiento deportivo.

« Ultiliza todo tipo de actividad fisica.

* Se aplica al desarrollo de las cualidades fisicas.
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Fases o Etapas

Q Cuarta fase, “atico” (de 20 a 35 afios)

Rendimiento competicion.
Programa de entrenamiento en lo fisico, técnico, tactico, psicolégico y
nutricional de caracter personal.

Q Tercera fase, “segundo piso” (de 16 a 20 afios)

Cualidades Fisicas del Padel: Condicion fisica especifica para padel.

1° Coordinacion, 2° Agilidad, 3° Capacidad de aceleracion, 4° Velocidad de
reaccion, 5° Elasticidad, 6° Resistencia aerdbica, 7° Velocidad, 8° Resistencia a la
velocidad, 9° Flexibilidad, 10° Fuerza resistencia, 11° Resistencia anaerobica...

Q Segunda fase, “primer piso” (de 12 a 15 afios)

Cualidades Fisicas basicas: Condicion fisica general.
Son las que participan de manera indispensable en gran parte de las
actividades fisicas como: Fuerza, Resistencia, Flexibilidad, Velocidad...

Q Primera fase, “los cimientos” (de 4 a 10 afios)

Desarrollo de las habilidades perceptivo-motoras:
Conocimiento del cuerpo, la lateralidad...
Capacidad de Orientacién; espacio, tiempo...
Coordinacién, general. Coordinacion especifica...

La practica de la actividad fisica abarca distintas etapas del desarrollo humano:

Rendimiento
competicion

Cualidades del
padel (Condicion =
fisica especifica) E

Cualidades Fisicas Basicas
Fuerza, Resistencia, Velocidad
(Condicion fisica general)

Cualidades Psico-motoras
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Cualidades fisicas perceptivo-motrices

Definicion: son aquellas que precisan de un ajuste psico-sensorial complejo para su ejecucion y dependen de las
habilidades neuromusculares. Esquema corporal, percepcién y estructuracion espacial y temporal. Coordinacion dinamica
general: transportes, desplazamientos, saltos y giros. Coordinacion segmentaria: lanzamientos, recepciones y golpeos.

De uno mismo
4,5 afnos

General
7, 8 aios

[ ] [ ]
PERCEPCION COORDINACION EQUILIBRIO
® ®

Oculo - manual

9, 10 anos

Oculo - cabeza

Del espacio

Del entorno
5, 6 afios

Del tiempo
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Cualidades fisicas perceptivo-motrices (Ejemplo de juegos)

El juego va a ser uno de los medios mas utilizados para desarrollar estas habilidades. Tras una primera etapa donde se
trabajara, sobre todo juegos de percepcion, pasariamos mas tarde a utilizar los juegos de coordinacién general y

especifica.

COORDINACION ESPECIFICA (9,10 afios): COORDINACION GENERAL (7,8 afios):
“El pafiuelo” “Relevo de palas” “El lobo”
“Ratas y ratones” « “Polis y cacos’
“Los globos y los aros” “Canguros” “Tulipan”
“La tomatina”

ORIENTACION (5, 6 afios):

“Cada oveja con su pareja” “La once”
“Los colores” “El matapollos”

“Los numeros y las letras”

“El submarino Isaac Peral’

ESQUEMA CORPORAL (4, 5 afios):
“El mundo al revés”, “El espejo”
“Goma y plomo” “El escultor”

“La madre” “El pollito ingles”

“La mili”
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La Lateralidad

Se puede definir como la tendencia a usar un lado con preferencia al otro o también como el grado de diferencia
entre la habilidad con que pueden usarse ambos lados. Aproximadamente un 10 % de la poblacién mundial es
zurda. Hay mas zurdos varones (13 %) que mujeres (9 %), sin que se sepa por qué.

La lateralidad queda definida alrededor de los cinco afios de edad y debe ser de prevalencia diestra o de
prevalencia zurda, es decir, homogénea, para que el proceso de aprendizaje cognitivo y el desarrollo psicomotor
de la persona sea 6ptimo. Cuando esto no es asi, cuando la prevalencia derecha o izquierda no esta bien
definida, es cuando hablamos de trastorno de lateralidad o lateralidad cruzada.

Nuestro sistema nervioso esta compuesto por sistemas dobles: dos oidos, dos o0jos, dos manos, dos pies, etc.
Cada lado esta controlado preferentemente por un hemisferio cerebral, el del lado contrario. Por ejemplo, la
mano Y el pie izquierdos estan controlados por el hemisferio derecho.

Tipos de lateralizacion:
Lateralizaciéon de utilizacion o aparente, (habitos sociales).
Lateralizacion espontanea, gestual (gestos espontaneos), en funcioén de la dominancia hemisférica.

Clasificaremos a los alumnos atendiendo a las respuestas de las pruebas de la mano, ojoy pie, como sigue:
» Para un diestro completo: D.D.D.

« Para un zurdo completo: I.1.1.

» Para una lateralidad cruzada D.1.D.

» Lateralidad no afirmada: ddd. iii

» Lateralidad cruzada no afirmada: did, dii, idi, etc.
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Cualidades fisicas perceptivo-motrices (Pruebas de lateralidad)

Las pruebas se realizaran de manera individual, evitando que los alumnos puedan copiar entre si.
 Escribir su nombre

* Hacer bola de papel

* Encestar la bola de papel

« Lanzar una pelota lo mas lejos posible
* Botar una pelota

» Desenroscar un tapon

» Cortar con tijera

* Recibir una pelota lanzada

* Agarrar palo de medir

* “Choca esos cinco”

Existen otras pruebas sencillas de realizar y que son bastantes fiables, por ejemplo:

En cuanto a miembros superiores.

"Cruzar las manos" (el pulgar que esta encima es, habitualmente, el predominante).

"Aplaudir" (la mano que se desplaza mas y que, de hecho, golpea a la otra, es la predominante).

En cuanto a los miembros inferiores.

"Ponerse de rodillas"” (la rodilla que se apoya antes es la dominante).

"Montar en patinete" (el pie montado sobre el patinete es el dominante).

Es importante detectar pronto el lado predominante en los alumnos, para asi poder automatizar la técnica.

Con el Pre-Tenis se puede lograr antes esta lateralizacion, pero existen riesgos si se abusa de la ensefianza por
Instruccién Directa.
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Cualidades fisicas basicas

Definicion: también llamadas capacidades fisicas o capacidades condicionales, son aquellas que en su conjunto
determina la capacidad o aptitud fisica general de un individuo y que, por ser susceptibles de entrenamiento, permiten la
posibilidad de mejora. No precisan de un ajuste psico-sensorial complejo para su ejecucién estando relacionadas con la

eficiencia orgénica.

Fuerza Velocidad

Aerdbica . .
Resistencia

Desplazamiento

.

® (] [ ] i
Fuerza Velocidad
RESISTENCIA FUERZA VELOCIDAD Reaccion m FLEXIBILIDAD
® ® ®

e

Fuerza Velocidad
Maxima Gestual

g

Anaerdbica i




Resistencia

esee FuNdamentos de Condicidn Fisica

Definicion: Capacidad de realizar un trabajo
eficiente durante el maximo tiempo posible.
Depende de los sistemas cardiovascular y
respiratorio.

Finalidad: Mantener el ritmo de los
entrenamientos sin fatiga durante todas las
sesiones programadas.

Podemos clasificar los tipos de resistencia segun
si actla una parte del cuerpo (resistencia local) o
todo el cuerpo (resistencia general), o por si es
aerdbica o anaerobica.

Resistencia aerdbica: intensidad pequefia o
moderada, (130 - 150 ppm). Esfuerzo prolongado.
Interviene grandes grupos musculares. Depende
de la capacidad de proporcionar energia por via
aerobica.

Resistencia anaerdbica: intensidad submaxima
0 maxima (>150 ppm).

Existen dos tipos de resistencia anaerdbica:
Anaerdbica alactica: esfuerzos intensos y de
muy corta duracion (0-16 s). La presencia de
oxigeno es practicamente nula.

Anaerobica lactica: esfuerzos poco intensos y
de media duracién (15 segundos a 2 minutos).

RESISTENCIA

Aerbbica Anaerbbica
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Resistencia

La resistencia es la base para realizar cualquier deporte. Es por esto que tenemos que trabajarla desde edades
tempranas.

En la primera y segunda etapa esta cualidad se trabajara por medio de los juegos.

42 ETAPA 32 ETAPA (de 12a 14 aﬁos):

De 14 a 16 afios: Extraordinario ascenso. Fuerte crecimiento fisico y
De 17 a 25 afios: Maxima capacidad. « disminucion de la capacidad para

A partir de 35: Involucién. | soportar esfuerzos.

22 ETAPA 12 afos):
12 ETAPA (de 0 a 7 afios): (de 8 a 12 afos)

- : : Incremento mantenido.
Adaptacion progresiva, con trabajo _ : _ .
o Es aconsejable tiempo a distancia.
aerobico. - : :
Utilizar juegos para evitar monotonia.
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Fuerza

Definicion: la fuerza se define como aquella cualidad fisica basica que nos permite realizar una accion muscular
para vencer una oposicion o una resistencia o también como la maxima carga ejecutada a mayor velocidad

controlada.
Finalidad: aumentar la masa muscular, desarrollar la fuerza de los tendones, ligamentos, musculos fijadores o

estabilizadores, tronco, etc.

FUERZA

Fuerza Fuerza Fuerza

Pura Velocidad Resistencia
(Halterofilia) (Atletismo) (Remo)

Maxima Explosiva
Absoluta Potencia
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Fuerza

Fuerza pura o maxima: La maxima carga que solo se puede mover una vez. No es recomendable trabajarla en
nifos y niflas en edad de crecimiento.

Fuerza velocidad o explosiva: Vencer una oposicion 0 una resistencia a la maxima velocidad.

Se recomienda trabajarla a cualquier edad, ya que es fundamental para la rapidez de movimientos.

Fuerza resistencia: Vencer una oposicion o una resistencia durante mucho tiempo o muchas veces.

Se recomienda trabajarla a cualquier edad por generar una fuerte base para posteriores cargas.

32 ETAPA (de 8 a 11 afos):
Inicio del entrenamiento de la

Presencia hormonal. :
] ' _ _ _ fuerza-velocidad.
Accion anabdlica y proteica. Hipertrofia .
Preparacion para desarrollar fuerza

43 ETAPA (Fase puberal y adolescencia):

Etapa de mayor entrenabilidad. . : o
resistencia y maxima.

22 ETAPA (de 2 a 7/8 afios):
12 ETAPA (de 0O a 1 afo): Desarrollo psicomotriz.

Estimulacion de reflejos arcaicos. Estabilizacion psicomotriz.

Adaptacién musculo tendinosa
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Velocidad

Definicion: desde el punto de vista del deporte, la velocidad representa la capacidad de un sujeto para realizar
acciones motoras en un minimo tiempo y con el maximo de eficacia, bajo control voluntario.

Finalidad: esprintar desde el fondo de la pista para llegar a una dejada.

La velocidad viene determinada por la fuerza y la coordinacién intermuscular con claras dependencias del:
Sistema nervioso central: encargado de percibir estimulos, procesar la informacion y enviar 6rdenes a
segmento.

Sistema muscular: velocidad de contraccion del musculo.

VELOCIDAD

Velocidad Velocidad Velocidad
Desplazamiento Reaccion Gestual

Auditiva
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Velocidad

a) Fase de Reaccion.
b) Fase de aceleracion.
c) Fase de méaxima velocidad.

d) Fase de pérdida o mantenimiento de velocidad. d

y '
Va a depender del tiempo de andlisis de los estimulos, del nivel de automatismo, tipos de fibras, la técnica y mas.

42 ETAPA (A partir de los 30 afios): 32 ETAPA (de 19 a 23 afios):
involucion. Velocidad 6ptima.

12 ETAPA (Hasta los 13 afios): 22 ETAPA (de 14 a 19 afios):
No mas de 8-10 segundos. Hasta 15 segundos.
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Flexibilidad

Definicion: es la capacidad del musculo para
realizar el mayor recorrido articular posible sin
danarse. Es regresiva con la edad, se tiene la
maxima flexibilidad cuando nacemos, y se va
perdiendo a medida que nos vamos desarrollando,
excepto en periodos criticos donde la mejora es
considerable.

Finalidad: Maxima extension para llegar a una bola.

La flexibilidad depende de:

Elasticidad muscular: musculos y ligamentos,
parte dinamica. Es la capacidad de estiramiento de
los masculos y de recuperacion de la posicion inicial.
Movilidad articular: huesos, parte estatica.

Es el grado de movimiento maximo de cada
articulacion.

Influyen: herencias (genética), edad, hora del dia,
temperatura ambiente, temperatura muscular, 1o
trabajado a lo largo de los afos, las mujeres suelen
tener mas flexibilidad (razén fisiolégica).

FLEXIBILIDAD

Estatica Dinamica

, Desarrollo de la flexibilidad durante la vida
Nivel en %

&/A4
N
\\-\

\. Hombre

Edad

Mujer

f

‘.\/

30
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Flexibilidad

Dependiendo del tipo de actividad muscular realizada, se puede trabajar la flexibilidad con un sistema dinamico,
es decir, con movimientos y elongacion muscular, o de sistemas estaticos, que suponen el mantenimiento de
posiciones concretas para favorecer el estiramiento muscular. EI hecho de no entrenar correctamente la
flexibilidad puede aumentar las posibilidades de tener lesiones.

Es un trabajo aburrido para los nifios: deberemos practicarla mediante el juego.

42 ETAPA (a partir de 30 afios): 3°ETAPA (de 11 a 14 afios):
Pasada la pubertad se estabiliza hasta ‘ Edad 6ptima, fuerte

t

los 30 afios que desciende lentamente. crecimiento de la flexibilidad.

12 ETAPA (22 infancia (5 a 7 afios):

» : : 22 ETAPA (32infancia 7 a 11 afos):
adaptacion progresiva, con trabajo

: : Incremento mantenido.
mediante juegos.
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Rendimiento-competicion

Coordinacion

Agilidad

Capacidad de aceleracion
Velocidad de reaccion
Elasticidad

Resistencia aerdbica
Velocidad

Resistencia a la velocidad
. Flexibilidad

10. Fuerzaresistencia

11. Resistencia anaeroébica...

©COo~NOOh~wWNE

Cualidades Fisicas para el padel, en orden de importancia y participacion:

&

Es muy importante
poder hacer este trabajo

en pista y en situaciones
parecidas a las de
juego: distancias,
tiempos, etc.




El Calentamiento
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Caracteristicas:

Duracion: De 10 a 20 minutos e incluso mas.
Pulsaciones: Entre las 90-100 al inicio y las 120-140
con los ejercicios mas intensos.

Progresivo:  Empezar muy suave para ir
incrementando la intensidad, no superar el 70% de
nuestro ritmo cardiaco maximo.

Individualizado: Cada persona es diferente y lo que
para uno es suficiente para otro puede no llegar.
General: Ejercicios genéricos para los grupos
musculares mas importantes, (abdominales, lumbares,
etc..) Caminar, carrera continua suave, coordinacion y
estiramientos.

Adaptado: Ejercicios directamente relacionados con la
actividad que posteriormente vayamos a realizar, por
ejemplo si vamos a jugar al tenis ya entrarian ejercicios
con ragueta y pelota: derechas, reveses, saques, juego
de pies, etc.

Repeticiones ejercicios: De 8 a 12.

Ejemplos de ejercicios:

» Trote suave

« Andando levantando talones

» Elevacion punteras

» Talones atras

* Rodillas arriba

« Lateral

« Lateral en zig-zag

« Saltos en desplazamiento

* Triples

+ Saltos pies juntos

« Atras, adelante

 Saltitos rapidos

» Movilidad

+ Combas

» Sentados tocar lo mas rapido en el suelo con los
pies

» Orientacion, “Los colores” o decir nimeros
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La sesion

Una sesion cualquiera tiene tres partes:

12.- De preparacion o de puesta en marcha: es el
calentamiento inicial, cuya duracién es de 10 a 15
minutos. El objetivo principal es la acomodacion o La Sesidn
adaptacion de los sistemas y aparatos organicos, 10000 |

z . (] :
ademas de motivar al alumno sobre la tarea que va a Calentamiento| Objetivo . “Mend”

X 1
realizar. Intensidad ;

Dificultad T

22.- De desarrollo o parte principal: cuya duracion Etc. :
es de a 30, 40 minutos. Ocupan el tiempo central de !
la clase. Es la clase en si, se puede subdividir en 50 % :
dos partes: |
I
I
I

Relajacion

* Objetivo: Exposicion del contenido.
* Fijacion o integracion.

32.- De vuelta a la calma o de recuperacion Parte inicial Parte principal Vuelta a la calma
0%

después del fuerzo: su duracion es de 5 a 10 5 20 5
minutos aproximadamente. Su objetivo es la Partes de una clase (escala cronométrica)
normalizacibn de las constantes fisioldgicas y la

evaluacion de la sesion. Se puede decir que es igual

gue el calentamiento, pero en orden inverso.
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Cualidades fisicas basicas (Tipos de ejercicios)

Los ejercicios son el medio mas utilizado en para desarrollar motrizmente a los alumnos. Tras una primera fase
donde se trabajard sobre todo ejercicios genéricos, pasariamos mas tarde a utilizar los ejercicios de aplicaciéon y
de asimilacion (técnica).

Tipos de

ejercicios

Genéricos Aplicacion Asimilacion
Ejercicios de preparacion Ejercicios Ejercicios para la
fisica general en los que directamente mejora de la

intervienen los grupos relacionados con la técnica.
musculares mas actividad que

importantes. posteriormente

vayamos a realizar.



esee FUNdamentos Psiquicos 106

¢, Qué es la psicologia deportiva?

Es la rama de la psicologia que estudia los procesos psicolégicos y la conducta de los individuos durante la
practica de la actividad deportiva.

Busca conocer y optimizar las condiciones internas del deportista para que éste pueda expresar su maximo
potencial fisico, técnico y tactico.

“Para ser uno mas no hace falta psicologia. Para ser uno de los mejores es muy recomendable. Para convertirse
en el mejor resulta imprescindible” (Pep Mari)
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Motivacion

Proceso psicoldgico basico en el que el individuo dirige la conducta hacia la consecucién de un objetivo
agradable (o evite lo desagradable)

Existen dos tipos de motivacion:

Extrinseca: se realiza una actividad como medio para conseguir un fin.

Intrinseca: no se actta para obtener un fin, sino por el valor de la conducta.
La motivacion intrinseca produce mejores resultados que la extrinseca aunque esta Ultima también es necesaria
porque contribuye a mejorar competencias.

: _ Conducta
Necesidad Incentivo (busqueda

(interna) (externo) de la
satisfaccion)
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Teoria de la atribucion de Weiner

Método para evaluar como las personas perciben su comportamiento y el de los demas, es decir, coOmo intentan
explicar sus éxitos y sus fracasos.

Locus de control Estabilidad Controlabilidad
Caracteristicas de la causa Permanencia en el tiempo dela  Percepcion que tiene el sujeto

causa sobre si las causas de su
actuacion son controlables o no

Interno: el resultado es

. o Fija Controlable
responsabilidad del individuo )
Externo: el resultado es
consecuencia de las condiciones Variable Incontrolable

ambientales.
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Teoria de la atribucion de Weiner

FIJO

EXTERNO INTERNO

Dificultad de la tarea

Habilidad

VARIABLE

Suerte

Esfuerzo

han establecido.

Las reacciones emocionales suscitadas por el éxito o el fracaso dependeran de las atribuciones causales que se
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Aprendizaje

especificos.

E. Apetitivo (bueno)

Técnicas de la modificacion de la conducta

* Refuerzos: buscan aumentar la conducta
 Castigo: buscan disminuir la conducta

Doy (+) Quito (-)

Reforzamiento positivo

Se define como el cambio duradero en los mecanismos de conducta que implica estimulos y respuestas

Castigo negativo

E. Aversivo (malo)

Castigo positivo

Reforzamiento negativo

“El reforzamiento suele tener mayor eficacia que el castigo”
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Aprendizaje

Factores a tener en cuenta en la eficacia del castigo:

Intensidad: a mayor intensidad, mayor supresion de la conducta.
Consistencia: administrarlo de manera consistente cada vez que ocurra la conducta.

Demora en la aplicaciéon: inmediato.

Es importante tener presente que se deben castigar respuestas con altas tasas de ocurrencia. El estimulo
aversivo debe presentarse inmediatamente después de la conducta, y se debe acomparfar de una conducta

deseable alternativa.

Factores a tener en cuenta en la eficacia del reforzamiento:

Demora en la aplicacién: inmediato
Presentacion de los reforzadores: cada vez mas exigente.

Tipos de recompensa:

1.Materiales ( dinero, fichas, chucherias, etc.)
2.Sociales ( abrazos, besos, atencion, felicitaciones, etc.)

Es importante utilizar distintos reforzadores para evitar que pierdan su fuerza.



esee FUNdamentos Psiquicos ®

Aprendizaje por observacion (Bandura)

También llamado imitativo, vicario, social, por modelos, etc.

Es uno de los tipos de aprendizaje mas potente y consiste en la elaboracion de una representaciéon mental por

parte del sujeto, el cual ha observado a un modelo (sin que sea necesario que el observador realice esa
conducta)




esee FUNdamentos Psiquicos ®

Rendimiento y activacion

El nivel de activacion se puede definir como un estado energético del organismo que influye en el rendimiento
del deportista.

Hipotesis de la U invertida:

Ideal
Y]
o Aburrimiento REIETEe])
o
3.
(':D
= Ideal = nivel 6ptimo = maximo rendimiento
No demasiado Excitado
No demasiado Relajado
Baja Media Alta No demasiado Aburrido

No demasiado Ansioso

Activacion (estrés)



Actitud, activacion y comunicacion.

Técnicas para aumentar el nivel de activacion:

» Autoinstrucciones, por ejemplo: “activate”, “mueve las piernas”, etc.
» Respiracion rapida y superficial.

Técnicas para reducir el nivel de activacion:

» Autoinstrucciones, por ejemplo: “tranquilo”, “calmate”, etc.
» Respiracion lenta y profunda.
» Ejercicios de relajacion.

La practicaimaginada

» Visualizacién: capacidad cognitiva que permite elaborar representaciones
de objetos, situaciones o actividades y reproducirlas cuando han dejado
de estar presentes.

Es de suma importancia en la practica deportiva ya que activa circuitos
neuromusculares.

Actitud, ansiedad y comunicacion



https://youtu.be/V4K_hAGZzwU
https://youtu.be/V4K_hAGZzwU
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Comunicacion verbal y no verbal

Esta demostrado que en el proceso de comunicacion, el receptor toma en consideracion (Ucha, 2000):

* Un 7% de lo que se transmite, mediante la palabra.
* Un 38% el sonido con el que expresamos las palabras (voz).
* Un 55% en lenguaje corporal.

Palabras, 7%

Voz, 38% /
Lenguaje

corporal,
55%

« Adaptar el lenguaje en funcion del receptor.

« Técnica del sandwich: mensaje positivo - aspecto negativo 0 a mejorar - mensaje positivo.

« Cuidado con las profecias autocumplidas: efecto Pigmalion (como las creencias y/o expectativas influyen en
las conductas y rendimiento propios y de los demas)

* Importancia de cuidar el lenguaje no verbal: postura corporal, gestos, movimientos del cuerpo, etc.

Recomendaciones:
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Propuestas metodologicas
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Introduccion

Una de las novedades en este curso es que el examen de practica
pedagogica consiste, en que en lugar de utilizar un solo método, se emplearan
tantos métodos como golpes. El objetivo principal es que los futuros técnicos
conozcan mas formas de ensefiar, para que en su labor docente puedan
adecuar su ensefianza a diferentes niveles y alumnos, consiguiendo que la
ensefianza pueda converger con el aprendizaje de los alumnos.

En todos los exdmenes se utilizara instruccion directa y aprendizaje sin error.
La estrategia en la practica y la organizacion de la clase sera diferente en
cada caso. Habra recursos diferentes en cada método.

Es obligatorio que expliques, demuestres, practiques (lanzando pelotas a los
alumnos) y corrijas en cada paso del método, de manera individual, el punto
mas necesario, aportando el feedback que se considere oportuno a cada
alumno.




sese Propuesta metodologica

Golpes de red
(sin bote)

Golpes de
fondo (con
bote)

Golpes por

encima de la
cabeza




sese Propuestas metodologicas

Interaccion

La interaccion que existe entre el tipo de golpe y el
fundamento, en los golpes con bote, el fundamento
predominante es el de las empufaduras.

Partiendo de una base biomecanica se puede decir
gue en los golpes de fondo, la empufiadura y la
fuerza lineal, angular y accion reaccion (hombros,
brazos y tronco) son aspectos clave para una buena
mecanica del golpe.

Como ejemplo, a nivel de preparacion fisica para
estos golpes se utilizan los movimientos de rotacién
con balén medicinal de uno o dos kilos, simulando
un lanzamiento de disco.

En los golpes sin bote (voleas) el gesto a realizar es
mas corto por lo tanto el fundamento a tener muy en
cuenta es el Juego de pies, asi como el ritmo, que
cambia del juego de fondo (1, 2, 3) “bota, paro y
pego” al de volea (1, 2). “Se dice que las voleas se
pegan con los pies”.

Para los golpes por encima de la cabeza (bandeja y
remate) el movimiento que realiza el cuerpo es
parecido al de un lanzamiento por encima de la
cabeza, aqui el fundamento predominante es las
Fases de los golpes.
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Puntos de observacion

Los puntos de observacion sirven para analizar la
técnica. La capacidad de observacion del monitor es
una de las claves para la comprension del modelo
técnico-tactico, aprendiendo como se ve al jugador,
gué puntos hay que mirar, como hacerlo, cuales son
prioritarios y cuéles son para después.

Cuanto mejor entendamos estas partes, mejor
podremos apoyar, guiar y ensefiar a nuestros
alumnos para que consigan sacar a la luz cualquier
talento o habilidad que posean y, sobre todo, que
disfruten del hecho de aprender.

Esta observacion debe ser completa y eficaz, de

esa manera el feedback podréd ser utilizado para

recoger reacciones de los alumnos y proporcionar
un feedback positivo.

Observando la progresion técnica de los jugadores

podremos evitar muchos problemas que, a la larga,
podrian llevar a una disminucion de la capacidad de
juego de nuestros alumnos.

Los puntos de observacién para todos los
golpes son:

. Empufaduray posicion de preparado.
. Preparacion, activacion, unidad de giro.
. Armado, carga, uso del brazo no habil.

A W DN P

. Avance, movimiento de la pala hacia el impacto.
Aceleracion.
5. Impacto. Punto y altura de impacto. Posicion de
los pies.
6. Acompafamiento. Prolongacion del impulso.
7. Terminacién. Relajacion.
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Examen practico (golpes en negrita)

Es importante que primero se establezca el modelo técnico-tactico que queremos desarrollar, para lo cual
debemos conocer los componentes técnicos-tacticos. Para ello debemos dominar los fundamentos técnicos
como son las Empufiaduras, el Juego de pies, Fases de los golpes, Rebotes en las paredes y su aplicacion
tactica, y de esa manera podremos ensefiar con criterio todos los golpes del padel que vamos a ensefiar en

nuestras clases.

Golpes de fondo (con bote) Golpes de red (sin bote)

* Volea de derecha
* Volea de revés

* Derecha * Revés

* Globo de derecha * Globo de revés

* Pared de fondo de derecha » Pared de fondo de revés
* Pared lateral de derecha * Pared lateral de revés
Dejada Dejada

Doble pared que abre de derecha Doble pared que abre de revés Golpes por encima de la cabeza

Dejada de volea
Alta, baja, amortiguada

Doble pared que cierra de derecha | Doble pared que cierra de revés
Contrapared: normal y lateral Contrapared: normal y lateral
Bajada pared Bajada pared

Giros: con pared de fondo, pared Giros: con pared de fondo, pared
lateral. Doble pared abre, cierra... | lateral. Doble pared abre, cierra...

* Remate (x4, x3, traer, liftado,
cortado)

* Bandeja
Vibora




sese Propuestas metodologicas

Proceso de ensefianza (examen practico)

Presentacion y disposicion en la pista.

El Monitor de Padel esta obligado a dar calidad y
adecuacion en su ensefianza. La imagen es el
primer elemento diferenciador.

Se presenta y pide que todos los alumnos hagan lo
propio.

Usa ropa y material adecuado y su aspecto es
aseado y presentable.

Dice a todos los alumnos qué ejercicio o golpe van
a practicar.

Se coloca de frente al sol y coloca a los alumnos de
espaldas al sol para que puedan verle sin dificultad.
Controla la posicion del cubo de pelotas, cerca suyo
pero sin que le estorbe en sus movimientos.

Se coloca en el lugar correcto para explicar y
demostrar el golpe o ejercicio correspondiente.

Expresion verbal y gestual.

El tono de voz no es monétono sino que resalta los
puntos importantes de cada ejercicio.

Cuando habla, mira a todos los alumnos para
comprobar si le estan escuchando.

Acompafa sus explicaciones con gestos de las
manos o la pala para hacerlas mas completas.

Da sensacién de confianza en si mismo y en lo que
esta haciendo.

Da sensacién de tener experiencia en la ensefianza
del padel.

Utiliza el doble tono de voz (uno para los que estan
mas cerca y otro para los que estan mas alejados).
No esté consultando constantemente la hora.

No usara el teléfono en clase a no ser que sea
imprescindible.
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Proceso de ensefianza (examen practico)

Explicacion:

v’ Se coloca en la distancia correcta para realizar la explicacion.

v’ Explica el ejercicio o golpe que se le ha solicitado.

v’ Explica por puntos y de forma ordenada y clara los movimientos parciales que componen el golpe.

v’ Explica con detalle y sin dejarse ningun aspecto importante del golpe o ejercicio.

v’ Explica con soltura, sin vacilar, equivocarse ni rectificarse y dando la sensaciéon de que domina la materiay
no lo sabe s6lo de memoria.

v' No mezcla la explicacién con la demostracion.

v Repite varias veces la explicacion para asegurarse de que los alumnos han comprendido de forma clara el
ejercicio pero sin hacerse pesado.

v Explica de forma breve y sintética sin utilizar palabras excesivamente técnicas o términos rebuscados.

v De vez en cuando pregunta a los alumnos si han comprendido la explicacién o si tienen alguna pregunta al

respecto.
v’ Utiliza el doble tono de voz, variar el tono cuando queramos captar la atencién del alumno/a.
v Hace comentarios adecuados y positivos.



sese Propuestas metodologicas

Proceso de ensefianza (examen practico)

Demostracion:

v Realiza la demostracion después de la explicacion, no mezcla las dos.

v' Demuestra lo que ha explicado.

v' Demuestra tal y como se indica en el Método y no con su estilo personal.

v No falla en la demostracion.

v’ El golpe es suave, marca los puntos importantes y la potencia es la adecuada a la progresion que se explica.

v Habla durante la demostracién para enfatizar los aspectos relevantes del golpe.

v’ Se coloca en la progresion correcta para realizar el golpe. (Golpe de fondo 1m a la derecha o izquierda de la
“T” y %2 metro tras la linea de servicio). (Golpe de red a 2,5 metros de la red).

v Si a la hora de demostrar le lanzan mal las pelotas, sabe reaccionar con soltura demostrando experiencia 'y
calma.

v Realiza dos o tres demostraciones para que los alumnos observen detenidamente el golpe.

v Pregunta a los alumnos si tienen alguna duda o desean ver mas demostraciones.

v Coloca en la posicién correcta al alumno que le va a lanzar las pelotas en la demostracion.
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Proceso de ensefianza (examen practico)

Practica:

v Coloca a los alumnos en la progresion correcta y en la mejor posicién con respecto al sol, viento, etc.

v Separa a los alumnos unos de otros para evitar que se golpeen con la pala.

v Se coloca el cubo de pelotas en el lado de la mano no dominante, de forma que pueda cogerlas con facilidad.

v Dice a los alumnos qué ejercicio van a practicar, cuantas pelotas van a jugar y donde deben dirigirlas.

v/ Minimizar y controlar el riesgo de los ejercicios para el alumnado. Distancia de seguridad entre los alumnos.

v Lanza bien las pelotas (potencia, ritmo, altura, direccién, profundidad). Cordén de la pala siempre puesto.

v Lanza las mismas pelotas a todos los alumnos para evitar problemas.

v Controla el 'trafico” de los alumnos en la pista.

v No se queda sin pelotas en el cubo de improviso.

v' Mantiene el ritmo de la clase adecuado a las caracteristicas del ejercicio y de los alumnos.

v’ Utiliza la empufiadura Continental para lanzar las pelotas.

v Si son golpes de red el lanzamiento se efectuara desde el fondo y si son golpes de fondo, se hara desde una
posicion cercana a la red.

v En la iniciacion se lanzara sin efectos.
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Proceso de ensefianza (examen practico)

Practica: “alimentacion” posiciones recomendadas para lanzar la pelota
Derecha Paralelo, a 2-3 m de la red
Pared fondo derecha Paralelo, a 2-3 m de la red
Pared lateral derecha Cruzado, a 2-3 m de la red
Doble pared abre derecha Cruzado, a 2-3 m de la red (Cinta sefializadora desde el clavo hasta el rincon)
Doble pared cierra derecha Cruzado, a 2-3 m de la red (Cinta sefializadora desde el clavo hasta el rincon)
Revés Paralelo, a 2-3 m de la red
Pared fondo revés Paralelo, a 2-3 m de la red
Pared lateral revés Cruzado, a 2-3 m de la red (Cinta sefializadora desde el clavo hasta el rincon)
Doble Pared abre revés Cruzado, a 2-3 m de la red (Cinta sefializadora desde el clavo hasta el rincon)
Doble Pared cierra revés Cruzado, a 2-3 m de la red
Volea derecha Cruzado, 1m a la derecha de la “T” y %2 m aprox. Tras la linea de servicio
Volea revés Cruzado, 1m a la izquierda de la “T” y 2 m aprox. Tras la linea de servicio
Remate derecho cruzado Cruzado, 1m a la derecha de la “T” y %2 m aprox. Tras la linea de servicio
Bandeja derecha Cruzado, 1m a la derecha de la “T” y %2 m aprox. Tras la linea de servicio
Vibora izquierda Cruzado, pegado a la farola izquierda 1m a 5-6 m de la red.
Contrapared Paralelo, desde el centro de la pista a 3-4 m de la red

(Adaptado de F.P.R.M.)
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Proceso de ensefianza (examen practico)

Correccion:

v’ Las correcciones son un elemento muy importante de las clases, pero hay que tener en cuenta que corregir no
es ensefar.

v’ Corrige la posicion y la empufadura antes de lanzar la pelota al alumno.

v’ Corrige el impacto, el movimiento y el juego de pies, después de que el alumno haya efectuado el golpe.

v Solo corrige un error cada vez, el mas importante, muchas veces un error técnico puede provocar otros.

v No descalifica, sino que corrige positivamente y anima. “Sandwich”.

v Realiza gestos para facilitar la correccion imitando el movimiento erréneo del alumno exagerando el fallo para
gue este lo aprecie mejor.

v No utiliza términos excesivamente técnicos y complicados sino que intenta que el alumno entienda la posicion.

v No corrige a todos las mismas cosas, no dice generalidades sin sentido.

v’ Elige diversas metodologias de correccion segun el error de que se trate (sombras, coloca al alumno mas
cerca de la red, se pasa al otro lado de la red para ayudar al alumno, da imagenes mentales y analogias ,etc.).

v No detiene la marcha de la clase para corregir el error de un solo alumno.

v Dedica un apartado especial después de la practica para comentar errores comunes o individuales que

pueden interesar a toda la clase.
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sese GoOlIpes de fondo (con bote)

Modelo técnico-tactico de la Derechay el Revés

A nivel biomecanico, en el golpe derecha se aplica la fuerza lineal y angular (rotacion) acompafiada de la pre-
extension del brazo-pala, flexién de rodillas y la accion-reaccién, lo que permite una acumulacion de fuerzas y
energia elastica para aplicarlas en el momento del impacto. La derecha se entiende como una flexion,
resultando mas facil de aprender, por eso siempre ha sido el golpe fundamental para dominar el juego desde el
fondo de la pista.

Si es importante establecer un modelo técnico-tactico antes de los 14 6 15 afios, con el revés aumenta esa
importancia.

El revés ha tenido menos protagonismo en el juego, posiblemente por no realizar un aprendizaje parejo con la
derecha.

El revés es una de las asignaturas pendientes del padel, pues su aprendizaje esta marcado por el gran nUmero
de lesiones de codo y reveses a dos manos forzados por la falta de fuerza, debido a que se inician con mal
aprendizaje técnico y fisico.

Debemos recordar que la fuerza se genera en el suelo y se transfiere hacia arriba, a través de la cadena
cinética, acabando en la ultima palanca, la mano, aqui es donde se encuentra el problema, pues es demasiado
frecuente encontrar alumnos golpeando reveses con la empufiadura “falsa”, la zona tenar (musculo del pulgar)

no se encuentra detras para ejercer la fuerza.



ese GoOlpes de fondo (con bote)

Puntos de observacion de Derecha y Revés

1°) Empuiaduray posicion de preparado
Empuiadura Continental. Esta primera posicion, nos
va a permitir determinar una buena salida hacia la
pelota.

El jugador parte de una situacion estatica con un
balance 6ptimo.

La separacion de pies debe ser lo suficientemente
amplia (similar a la de los hombros) el centro de
gravedad debe estar dentro de la base de
sustentacion, con las rodillas flexionadas permitiendo
una mayor estabilidad acercando el centro de
gravedad al suelo.

La cabeza, hombros y tronco se sitian algo por
delante de la cadera. Los brazos y pala se
encuentran por delante del cuerpo con los codos

cerca del tronco pero no pegados.
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Puntos de observacion de Derecha y Revés

2°) Preparacion, activacion, unidad de giro

El jugador percibe la direccion de la pelota,
produciendo una respuesta fisica: la activacion.
Flexiona las rodillas produciendo una accién contra el
suelo que va a generar una fuerza que nos va a
permitir romper la inercia buscando una activacion
muscular.

La unidad de giro se entiende como la apertura que
realiza el pie mas proximo a la pelota, el peso del
cuerpo se traslada sobre ese pie.

Giro de hombros y brazo-pala en bloque.
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Puntos de observacion de Derecha y Revés

3°) Armado, carga, uso del brazo no habil

En este punto se produce la generacion de fuerza,
gue se inicia con el momento angular y el pre-
estiramiento de los musculos del brazo y tronco. Por
lo tanto, observaremos el centro de gravedad, la
rotacion de los hombros y la posicion del brazo no
habil y el codo.

Se realizara la flexibn de piernas necesaria para
cargar la fuerza, principalmente sobre la pierna mas
alejada a la pelota. El brazo-pelota, en el golpe de
derecha, se extiende sefialando a la pelota para
lograr una mayor aceleracién. En el revés la mano-

pala se coloca al lado de la cadera izquierda.
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Puntos de observacion de Derecha y Revés

4°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el
impacto. Aceleracion

Esta es la fase en la que la pala adquiere una mayor
aceleracion. Es el comienzo de la transmision de
fuerza desde el suelo pasando por todos los
segmentos de forma sincronizada. Comienza la
rotacion del cuerpo. Visto de lado, este movimiento
tiene las siguientes trayectorias caracteristicas:

a) De arriba hacia abajo; golpe cortado.

b) Desde la cintura hacia arriba; golpe plano.

c) De abajo hacia arriba; golpe liftado.

d) En el globo la pala se abrira mas y el recorrido

sera de abajo hacia arriba.
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Puntos de observacion de Derecha y Revés

59 Impacto. Punto y altura de impacto. Posicion
de los pies

Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo y
aceleracion del brazo. Esta es la fase mas importante
del golpe, ya que todo lo anteriormente realizado
tiene como objeto optimizar el impacto.

Durante el impacto se produce la extension de
piernas y es fundamental mantener el equilibrio.
Tanto la altura del impacto como la posicién de pies
dependerd en gran medida de la empufiadura

utilizada.
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Puntos de observacion de Derecha y Revés

6°) Acompafiamiento. Prolongacion del impulso
Después del impacto se transfiere el peso del cuerpo.
El acompafamiento es la prolongacion del impulso
del brazo-pala para aumentar el tiempo de aplicacion
a la pelota, y por ese motivo es importante mantener
el balance dinamico. En esta fase se controla la
direccién y profundidad del golpe.

En el globo la pala acompafia la pelota hacia arriba el

mayor tiempo posible.
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Puntos de observacion de Derecha y Revés

7°) Terminacion

Para favorecer la recuperacion se controlara el
equilibrio.

El brazo pala desacelera permitiendo un movimiento
fluido. Las distintas terminaciones  vienen
determinadas por las caracteristicas especificas de
cada golpe, su efecto, profundidad, etc. Se inicia la
relajacion del golpe.

En el globo la cabeza de la pala terminara por encima

de la cabeza para dar altura a la pelota.




se0e Método: Derecha

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica progresiva. Organizacién del
trabajo con Ayuda Individual. Recursos: 3 ejercicios de familiarizacién, 1 palabra clave “de cintura a cabeza” y sombras.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo. La palma de la mano (zona tenar e
hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, repartiendo las dos partes de la mano por igual, “Martillo”.

Descender la mano por el canto como para “clavar un clavo”, comprobando que la resistencia a los golpes de derecha y revés es igual.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion. “desde cintura hasta cabeza” y sombras.

1. El monitor se coloca de lado a la red sin pala, con las palmas de las manos mirando al frente, simulara un golpe con la mano derecha
desde la cintura hasta la otra mano, dando una palmada.

2. Mismo ejercicio pero llevando la pala hasta la otra mano.

3. Mismo ejercicio con la pala golpeando a la maquina.

Estos ejercicios se realizaran con sombras, con los alumnos detras del monitor.



se0e Método: Derecha

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica progresiva. Organizacién del
trabajo con Ayuda Individual. Recursos: 3 ejercicios de familiarizacién, 1 palabra clave “de cintura a cabeza” y sombras.

4° Estrategia Analitica progresiva: “de cintura a cabeza”

El monitor se coloca de lado a la red con el tope de la pala apuntando a la pelota. Un alumno colocado detrds de la red lanzara una
pelota para que el monitor golpee a la pelota a la altura de la pierna adelantada en la cintura, acabando a la altura de la cabeza. Talén
del pie trasero se levanta por la transferencia del peso. Caderas, tronco y hombros rotan hasta quedarse en una posicion casi paralela a
la red. La pala siempre vertical al suelo.

Durante el impacto debe mantenerse firme la empufiadura y la vista en la pelota. En este paso, se les indica a los alumnos la
importancia que tiene el acompafiamiento en la direccién y profundidad del golpe.

Después de la explicacion y demostracién por parte del monitor los alumnos trabajaran ayuda individual.

5° Golpe completo (Global puro)

Preparacion: el profesor en posicion de espera con una empufiadura Continental de iniciard el movimiento girando los hombros y el pie
del golpe, al tiempo que lleva la pala hacia atréas.

Avance: después pasara el pie contrario hacia adelante de forma que ambas piernas queden alineadas y la pala se sitle detras.
Impacto: a la altura de la cintura.

Acompafiamiento: extendiendo el brazo hacia delante y arriba a la altura de los ojos.

Terminacién: con la mano contraria recogiendo la pala. Ademas de que el talén del pie trasero quede levantado.

Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran con ayuda individual.




Meétodo:

Derecha

Aplicacion Tactica

Controlar la profundidad de juego de fondo.
Pasar de una situacién defensiva a una ofensiva. Como golpe ganador.

Preparacion
Empufiadura
Continental.
Unidad de giro, primera
rotacion. Apertura del
pie cercano a la

pelota.

Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

Armado y avance
Peso del cuerpo sobre
el pie trasero. Maximo
almacenamiento de
energia elastica.

Pies alineados para
transferir el peso hacia
delante.

El avance sera
rectilineo.

Impacto
Se produce en la cintura
a la altura de la pierna
adelantada.

Caderas, tronco y
hombros rotan hasta
guedarse en una
posicion casi paralela a
la red. La mirada en la
pelota.

Tips

Las rodillas deben avanzar pero sin elevarse, ya que de esta

forma se consigue un golpe totalmente plano.

Acompafiamiento
El acompafiamiento se
produce delante del
cuerpo.

Cabeza de la pala sigue
la trayectoria de la
pelota.

Taldn del pie trasero se
levanta por la
transferencia del peso.

Terminacion
A la altura

de la cabeza.
El peso del cuerpo se
transfiere totalmente.
Se produce la
desaceleracion del

golpe.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/KRTeGA8LpC0
https://youtu.be/KRTeGA8LpC0

se0e Método: Reves

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica secuencial. Organizacion del trabajo con
Ensefianzareciproca. Recursos: 3 ejercicios de familiarizacién, 1 simil “como si se lanzara un Frisbee” y ayuda manual.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Este de revés y la posicién de espera. Lo antes que se pueda se utilizara Continental.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo y paralela al cuerpo. La palma de la
mano (zona hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, y el dedo pulgar situado en diagonal sobre la cara izquierda del pufio de
la raqueta, lo que hace que gran parte de la fuerza de esta empufadura sea proporcionada por la zona tenar de la mano, situada detras
del pufio de la raqueta. Podra comprobarse poniendo la raqueta vertical simulando el impacto. Asi se apreciara la direccion de los
nudillos de la mano y primeras falanges, apuntando al lado opuesto.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion.

1. El monitor se coloca de frente a un alumno para lanzarse mutuamente la pelota con la mano, intentando dar en la sefial del suelo y
recogiéndola con la palma de la mano “cuchara”.

2. El monitor de frente con la pala a la altura de la cintura delante del cuerpo y cogida por detras del corazén con la mano dominante ,
un alumno colocado frente al monitor lanzara una pelota para que el monitor haga contacto con la pala en el punto de impacto con
un ligero toque de la pala, enviandosela al alumno.

3. Igual que anterior pero ahora con seguimiento, pegar y contar hasta tres acabando a la altura de la cabeza.

Después de la explicacién y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran por parejas cada ejercicio, Ensefianza

reciproca.




se0e Método: Reves

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica secuencial. Organizacion del trabajo con
Ensefianza reciproca. Recursos: 3 ejercicios de familiarizacién, 1 simil “como si se lanzara un Frisbee” y ayuda manual.

4° Estrategia Analitica secuencial. Ejercicios propios del revés

El monitor explicara los cinco pasos del golpe:

Posicién de espera.

Giro y pala atras.

“Pasos pasos”.

Impacto.

. Terminacion.

Los alumnos, a continuacion, por parejas los realizaran uno a uno de manera analitica secuencial y con ensefianza reciproca,
empezando por el Ultimo paso, se aprende cada paso y se continlia con el siguiente:
Terminacion.

Impacto.

“Pasos pasos”.

Giro y pala atrés.

Posicién de espera.

aprpwNE

S

5° Golpe completo (Global puro) Explicacién y demostracion por parte del monitor. Los alumnos trabajaran con Mando directo.
Preparacion: el monitor en posicién de espera con una empufiadura Continental iniciar4 el movimiento girando los hombros y el pie del
golpe, al tiempo que lleva la pala hacia atras.

Avance: después pasara el pie contrario hacia adelante de forma que ambas piernas queden alineadas y la pala se sitle detras.
Impacto: a la altura de la cintura.

Acompafiamiento: extendiendo el brazo hacia delante y arriba a la altura de los ojos.

Terminacion: brazo pala extendido hasta la cabeza y la mano contraria queda extendida hacia atras (reaccion), quedando el tal6n del
pie trasero levantado.




Meétodo: Reveés

Aplicacion Tactica

Controlar la profundidad de juego de fondo.

Pasar de una situacion defensiva a una ofensiva.

Preparacion
Empufiadura Este de
reves al principio.
Continental después.
Unidad de giro, primera
rotacion. Apertura del
pie cercano a la pelota.
Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

La mano no dominante
sujeta la pala por el
corazony se lleva atras
y abajo.

Armado y avance
Peso del cuerpo sobre el
pie trasero.

Maximo
almacenamiento de
energia elastica.

El pufio de la

pala queda apuntando a
la bola.

Impacto
Se produce en la cintura
unos 20 centimetros por
delante del pie
adelantado.

Cargamos todo el

peso sobre la pierna
adelantada. La mirada
en la pelota.

Tips

La mano izquierda queda atras (reaccion). “Frisbee”

Acompafiamiento
El acompafiamiento se
produce delante del
cuerpo.

Cabeza de la pala sigue
la trayectoria de la
pelota.

Talon del pie trasero
gueda levantado por la
transferencia del peso.

Terminacion
A la altura

de la cabeza.
El peso del cuerpo se
transfiere totalmente.
La mano izquierda

gqueda atras (reaccion).

Se produce la
desaceleracion del

golpe.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/57bH9hbG6uY
https://youtu.be/57bH9hbG6uY

sese Metodo: pared de fondo de derecha

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con modificacién de la situacion real.
Organizacioén del trabajo con Asignacién de tareas. Recursos:2 ejercicios de familiarizacion, 1 palabra clave “pasos, pasos,
pasos”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo. La palma de la mano (zona tenar e
hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, repartiendo las dos partes de la mano por igual, “Martillo”.

Descender la mano por el canto como para “clavar un clavo”, comprobando que la resistencia a los golpes de derechay revés es igual.

3° Recursos: gjercicios de familiarizacion. “Pasos pasos”.

1. El monitor desde el mismo campo se lanzara bolas a si mismo, de derecha con rebote de pared para golpear suavemente hacia la
manos de un alumno que estara situado enfrente a 3 - 4 metros de distancia.

2. Un alumno a tres metros lanzara bolas con la mano, para que el monitor la golpee después del rebote.

Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran con asignacion de tareas cada ejercicio.



sese Metodo: pared de fondo de derecha

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con modificacion de la situacién real.
Organizacioén del trabajo con Asignacién de tareas. Recursos:2 ejercicios de familiarizacion, 1 palabra clave “pasos, pasos,
pasos”.

4° Estrategia Global con modificacion de la situacion real. Ejercicios propios de la pared de fondo de derecha. “Pasos pasos”
El monitor explicard y demostrara los pasos y a continuacién los alumnos practicaran por parejas (asignacion de tareas).

El compafiero lanzara bolas con la mano, desde el otro lado de la red, para que su pareja pueda practicar el golpe.

El monitor ira pasando por todas las estaciones para corregir.

5° Golpe completo (Global puro) “Pasos pasos”

Preparacion: empufadura Continental. Pre-extension de los musculos, giro de hombros, posicion semiabierta, con los hombros
apuntando hacia la bola, sin cerrar la salida de la pelota.

Avance: pasos cortos de ajustes, pala a la altura de la cintura con los cantos semiabiertos,

Impacto: delante del cuerpo como en un golpe de derecha, cumpliendo la méaxima de pared-jugador-pelota.

Acompafiamiento: movimiento continuo y largo como empujando, de abajo hacia arriba, y de atrds hacia delante, se produce la
transferencia del peso de forma que el taléon queda levantado.

Terminacion: con el brazo extendido apuntando a la red, el brazo-pala desacelera y la mano pala recogera la pala al final del
movimiento.

Después de la explicacion y demostracién por parte del monitor los alumnos trabajaran con Mando directo.




Meétodo: pared de fondo de derecha

Aplicacion Tactica

Rebote alto, contraatacar. Rebote por debajo de la cintura, la situacién
serd de defensa y normalmente se jugara un globo.

Preparacion
Empufiadura
Continental.
Unidad de giro, primera
rotacion. Apertura del
pie cercano a la

pelota.

Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

Armado y avance
Peso del cuerpo sobre el
pie trasero.

Preparacion corta, se
aprovecha el peso que
trae la bola.

Posicion semi-abierta
para transferir el peso
hacia delante.

Avance rectilineo.

Impacto
Se produce en la cintura
a la altura de la pierna
adelantada.

Caderas, tronco y
hombros rotan hasta
quedarse en una
posicion casi paralela a
la red

Tips

Dejar que rebote en la pared las bolas que boten en el suelo por
detras de la linea de saque.

Acompafiamiento
El acompafiamiento se
produce delante del
cuerpo.

Cabeza de la pala sigue
la trayectoria de la
pelota.

Talén del pie trasero se
levanta por la
transferencia del peso.

Terminacion
A la altura

de la cabeza.
El peso del cuerpo se
transfiere totalmente.

Se produce la
desaceleracion del golpe

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/Kyc3TBn-iOY
https://youtu.be/Kyc3TBn-iOY

~ese Método: pared lateral de derecha

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica progresiva. Organizacién del trabajo con
Mando directo. Recursos: 1 ejercicio de familiarizacion, Palabras clave “bota, toca, pego” y “pega y acaba”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir

que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo y paralela al cuerpo. La palma de la
mano (zona hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, y el dedo pulgar situado en diagonal sobre la cara izquierda del pufio de
la raqueta, lo que hace que gran parte de la fuerza de esta empufadura sea proporcionada por la zona tenar de la mano, situada detras
del pufio de la raqueta. Podra comprobarse poniendo la raqueta vertical simulando el impacto. Asi se apreciara la direccion de los
nudillos de la mano y primeras falanges, apuntando al lado opuesto.

3° Ejercicios de familiarizacion. “bota, toca, pego”.

1. ElI monitor sin pala, por detras de la linea de servicio, con la unidad de giro ya realizada, en posicidon semiabierta, un alumno desde
donde comienza la pared lateral le lanzara una bola de esponja haciendo que rebote sobre la pared lateral, el monitor golpeara con
la palma de la mano repitiendo las palabras clave “bota, toca, pego”.

Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran en Mando directo.



~ese Método: pared lateral de derecha

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica progresiva. Organizacién del trabajo con
Mando directo. Recursos: 1 ejercicio de familiarizacion, Palabras clave “bota, toca, pego” y “pega y acaba”.

4° Estrategia Analitica progresiva. Ejercicios propios de la pared de fondo de derecha. “pegar y acabar” en posicién
semiabierta.

El monitor realizara la explicacion y demostracion de los pasos detras de la linea de saque con una bola normal lanzada por un alumno
colocado a una distancia de 4 metros.

Giro de hombros: con la pala atras a la altura de la cintura, en posicion semiabierta.

Impacto: delante del cuerpo a la altura de la cintura.

Acompafiamiento: movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante.

Terminacion: terminando con la pala apuntando a la pared de fondo del campo contrario, se produce la transferencia de peso de forma
que el talén de la pierna retrasada quedara levantado.

Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran en Mando directo el ejercicio repitiendo las
palabras clave “bota, toca, pego”.

5° Golpe completo (Global puro) “bota, toca, pego”.

Preparacion: empufiadura Continental. Giro de hombros, posicion semiabierta, con los hombros apuntando hacia la bola, sin cerrar la
salida de la pelota.

Avance: pasos cortos de ajuste, pala a la altura de la cintura con los cantos semiabiertos,

Impacto: delante del cuerpo.

Acompafiamiento: movimiento continuo y largo, como empujando, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante.

Terminacion: con el brazo extendido apuntando a la red, el brazo pala desacelera y la mano pala recogera la pala al final del
movimiento.

Después de la explicacion y demostracién por parte del monitor los alumnos trabajaran con Mando directo.

Los alumnos, de uno en uno, golpearan después de que la pelota rebote en la pared repitiendo las palabras clave “bota, toca, pego”.




Meétodo: pared lateral de derecha

Aplicacion Téctica
Se va a utilizar mucho en el resto. La direccion mas habitual es
cruzado y al centro.

Terminacion

A la altura

de la cabeza.

El peso se transfiere
totalmente.
Desaceleracion del

golpe.

Acompafamiento
Se produce delante del
cuerpo.

Cabeza de la pala sigue
la trayectoria de la
pelota.

Taldn del pie trasero se
levanta por la
transferencia del peso.

Impacto

Se produce en la cintura
a la altura de la pierna
adelantada.

Caderas, tronco y
hombros se mantienen
de lado a la red.

Tips

Armado del golpe corto.

Armado y avance
Peso del cuerpo sobre
el pie trasero.
Preparacion corta, se
aprovecha el peso que
trae la bola.

Preparacion

Unidad de giro, primera
rotacion. Apertura del
pie cercano a la

pelota.

Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/aG0oRUoYFYA
https://youtu.be/aG0oRUoYFYA

sese Método: pared de fondo de revés

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccidn directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con polarizacion de la atencién. Organizacion
del trabajo con Asignacion de tareas y Mando directo. Recursos: 3 ejercicios de familiarizacion, sombras, 1 palabra clave
“pared, jugador, pelota” y ayuda manual.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazon con la mano libre. La pala estd perpendicular al suelo. La palma de la mano (zona tenar e
hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, repartiendo las dos partes de la mano por igual, “Martillo”.

Descender la mano por el canto como para “clavar un clavo”, comprobando que la resistencia a los golpes de derechay revés es igual.

3° Recursos: Ejercicios de familiarizacion.

1. Unalumno desde el mismo campo lanzara bolas de revés con rebote de pared para que el monitor la atrape con las dos manos.

2. Igual que en el anterior pero con pala, el monitor golpeara después de que bote tras el rebote con suavidad hacia las manos del
alumno.

Importante: golpear delante del cuerpo y a la altura de la cintura, situandose entre la pared y la bola, “pared-jugador-pelota”. Se golpeara

de globo y por abajo.

Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran por parejas (Asignacion de tareas) cada
ejercicio.




sese Método: pared de fondo de revés

Proceso de ensefianza 22 parte:

agrwNDE

6.

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con polarizacién de la atencion. Organizacion
del trabajo con Asignacion de tareas y Mando directo. Recursos: 3 ejercicios de familiarizacion, sombras, 1 palabra clave
“pared, jugador, pelota” y ayuda manual.

4° Estrategia Global con polarizaciéon de la atencion. “Sombras alumnos”.
Los alumnos detras del monitor realizaran con sombras los pasos del golpe:

Posicion de espera.

Giro pala atras y abajo: giro de hombros, pero antes de que la bola nos sobrepase nos colocamos en paralelo a la pared lateral.
“Pasos, pasos”: pasos cortos de ajustes buscando colocarnos siempre por detras de la bola antes de golpear.

Impacto: delante del cuerpo a la altura de la cintura.

Acompafiamiento: empujando mas que golpeando, para que la pelota tenga poco rebote, de abajo hacia arriba, y de atras hacia
delante,

Terminacién: terminando con la pala apuntando a la pared de fondo del campo contrario, se produce la transferencia de peso de
forma que el talén de la pierna retrasada quedara levantado. La mano no dominante recogera la pala al final del movimiento.

iz i6 ared, jugador, pelota”.
Se polarizara la atencion en las palabras “ d d Jota”

5° Golpe completo (Global puro) Explicacién y demostracién por parte del monitor. Los alumnos trabajaran con Mando directo.
El monitor lanzara bolas desde el otro lado de lared para que los alumnos, de uno en uno, golpeen después de que la pelota
rebote en la pared, de globo y por abajo, polarizando la atencién en el punto de impacto.



Metodo: pared de fondo de reves

Aplicacion Tactica

Rebote alto contraatacar. Rebote por debajo de la cintura, la situacién

sera de defensa y normalmente se jugara un globo

Terminacién

A la altura

de la cabeza.

El peso se transfiere
totalmente.
Desaceleracion del

golpe.

Acompafiamiento
Se produce delante
del cuerpo.

Cabeza de la pala
sigue la trayectoria
de la pelota.

Taldn del pie trasero
se levanta por la
transferencia del
peso.

Impacto

Se produce en la
cintura a la altura de
la pierna
adelantada.
Caderas, tronco y
hombros se
mantienen de lado a
la red.

Armado y avance
Peso del cuerpo
sobre el pie trasero.
Maximo
almacenamiento de
energia elastica.

Tips
Dejar que rebote en la pared las bolas que boten en el suelo por detras de
la linea de saque.

Preparacion
Unidad de giro,
primera rotacion.
Apertura del pie
cercano a la

pelota.

Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

Posicion de espera
Empufiadura
Continental.

Pies separados
anchurade
hombros.

Rodillas
ligeramente
flexionadas.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/Kyc3TBn-iOY
https://youtu.be/Kyc3TBn-iOY

sese Método: pared lateral de revés

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica progresiva. Organizacion del trabajo con
Mando directo. Recursos: 1 ejercicio de familiarizacion, Palabras clave “bota, toca, pego”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo. La palma de la mano (zona tenar e
hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, repartiendo las dos partes de la mano por igual, “Martillo”.

Descender la mano por el canto como para “clavar un clavo”, comprobando que la resistencia a los golpes de derecha y revés es igual.

3° Recursos: Ejercicios de familiarizacién “bota, toca, pego”.

1. El monitor sin pala, por detras de la linea de servicio, con la unidad de giro ya realizada, en posicidon semiabierta, un alumno desde
donde comienza la pared lateral le lanzara una bola de esponja haciendo que rebote sobre la pared lateral, el monitor golpeara con
el dorso de la mano repitiendo las palabras clave “bota, toca, pego”.

2. Después de la explicacion y demostracién por parte del monitor los alumnos trabajaran en Mando directo.



sese Método: pared lateral de revés

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica progresiva. Organizacion del trabajo con
Mando directo. Recursos: 1 ejercicio de familiarizacion, Palabras clave “bota, toca, pego”.

4° Estrategia Analitica progresiva “bota, toca, pego”.

El monitor realizara la explicacion y demostracion de los pasos.

Giro de hombros: con la pala atras y abajo, en posicion semiabierta.

Impacto: delante del cuerpo a la altura de la cintura.

Acompafiamiento: movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante.

Terminacion: terminando con la pala apuntando a la pared de fondo del campo contrario, se produce la transferencia de peso de forma
que el talén de la pierna retrasada quedara levantado.

Después de la explicaciéon y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran en Mando directo el ejercicio repitiendo las
palabras clave “bota, toca, pego”.

5° Golpe completo (Global puro) Explicacién y demostracién por parte del monitor. Los alumnos trabajaran con Mando directo.
El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que los alumnos, de uno en uno, golpeen después de que la pelota rebote en
la pared, de globo y por abajo, repitiendo las palabras clave “bota, toca, pego”.




Metodo: pared lateral de revés

Aplicacion Tactica

Es fundamental la lectura de la trayectoria, velocidad y efectos que

traiga la bola. Se va a utilizar mucho en el resto.

Preparacion
Empufiadura
Continental.
Unidad de giro, primera
rotacion. Apertura del
pie cercano a la

pelota.

Rotacion del tronco,
hombro y brazos.

Armado y avance
Peso del cuerpo sobre el
pie trasero.

Maximo almacenamiento
de energia eléastica.

Pies alineados para
transferir el peso hacia
delante.

El avance sera
rectilineo.

Impacto
Se produce en la cintura
a la altura de la pierna
adelantada.

Caderas, tronco y
hombros rotan hasta
quedarse en una
posicion casi paralela a
la red.

Tips

Armado del golpe corto.

Acompafamiento
El acompafiamiento se
produce delante del
cuerpo.

Cabeza de la pala sigue
la trayectoria de la
pelota.

Taldn del pie trasero se
levanta por la
transferencia del peso.

Terminacion
A la altura

de la cabeza.
El peso del cuerpo se
transfiere totalmente.
Se produce la
desaceleracion del

golpe.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/aG0oRUoYFYA
https://youtu.be/aG0oRUoYFYA




Propuestas metodologicas




sese GoOIpes de red (sin bote)

La volea, modelo técnico-tactico

La volea es un golpe fundamental del padel, y la
base del juego de ataque de muchos jugadores.

La volea es un golpe universal que se juega con los
pies. Universal porque todos los jugadores utilizan la
misma empufadura (continental); lo que significa
gue el patron técnico es similar en todos los
jugadores.

La interaccion que se da en los golpes de volea
tiene que ver con el fundamento de juego de pies,
es decir, no se juega con los brazos ya que el
movimiento es corto, o que se mueve hacia delante
es el cuerpo, por eso debemos enfatizar, a la hora
de enseiar la volea, que el balance del cuerpo
utiliza el ritmo 1-2 y no como los golpes de fondo,
donde el ritmo es 1-2-3, esto y el poco tiempo de
preparacion que se tiene en la volea, hace que el
movimiento de preparacion sea muy corto.

A la hora de analizar el movimiento, tendremos en
cuenta las variantes que tiene la volea. La mecanica
del movimiento puede variar dependiendo de la
zona de la pista, la altura con relacion al cuerpo y la
intencion tactica.

Volea habitual: es la volea basica, se golpea a la
altura del pecho y el impacto se realiza al mismo
tiempo que avanza el pie contrario al golpe. Es la
primera volea que se ensefia a los alumnos y la que
intentaremos ejecutar siempre que se pueda. El
gesto técnico es corto y/o seco, es decir, compacto,
tiene cierta similitud con el karate y el boxeo, de
hecho a veces utilizamos en las clases el simil “pega
la volea de revés como si dieras un golpe de karate”.
Algunos jugadores profesionales en la pretemporada
utilizan dentro de los ejercicios fisicos el “punching
ball” y el saco como entrenamiento para las voleas.



sese GoOIpes de red (sin bote)

La volea, modelo técnico-tactico

Volea alta: este tipo de golpe se realiza por encima
de los hombros con una preparacién mas larga que
en la volea de media altura (habitual); esto es
debido a que el impacto se produce lejos del centro
de gravedad y por lo tanto necesitamos generar
mas fuerza.

El pie contario al golpe pasara una vez se haya
golpeado a la pelota. La volea alta de revés es uno
de los golpes mas dificiles del padel.

Volea baja: esta volea se golpea cuando la pelota
esta mas baja que la cinta de la red. Se suele
realizar generalmente en la zona de nadie. Hay dos
tipos: la volea que se realiza cuando nos juegan la
pelota a los pies y la volea como golpe de
aproximacion. En ambos casos los pies se colocan
antes de golpear.

A nivel tactico, cuando se ensefia a los alumnos la
volea, desde el primer momento hay que hacerles
ver que la intencion principal es hacer golpes
ganadores, ya que es frecuente observar que en
las primeras fases de aprendizaje volean de
manera defensiva (bloqueando), haciendo que sea
dificil modificarlo en etapas posteriores.



ese (GOIpes de red (sin bote)

Puntos de observacion de las voleas de Derecha y Revés

1°) Empufiaduray posicidn de preparado

La empufiadura utilizada es la Continental. En cuanto
a la posicion de preparado, se pueden dar dos
situaciones: estatica, porque ya se estd en la red o
una situacién en carrera, con mucha mas inercia
lineal, siendo el objetivo principal llegar a la red en la
posicion mas Optima posible.

El centro de gravedad estara desplazado hacia
delante, la cabeza y el tronco se sittan algo por
delante de la cadera, manteniendo el equilibrio.

La cabeza de la pala siempre estara mas alta que las

manos. Se percibe (“se lee”) la direccion de la pelota.




ese (GOIpes de red (sin bote)

Puntos de observacion de las voleas de Derecha y Revés

2°) Preparacion, activacion, unidad de giro.
Armado

Dependiendo de cual sea la posicion, estatica o
dinamica, realizaremos el “split step” para vencer la
inercia.

Apertura del pie proximo a la pelota a la vez que se
arma el brazo raqueta.

Aqui el brazo buscara la energia necesaria para
realizar el impacto.

Dependiendo del tipo de volea, la preparacion sera
mas o menos larga, pero en todos los casos, lo
primero siempre sera la pre-extension de los
musculos que participan en este golpe, empezando

por la mufieca.




ese (GOIpes de red (sin bote)

Puntos de observacion de las voleas de Derecha y Revés

3°) Avance e impacto. Punto y altura de impacto

Se transfiere toda la fuerza, peso del cuerpo y
aceleracion del brazo. Importancia del balance
dinamico. Esta es la fase mas importante del golpe,
ya que todo lo anteriormente realizado tiene como
objeto optimizar el impacto. En el impacto debemos
aprovechar el peso que trae la pelota. La
transferencia del peso del cuerpo varia dependiendo
del tipo de volea que se ejecute:

Habitual (media altura) el pie contrario al golpe pasa
al mismo tiempo que se impacta.

Volea alta: generalmente el pie contario al golpe pasa
una vez se ha impactado.

Volea baja: los pies se colocan alineados antes de

golpear.




ese (GOIpes de red (sin bote)

Puntos de observacion de las voleas de Derecha y Revés

4°) Acompafiamiento y terminacion

El brazo pala desacelera, permitiendo un movimiento
fluido.

Para favorecer la recuperacion se controlara el
equilibrio. Es importante que el monitor observe como
el jugador finaliza el golpe, ya que una buena
terminacion indica generalmente que todo lo anterior
se hizo correctamente.

Es muy frecuente observar en los jugadores jovenes
terminaciones muy cortas, bloqueando las voleas,
esto se debe corregir en el momento, para evitar que
tiendan a realizar voleas defensivas.




se0e Método: Volea de derecha

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccidn directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica secuencial. Organizacion del
trabajo con Mando directo (Rueda). Recursos: 3 ejercicios de familiarizacién, 1 palabra clave “1 - 2” y ayuda manual.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo y paralela al cuerpo. La palma de la
mano (zona hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, y el dedo pulgar situado en diagonal sobre la cara izquierda del pufio de
la raqueta, lo que hace que gran parte de la fuerza de esta empufiadura sea proporcionada por la zona tenar de la mano, situada detras
del pufio de la raqueta. Podra comprobarse poniendo la raqueta vertical simulando el impacto. Asi se apreciara la direccion delos
nudillos de la mano y primeras falanges, apuntando al lado opuesto.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion.

El monitor de frente a medio metro de la red.

1. Atrapar con la mano la pelota.

2. “Volante”

3. Mano detras de la pala.

Después de la explicacién y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran en mando directo (Rueda).




se0e Método: Volea de derecha

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccidn directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica secuencial. Organizacion del
trabajo con Mando directo (Rueda). Recursos: 3 ejercicios de familiarizacién, 1 palabra clave “1 - 2” y ayuda manual.

4° Estrategia Analitica secuencial:

El monitor explicara los cuatro pasos del golpe:
1. Posicion de espera.

2. Giroy armado del golpe.

3. Avance e impacto.

4. Acompafamiento y Terminacion.

A continuacion, por parejas lo realizaran los alumnos de manera secuencial empezando por el Ultimo paso:
1. Acompafiamiento y Terminacion.

2. Avance e impacto.

3. Giroyarmado del golpe.

4. Posicion de espera. Golpe completo (Global puro)

6° El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que los alumnos, de uno en uno, en formacién de rueda, golpeen haciendo
hincapié en el ritmo “1 - 2”.
Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran con mando directo.




Meétodo: Volea de Derecha

Aplicacion Tactica

Se trata de un golpe ganador, basicamente agresivo, necesario para

terminar las jugadas en la red o forzar el error del rival.

Posicion de espera
Empufiadura Continental.
Cabeza de la pala mas alta.
Pies separados anchura de
hombros.

Peso sobre la parte delantera
de ambos pies.

Rodillas ligeramente
flexionadas. Centro de
gravedad desplazado hacia
delante. Codos adelantados.

Preparacion Armado
Unidad de giro.

Cabeza de la pala a la altura de
la ojos.

El codo apunta al suelo.
Pre-extension de los musculos
de la mufieca y antebrazo
"armado”.

El movimiento de pala hacia
atras se reduce.

Tips

Impacto
Movimiento descendente.
Peso del cuerpo pasa hacia
delante en el momento del
impacto.

El impacto se produce delante
del cuerpo y siempre mas alto
que la cinta de la red.

La pala se mantiene
ligeramente abierta y mas alta
que la mano.

Acompafamiento y
Terminacion

La terminacién sera corta,
proporcional a la preparacion.
La mano izquierda se agrupa.
Transferencia del peso hacia
delante.

Se desacelera el movimiento
recuperando la posicion para el
proximo golpe.

“1, 2” hacer coincidir el impacto con el paso del pie contrario.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/N_6SsCupicI
https://youtu.be/N_6SsCupicI

se0e Método: Volea de reves

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica secuencial. Organizacion del
trabajo con Ensefianza reciproca (El vigilante de la técnica). Recursos: 1 ejercicio de familiarizacion, 1 simil “El tirachinas”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir

que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazén con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo. La palma de la mano (zona tenar e
hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, repartiendo las dos partes de la mano por igual, “Martillo”.

Descender la mano por el canto como para “clavar un clavo”, comprobando que la resistencia a los golpes de derecha y revés es igual.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion “El tirachinas”.

El monitor de frente a medio metro de la red.

El monitor debe colocarse de frente con la pala situada delante del cuerpo, cogida por detras del corazén con la mano dominante, con la
cabeza mas alta que el mango y éste apuntando al pie contrario al golpe.

Un alumno colocado frente al monitor en el otro lado de la red lanzara una pelota para que, sin botar, el profesor pegue un ligero toque
con la pala utilizando el simil del “tirachinas”.

Después de la explicacion y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran en mando directo y uno de los alumnos
vigilara si hay errores, si ve un error cambia su lugar por el alumno que ha fallado.




se0e Método: Volea de reves

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccidn directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitica secuencial. Organizacion del
trabajo con Ensefianza reciproca (El vigilante de la técnica). Recursos: 1 ejercicio de familiarizacion, 1 simil “El tirachinas”.

4° Estrategia Analitica secuencial:

El monitor explicara los cuatro pasos del golpe:
1. Posicion de espera.

2. Giroy armado del golpe.

3. Avance e impacto.

4. Acompafiamiento y Terminacién.

A continuacion, por parejas lo realizaran los alumnos de manera secuencial empezando por el Ultimo paso:

1. Acompafiamiento y Terminacion.

2. Avance e impacto.

3. Giroy armado del golpe.

4. Posicion de espera. Golpe completo (Global puro)

Después de la explicacién y demostracion por parte del monitor los alumnos trabajaran con Mando directo y Ensefianza reciproca.

6° Golpe completo (Global puro)
El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que los alumnos, de uno en uno, en formacion de rueda, golpeen haciendo
hincapié en el ritmo “1 — 27,




Meétodo: Volea de revés

Aplicacion Tactica

Se trata de un golpe ganador, basicamente agresivo, necesario para

terminar las jugadas en la red o forzar el error del rival.

Acompafiamiento y
Terminacién

La terminacion sera corta,
proporcional a la preparacion.
La mano izquierda queda atras
y arriba (reaccion).
Transferencia del peso hacia
delante.

Se desacelera el movimiento
recuperando la posicion para
el proximo golpe.

Impacto
Movimiento descendente.
Peso del cuerpo pasa hacia
delante en el momento del
impacto.

El impacto se produce delante
del cuerpo y siempre mas alto
que la cinta de la red.

La pala se mantiene
ligeramente abierta y mas alta
que el pufio

Tips

Preparacion Armado
Unidad de giro.

Cabeza de la pala a la altura
de la ojos.

El codo apunta al suelo.
Pre-extension de los musculos
de la mufieca y antebrazo
"armado”.

El movimiento de pala hacia
atras se reduce.

Posicion de espera
Empufiadura Continental.
Cabeza de la pala més alta.
Pies separados anchura de
hombros.

Peso sobre la parte delantera
de ambos pies.

Rodillas ligeramente
flexionadas. Centro de
gravedad desplazado hacia
delante. Codos adelantados

“1, 2” hacer coincidir el impacto con el paso del pie contrario.
Pegar como si fuera un golpe de karate.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/2-GcHHakpfE
https://youtu.be/2-GcHHakpfE




Propuestas metodologicas




Modelo técnico-tactico

sese GGOIpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja)

Hay que diferenciar entre un remate con los pies
apoyados en el suelo, saltando o con bote.
Normalmente en el remate no se deberia saltar, a
no ser que la situacion nos obligue a ello.

La mano-pelota juega un papel importante en este
golpe, ya que actia como un “radar” apuntando a la
pelota, con lo que ademas de calcular mejor el
lugar del impacto, tiene el beneficio del pre-
estiramiento (arqueo) de los musculos del tronco.
Es un golpe de potencia. Se puede decir que es
mas importante golpear con potencia que con
colocacion. Normalmente se gana el punto por
velocidad, no por desplazar al rival. Por ello
trataremos de golpear con el centro de la pala para
aplicar la maxima potencia.

El impacto se produce delante de los ojos, es decir,
se procurara que la pelota no sobrepase nuestra
cabeza, y se golpeara plano, cortado o liftado.

Se trata del golpe ganador por excelencia, siendo
el mas ofensivo del padel. Se utiliza para definir los
puntos.

A nivel tactico poseer un buen remate, seguro y con
potencia tendra un efecto beneficioso en la
confianza del jugador.

Generalmente los grandes jugadores suelen tener
un remate con un porcentaje muy alto de aciertos.
De ahi la importancia de entrenarlo con frecuencia.
Es un golpe clave para dominar el juego de red.



ese GoOIpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja) &

Puntos de observacion del Remate y la Bandeja

1°) Empufiaduray posicion de preparado

Remate y Bandeja: La empufiadura mas
aconsejable es la Continental. También se puede
utilizar la Australiana, que es la que esta situada
entre la Este de derecha y la Continental. La posicion
de inicio sera de frente a la red con la raqueta situada
como en las voleas, la cabeza de raqueta mas alta

gue el pufio. El peso del cuerpo descansa sobre la
parte delantera de ambos pies.




ese Golpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja) @

Puntos de observacion del Remate y la Bandeja

2°) Armado, carga, uso del brazo no habil

El movimiento de la pala es recortado.

Remate: se realiza la pausa con la pre-extension de
los musculos. La mano libre sefiala la pelota como si
fuera el punto de mira para ubicar correctamente el
cuerpo. A veces la mano se puede emplear como
visera ante el sol.

El cuerpo se coloca de lado a la red. Peso del cuerpo
sobre el pie trasero.

Bandeja: el brazo-pala se abre arriba para generar
una fuerza angular, el codo del brazo queda
ligeramente mas extendido que en el remate. El

cuerpo se coloca de lado a la red.




ese (GOIpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja)

Puntos de observacion del Remate y la Bandeja

3°) Avance, movimiento de la raqueta hacia el
impacto. Aceleracion

Remate: la pala desciende y asciende por la espalda
(bucle) para situarse en la zona del impacto.

El hombro trasero se eleva mientras que el delantero
desciende. Las rodillas y la espada se proyectan
hacia arriba.

Bandeja: la bandeja tiene un avance parecido al de
una volea alta. La pala no desciende por la espalda
como en el remate y se sitla mas abierta (como una
bandeja).

Codo del brazo-pala mas extendido que en el remate.




ese (GOIpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja)

Puntos de observacion del Remate y la Bandeja

4°) Impacto. Punto y altura de impacto. Posicion
de los pies

Remate: el impacto se produce en el punto mas alto,
con el brazo la rotacion interna del antebrazo
(pronacion) y el cuerpo totalmente extendidos.
Generalmente se golpea desde arriba hacia abajo
(flexion de la mufieca). Los pies se colocan de lado a
la red “unay cuarto” diestros.

Bandeja: el impacto es mas bajo que en el remate, a
la altura de la cabeza y se produce lejos del centro de
gravedad, a la derecha del cuerpo, y por lo tanto

necesitamos generar mas fuerza angular. La posicion
de pies sera semiabierta.




ese GoOlIpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja) @&

Puntos de observacion del Remate y la Bandeja

59 Acompafiamiento. Prolongacion del impulso

Remate: Después de impactar se debe seguir la
trayectoria de la pelota. Se transfiere el peso del
cuerpo. El acompafiamiento es la prolongacion del
impulso del brazo raqueta para aumentar el tiempo
de aplicacibn a la pelota, por ese motivo es
importante mantener el balance dinamico. En esta
fase se controlara la direccion y profundidad del
golpe. Se inicia la desaceleracion del golpe.

Bandeja: tras el impacto se tiende a abrir la mufieca,

rotacion externa del antebrazo (supinacion), se
acompana de fuera hacia adentro.




ese GoOIpes por encima de la cabeza (Remate y Bandeja) @&

Puntos de observacion del Remate y la Bandeja

6°) Terminacion

Remate: La pala sigue descendiendo hacia el lado
contrario del cuerpo, hasta la cadera . Se cruzan
ambos brazos y el cuerpo queda en posicion frontal.
Se produce la desaceleracion del movimiento y el
encadenamiento con el proximo golpe en caso de no
ser definitorio.

Bandeja: La rotacion desde fuera hacia dentro
termina con los hombros frente a la red. El talén

gueda levantado para transferir el peso del cuerpo




se0e Método: Remate

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitico progresivo. Organizacién del trabajo con
Mando directo. Recursos: 2 ejercicio de familiarizacién, 1 simil “la ventanita”. 3 palabras claves “pegar y parar” y “pegar y
acabar”’y “3en1”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
gue solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posiciéon de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazon con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo y paralela al cuerpo. La palma de la
mano (zona hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, y el dedo pulgar situado en diagonal sobre la cara izquierda del pufio de
la raqueta, lo que hace que gran parte de la fuerza de esta empufiadura sea proporcionada por la zona tenar de la mano, situada detras
del pufio de la raqueta. Podra comprobarse poniendo la raqueta vertical simulando el impacto. Asi se apreciara la direccién de los
nudillos de la mano y primeras falanges, apuntando al lado opuesto.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion.

El monitor de frente a los alumnos se colocara con los pies en la “una y cuarto”.

1° El brazo pala flexionado detras de la espalda y con el codo a la altura del hombro “ventanita”. Un alumno colocado frente al monitor
con el brazo extendido y la cara de la pala mirando al frente. EI monitor golpeara con el canto en el centro de la pala del alumno. El talén
del pie trasero quedara levantado.

2° Igual que anterior, pero al revés, el monitor golpeara realizando la pronacién con la mufieca, en el canto de la pala del alumno. . El
talén del pie trasero quedara levantado.

A continuacion los alumnos lo realizaran uno a uno (Mando directo) con el monitor para “fijar” la técnica.



se0e Método: Remate

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccién directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Analitico progresivo. Organizacion del trabajo con

Mando directo. Recursos: 2 ejercicio de familiarizacién, 1 simil “la ventanita”. 3 palabras claves “pegar y parar”, “pegary
acabar”y “3en 1”.

4° Estrategia Analitica progresiva “pegar y parar”:

Avance: El monitor se coloca a un metro de la red (con el pie adelantado apuntando al poste y el retrasado paralelo a la red). Sujeta la
pala con la empufiadura Continental. El brazo pala se sitla flexionado detras de la espalda y con el codo a la altura del hombro
“ventanita”. Un alumno colocado frente al profesor en el otro lado de la red lanzara una pelota.

Impacto: El monitor golpea la pelota con la pala y parara el movimiento.

El talon del pie trasero queda levantado por la transferencia del peso del cuerpo hacia adelante y hacia arriba.

5° Estrategia Analitica progresiva “pegar y acabar”:
Acompafiamiento: igual que anterior pero ahora con terminando el golpe con la pala entre la cadera adelantada y el brazo libre.
El talén del pie trasero queda levantado por la transferencia del peso del cuerpo hacia adelante.

6° Golpe completo (Global puro)

El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que los alumnos, de uno en uno, golpeen de manera global realizando las
cinco fases del golpe:

Preparacion: desde la posicion de espera el alumno con el “3 en 1” ya realizado; paso atras, mano izquierda arriba sefialando a la bola
y con el codo a la altura del hombro “ventanita”.

Avance: la pala realiza el bucle.

Impacto: el brazo se extiende hacia arriba para impactar lo mas alto posible.

Acompafiamiento: extendiendo el brazo siguiendo la trayectoria de la pelota.

Terminacién: terminar con la pala entre la cadera y el brazo libre. El talén del pie trasero queda levantado por la transferencia del peso.

A continuacién los alumnos lo realizardn uno a uno (Mando directo) con el monitor para “fijar” la técnica.



Método: Remate

Aplicacion Tactica
Como golpe ganador. Cambiar los angulos: paralelo muy fuerte para
traer la pelota al propia pista. Sacarla por 3y por 4.

e
'S8
Posicién de
espera
Empufiadura
Continental. Cabeza
de la pala mas alta.
Pies separados
anchura de
hombros.
Peso sobre la parte
delantera de ambos
pies.
Codos adelantados.

Preparacion y
Armado “3 en 1”
A la vez pasamos el
pie derecho detras
del pie izquierdo,
girando y quedando
de lado (diestros).
La mano izquierda
apunta hacia la
bola, la pala arriba
con el codo ala
altura del hombro.

Avance "Bucle*
Pala por detras de
la espalda. Mufieca
relajada. Descenso
y ascenso del
brazo pala.
Aceleracion. Brazo
pelota comienza a
descender.

Tips
i“3 en 1” Impacto a las 12 en el punto mas alto.

Impacto

Alas “12”, en el
punto mas alto.

El brazo pala esta
totalmente
extendido.
Accién-reaccion.

Se mantiene la vista
en la pelota.

Acompafiamiento
El brazo-pala sigue
la trayectoria de la
pelota flexionando
el tronco.

El brazo libre cerca
del cuerpo para
controlar el
balance.

Terminacion
Desaceleracion del
movimiento.

La pala contintia
descendiendo hacia
el lado contrario del
cuerpo.

Se cruzan ambos
brazos.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.



https://youtu.be/zwWfTDjKzTA
https://youtu.be/zwWfTDjKzTA

sese Metodo: Bandeja

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con polarizacién de la atenciéon. Organizacién
del trabajo con Mando directo. Recursos: 2 ejercicios de familiarizacidon “lanzar piedras al agua”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazon con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo y paralela al cuerpo. La palma de la
mano (zona hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, y el dedo pulgar situado en diagonal sobre la cara izquierda del pufio de
la raqueta, lo que hace que gran parte de la fuerza de esta empufiadura sea proporcionada por la zona tenar de la mano, situada detras
del pufio de la raqueta. Podra comprobarse poniendo la raqueta vertical simulando el impacto. Asi se apreciara la direccion delos
nudillos de la mano y primeras falanges, apuntando al lado opuesto.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion
1°.- “Lanzar piedras al agua” El monitor lanzara pelotas como si fuera una piedra lanzada al agua.
2°.- “Camarero” Sujetar una pelota contra la pala y lanzarla al otro lado de la pista.

Después de la explicacion y demostraciéon del ejercicio por parte del monitor, los alumnos trabajaran en Mando Directo.




sese Metodo: Bandeja

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con polarizacién de la atenciéon. Organizacién
del trabajo con Mando directo. Recursos: 2 ejercicios de familiarizacidon “lanzar piedras al agua”.

4° Estrategia Global con polarizacion de la atencién. “Sombras alumnos”.

Los alumnos detras del monitor realizaran con sombras los pasos del golpe:

Posicion de espera.

Preparacion y armado: unidad de giro y pala atras y arriba a la altura de la cabeza.

“Pasos paso0s”: pasos cortos de ajustes buscando colocarnos siempre por detras de la bola antes de golpear.

Impacto: plano descendente y delante del cuerpo a la altura de la cabeza.

Acompafiamiento: de fuera a dentro y de arriba abajo y cruzando el cuerpo.

Terminacioén: terminando con supinacion, “abrir la pala”. La mano no dominante recogera la pala al final del movimiento.

ok wdpE

5° Golpe completo (Global puro) Explicacion y demostracion por parte del monitor. Los alumnos trabajaran con Mando directo.
El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que los alumnos, de uno en uno, golpeen polarizando la atencion en las
palabras “el brazo-pala cruza el cuerpo”.




Método: Bandeja

Posicion de
espera
Empufadura
Continental.
Cabeza de la pala
sujetada con la
mano no
dominante.

Aplicacion Tactica
Remate muy utilizado en padel, permite no perder la red. Defensa:
golpear suave y profundo. Ataque: cortando bajando la pelota.

Preparacion y
Armado

El codo no se
flexiona tanto como
en elremate y la
pala estara
mirando al cielo
como si fuera una
bandeja

Avance Impacto

El cuerpo queda El punto de impacto
colocadode ladoa |sesitiaala

la bola, llevando la | derecha del

pala hacia atrds (en | hombro. El brazo
casi extendido.
Se mantiene la vista

posicion de
bandeja), mientras
gue con el otro
brazo sefialamos a
la pelota.

en la pelota.

Acompafiamiento
La pala realizara un
semicirculo como
consecuencia de la
rotacion del cuerpo.
Es importante
seguir la trayectoria
de la bolay no
pensar que el golpe
ha terminado.

Formar una “w” con el brazo-pala, cabeza y mano libre.
Que apenas bote en el campo contrario.

Terminacioén
Desaceleracion del
movimiento.

Se terminara a la
misma altura que se
ha producido el
impacto. Los
hombros y caderas
guedaran de frente
al rival.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/Ngc2qp4Gmts
https://youtu.be/Ngc2qp4Gmts

sece Método Globo de Derecha y Revés a2)

Proceso de ensefianza 12 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con polarizacién de la atenciéon. Organizacién
del trabajo con Mando directo. Recursos: 2 ejercicios de familiarizacion, 1 palabra clave “baja, sube”.

1° Modelo a seguir:
Todos los ejercicios seran explicados y demostrados por el monitor antes de que los alumnos los practiquen excepto el modelo a seguir
que solo se demostrara.

2° Ensefianza de la empufiadura Continental y la posicion de espera.

El monitor sujeta la raqueta por el corazon con la mano libre. La pala esta perpendicular al suelo y paralela al cuerpo. La palma de la
mano (zona hipotenar) debe cubrir totalmente el plano superior, y el dedo pulgar situado en diagonal sobre la cara izquierda del pufio de
la raqueta, lo que hace que gran parte de la fuerza de esta empufiadura sea proporcionada por la zona tenar de la mano, situada detras
del pufio de la raqueta. Podra comprobarse poniendo la raqueta vertical simulando el impacto. Asi se apreciara la direccion de los
nudillos de la mano y primeras falanges, apuntando al lado opuesto.

3° Recursos: ejercicios de familiarizacion del golpe de Revés.
1°.- Colocar una pelota en la pala y mantenerla sin que se caiga, estatico y en movimiento “huevo frito”
2°.- Golpear la pelota entrandole con la cabeza de la pala abierta desde abajo hacia arriba con diana.

Después de la explicacion y demostracién por parte del monitor, los alumnos trabajaran por mando directo.



sese Meéetodo Globo de Derecha y Reves

Proceso de ensefianza 22 parte:

Ensefianza mediante Instruccion directa. Aprendizaje sin error. Estrategia Global con polarizacién de la atenciéon. Organizacién
del trabajo con Mando directo. Recursos: 2 ejercicios de familiarizacion, 1 palabra clave “baja, sube”.

4° Estrategia Global con polarizacion de la atencién. “Sombras alumnos”.

Los alumnos detras del monitor realizaran con sombras los pasos del golpe:

Posicion de espera.

Giro pala atras y abajo: giro de hombros, pero antes de que la bola nos sobrepase nos colocamos en paralelo a la pared lateral.
“Pasos, pasos”: pasos cortos de ajustes buscando colocarnos siempre por detras de la bola antes de golpear.

Impacto: delante del cuerpo a la altura de la cintura.

Acompafiamiento: empujando mas que golpeando, para que la pelota tenga poco rebote, de abajo hacia arriba.

Terminacién: terminando con la pala apuntando al cielo, se produce la transferencia de peso de forma que el talén de la pierna
retrasada quedara levantado. La mano no dominante recogerd la pala al final del movimiento.

ok wdpE

Se utilizaran las palabras clave “baja, sube”.

5° Golpe completo (Global puro) Explicacion y demostracion por parte del monitor. Los alumnos trabajaran con Mando directo.
El monitor lanzara bolas desde el otro lado de la red para que los alumnos, de uno en uno, realicen globos polarizando la atencién en
la terminacion.




Método: Goblo

Aplicacion Téctica

Golpe muy importante y utilizado en padel. Es un golpe defensivo, pero
bien dirigido puede ser ofensivo. Se utiliza para ganar la red.

Terminacion

La terminacién de
este golpe es muy
larga, hacia arriba 'y
delante. El recorrido
de la pala debe ser
ascendente hasta la
maxima altura.

Acompafiamiento
Muy importante
acompanfar bien.

El brazo-pala sigue
la trayectoria de la
bola acompafiando
con una extensiéon
de piernas.

Impacto
Debemos realizarlo
sin pegarle a la
bola, hay que
empujarla. La
sensacion es la de
tocar la bola sin
hacer ruido. Cara
de la pala hacia
arriba.

Avance

La pala viene

de abajo y atras
hacia arriba 'y
delante.

Debemos estar
colocados siempre
detras de la bola.

Tips
“Baja sube” El cuerpo debe acompanar la trayectoria de la pala con una
extension de piernas. Que sea profundo, alto y con poco rebote.

Preparacion y
Armado

Giro de hombrosy
pie del golpe,
abrimos ligeramente
la cara de la pala a
la altura de la
cinturay en el plano
de la cadera
izquierda.

Posicion de
espera
Empufiadura
Continental.
Cabeza de la pala
sujetada con la
mano no
dominante.

Video
demostracion
Pincha o
escanea el
cédigo QR
con la aplicacién
del movil para
Ver una manera
de ensefiar este
golpe.


https://youtu.be/POeWv9mNBew
https://youtu.be/POeWv9mNBew
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Introduccién

En los primeros afios se decia padel, de decia que era un juego, actualmente
las reglas, el material y su evolucion hacia una profesionalizacion, han hecho
que se le considere un deporte.

El panorama actual del padel merece una reflexion por parte de todos,
jugadores, técnicos, clubes, directivos, etc. de ahi este tema, el cual esta
abierto a todas las areas que puedan afectar al futuro del padel.

Para una mayor claridad sistematica se han agrupado en tres partes:

La primera se refiere a lo relativo a la historia y la evolucion del padel.

La segunda parte estd dedicada al material: palas, pelotas, superficies,
vestimenta, etc.

Pista de cristal Y la tercera sera para comentar las reglas del juego, reglamento técnico
panoramica (organizaciéon de torneos) y los casos mas frecuentes que se dan en la
competicion.

Como podra facilmente advertir el lector, no se trata de un descripcion
sisteméatica y detallada, simplemente son conocimientos que estan sujetos a
revision, pero que en su conjunto brindan una panoramica de todo aquello que
rodea el padel.
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Historia (Origen)

El padel espafiol es un deporte perteneciente a la familia
de los juegos de pelota y pala y se puede considerar una
variante del Paddle tennis (1922) y Platform tennis (1928)
USA, derivados del tenis.

La palabra paddle proviene del inglés y significa pala o
paleta. Al principio en Espafia deciamos padel y
escribiamos paddle, mas tarde la palabra inglesa paddle
se castellanizé para denominarse padel.

Paddle tennis (1928, Scarsdale  Paddle tennis (1995 Los Angeles)

El padel espafiol se diferencia principalmente del
americano en que se utilizan paredes o cristal, en lugar de
alambradas (actualmente cristal en fondo), el saque es
por abajo en lugar de por encima de la cabeza, se juega
con bolas de tenis, en lugar de bolas de esponja densa y
las lineas solamente limitan los rectangulos de recepcién
del saque, en lugar de un campo de tenis en pequeiio.

Tiene elementos comunes, se juega en dobles, combina

. . . i Platform tennis (2017
elementos del tenis y squash y el tanteo es el del tenis. Flatorm tenms mtps:,,voum.be,mﬁpb gwk



https://youtu.be/Pcli1pb_Dwk

o
Historia (Mexico y Marbella)

Al empresario mexicano, Enrique Corcuera, se le considera inventor
del padel actual. Enrique Corcuera, aficionado, como muchos
millonarios mexicanos al “juego”, viajaba con frecuencia a los Estados
Unidos (California) y alli conoci6 y practic6 el Paddle tennis.

En su finca de Acapulco esta el origen de todo lo que conocemos hoy,
él tenia un frontdbn en su casa, entonces decidié construir una pista
como las del Paddle tennis, incorporando una pared de unos tres
metros de altura, en la pared opuesta a la que ya tenia, colocando
ademas, una red en el medio y cerrando sus costados con cuatro
paredes, en lugar de malla metalica, para que la vegetacion no entrase
en la pista.

Afos después, el Principe Alfonso de Hohenlohe, invitado por el propio
Corcuera, prueba esta nueva modalidad y decide traerla a Espafia y
construir, en el aflo 1974, en el Hotel Marbella Club, dos canchas de
padel, aunque con algunas diferencias respecto a la que construyo
Corcuera. Manolo Santana, al igual que hiciera en su dia con el
Squash, ayudo a dar a conocer el padel.

Marbella, primeras reglas, 1974



Historia (Argentina)

En 1975, Julio Menditengui, millonario argentino,
amigo de la “Jet” de Marbella, se interesa por el
éxito que tiene el padel y decide llevarlo a la
Argentina y en pocos afos se convierte uno de los
deportes mas practicados del pais. Entre 1988 y
1994, todo el pais jugaba al padel, mas de 2
millones de jugadores y se construyeron pistas
(canchas) de péadel por todas las provincias del
pais.

Empezé a profesionalizarse, muchas marcas
deciden apoyar el padel y organizar torneos con
premios en metalico y televisados (la primera pista
de cristal se construy6 en Buenos Aires en 1989)
Toda esa expansion hizo qgue muchos jugadores de
tenis se pasaran al padel.

La crisis econdmica de Argentina, durante fines de
los aflos noventa y principios del 2000, “el corralito”
hizo que el padel sufriera una gran caida, tanto fue
asi, que estuvo a punto de desaparecer.

Muchos jugadores emigraron a Espafia, Yy
colaboraron en promocionar el padel con su buen
hacer en las competiciones quedandose a vivir
profesionalmente del padel en Espafia.




Historia (Espafa)

En Espafa su desarrollo fue mas lento, en los 80
solo se jugaba en Marbella (Marbella Club) Madrid
(Club Puerta de Hierro y La Moraleja) Pais Vasco
(Club Jolaseta) y en otros pocos lugares, como por
ejemplo, La Manga de Mar Menor.

En 1987 se crea la Asociacion Espafiola de Padel y
empieza la promocién del padel.
En 1990 comienza el Circuito Nacional “Beefeater”.

Durante los afios 90 impulsado por figuras
destacadas del &ambito politico, empresarial,
deportivo, etc. se produce su explosion definitiva,
con un aumento significativo de instalaciones,

practicantes y licencias. De este modo el padel se
extiende a otras grandes ciudades y clubes
deportivos de Madrid, Barcelona, Andalucia, Pais
Vasco, etc.
1991, se constituye en Madrid la Federacion
Internacional de Padel
1993, el Consejo Superior de Deportes reconoce
el padel como modalidad deportiva.
1997, se crea la Federacién Espafiola de Padel.
2005 nace el Padel Pro Tour.

c pedel

PRO TOUR
2012 se crea World Padel Tour (WPT)




Historia

Argentina gana en 9 ocasiones en masculino
(1992, 1994, 1996, 2000, 2002, 2004, 2006, 2012,
2014) y 9 en femenino (1992, 1994, 1996, 2002,
2004, 2006, 2008, 2012)

Espafa en 3 veces campeona en masculino (1998,
2008, 2010) y 5 en femenino (1998, 2000, 2010,
2014, 2016)

1992
Madrid-Sevilla

1994
Mendoza

1996
Madrid

1998
Mar del Plata

2000
Toulouse

2002
México D.F.

2004
Buenos Aires

2006
Murcia

2008
Calgary

2010
Cancun

2012
Barcelona

2014
Palma de Mallorca

2016
Cascais

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Espafa
1°fem. Argentina

1°masc. Argentina
1°fem. Espafa

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Espafia
1°fem. Argentina

1°masc. Espafa
1°fem. Espafna

1°masc. Argentina
1°fem. Argentina

1°masc. Argentina
1°fem. Espafa

1°masc. Espafa
1°fem. Espana

Alejandro Lasaigues-Roberto Gattiker
Cecilia Baccigalupo-Virginia Mazzuchi

Alejandro Lasaigues-Roberto Gattiker
Cecilia Baccigalupo-Adriana Costagliola

Alejandro Lasaigues-Roberto Gattiker
Cecilia Baccigalupo-Adriana Costagliola

Roberto Gattiker-Cristian Gutiérrez
Iciar Montes-Araceli Montero

Juan Martin Diaz-Hernan Auguste
Iciar Montes-Carolina Navarro

Juan Martin Diaz-Fernando Belasteguin
Iciar Montes-Neki Berwig

Juan Martin Diaz-Fernando Belasteguin
Iciar Montes-Paula Eyheraguibel

Hernan Auguste-Cristian Gutiérrez
Carolina Navarro-Paula Eyheraguibel

David Losada-Juan José Mieres
Maria Wakoningg-Ana Fernandez de Osso

Guillermo Lahoz-Juan José Mieres
Iciar Montes-Patty Llaguno

Fernando Poggi-Cristian Gutiérrez
Carolina Navarro-Cecilia Reiter

Juani Mieres y Matias Diaz
Patty Llaguno, Eli Amatrian

Alvaro Cepero-Juan Lebron
Alejandra Salazar-Marta Marrero



[
Historia (Actualidad)

En Espafia el padel, hasta hace dos afios, subi6 como la espuma,
especialmente entre las mujeres. El crecimiento de personas federadas ha sido
muy importante, actualmente hay 63.132 de las cuales casi un tercio son
mujeres. Un indicador de su auge es la venta de palas en Espafia, que llegd a
superar a la de raquetas de tenis. A fecha de la publicaciéon de este libro, parece
gue el padel sufre un estancamiento, por lo tanto habr4 que tomar medidas sino
gueremos lo que paso en Argentina.

Hay que tener muy presente la innovacion, pensando en la formacion que se
ofrece y no tanto en el beneficio econémico, porque estd comprobado que el
motor de un club es el técnico.

El padel del futuro dependera en gran medida por la forma en la cual se
siembre, y una de las mejores maneras de que tenga raices fuertes y duraderas
esta en fomentar las escuelas infantiles de calidad.

Se deberia promocionar a nivel internacional su juego. Actualmente son pocos

los paises asociados a la Federacion Internacional.

Pé&del, un poco de historia

Video
demostracién

Pincha o

escanea el

cédigo QR
con la aplicaciéon
del movil para
ver un video.



https://youtu.be/o1VReoSqVQY
https://youtu.be/o1VReoSqVQY
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Material (Palas)

Dado que los primeros pasos de este deporte sucedieron en los afios 80, es l6gico pensar que sus materiales
han ido evolucionando favorablemente para la mejora del juego y mayor comodidad de los jugadores.

: Espesor Tamafio
M () )

Metalico Madera 16 mm. L Promedio
Ll Madera 12 de Eva S 450 gr.
1997 Tejlqlo vidrio . Eva 25 mm. Mid size Promedio

Resina epoxi Over size 390 gr.

Tejido vidrio Eva
2006 Carbono Foam 38 mm.
Resina epoxi  Hibridos

Over size Promedio
Super over size 370 gr.

Primeras palas, anos 80’

Como podemos observar en el cuadro anterior, en el caso de las palas, la evolucion ha ido introduciendo
materiales mas ligeros y resistentes. Dichos materiales fomentan que la velocidad y potencia del juego sea cada
vez mayor, asi como tratan de evitar posibles lesiones del jugador.
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Material (Palas)
La forma de las palas también ha sufrido modificaciones a lo largo del tiempo, y actualmente, esta variedad de
formas se sigue manteniendo presente, en funcion de las caracteristicas que busque cada jugador.

Diamante Lagrima Redonda

- e

L B O
LU
L E N NN .
L L

Balance alto

N\

Balance bajo

—
b
e
S

- Diamante: mas potencia, menos control.
* Lagrima: potencia media, control medio.
» Redonda: méas control, menos potencia.
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Material (Pelotas)

Es importante tener en cuenta que las pelotas pueden sufrir pequefios cambios en sus caracteristicas debido a la
climatologia y altura donde se dispute el partido. Asi, cuando las temperaturas son elevadas, la pelota tiende a
aumentar su presion, y por tanto, su rebote es mayor. Sin embargo, cuando dicha temperatura desciende, se
vuelve mas pesada y disminuye su velocidad.

Con respecto a la altura del lugar donde se juega ocurre algo semejante: en lugares con una elevada altura
sobre el nivel del mar (por ejemplo, Madrid), la pelota corre mas, mientras que si se juega en zonas de costa 0
hamedas, el juego tiende a ralentizarse.

MEDIDAS PRESION REBOTE

6,54-6,86 6,35-6,77 1,81 Atm 1,75 Atm 56,0 — 59,4 gr. 135 -147 135-145
cm. cm. cm. cm.
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Material (Pistas, cerramientos)

Existen dos tipos de pistas de padel: muro y cristal.

En sus origenes se comenzo a jugar en pistas de muro con valla blanda, pero con el tiempo y la popularizacion
del deporte, comenzaron a buscarse materiales que permitiesen una mayor visualizacion de todo el terreno de
juego. Es asi como llegamos a la pista de cristal con una verja rigida, muy popular a dia de hoy.

Cristal
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Material (Pistas, superficies)

Al principio la mayoria de las pistas eran de cemento poroso, “Tenis-quick”, este pavimento no es deportivo pues
es duro y puede ocasionar lesiones.

Actualmente la construccién de pistas se realiza con césped artificial, que al ser una superficie mas blanda
ralentiza el juego y reduce los impactos sobre las articulaciones siendo los giros son mas cémodos gracias al
silice.

Cemento poroso Césped artificial
“Tenis-quick” (lastrado con silice)
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Reglas

El padel es uno de los deportes que cuenta con un mayor numero de practicantes en la actualidad. Sin embargo,
muchas veces se generan situaciones en la pista donde las reglas no parecen del todo claras y que pueden dar
lugar a cierta controversia.

Por ello, hemos querido hablaros sobre los “falsos mitos” de este deporte en cuanto a su reglamentacion, a
través de distintos ejemplos practicos.

Situacion 1: saco y la pelota pega en la red, cae en el cuadro de recepcion y sale por la puerta. ¢Primer o
segundo servicio?

Solucién: recordemos que si la bola bota una vez y toca la malla seria segundo servicio. Sin embargo, si bota
dos veces antes de tocar la valla seria primer saque.

Depende si la pista es practicable exteriormente seria primer servicio. Si por el contrario no es practicable
exteriormente (a pesar de tener puerta) seria segundo servicio.

Situacion 2 : saco y la pelota golpea en el pico. ¢ El servicio es bueno o malo?

Solucién: antiguamente se consideraba el saque valido si la pelota salia oblicuamente en direccion al que resta ,
poniendo como limite el rebasar la linea imaginaria que discurre entre pico y pico. Actualmente, se considera que
el pico siempre es malo en un servicio.
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Reglas

Situacion 3: saco y realizo una dejada haciendo que la pelota bote dos veces en el cuadro de saque. ¢Es
valido?
Solucidn: totalmente valido. Este es uno de los grandes falsos mitos del padel.

Situacion 4: saco y realizo un globo. La pelota bota en el cuadro de recepcién y sale por encima de la malla
fuera de la pista. ¢ Es valido?
Solucién: por supuesto.

Situacion 5: finaliza el primer set, el cual ha acabado en un tie-break. ¢Quién empieza a sacar en el siguiente
set?
Solucidén: un jugador de la pareja que no hubiera empezado el tie-break.

Situacion 6: estoy cerca de la red, la pelota golpea en mi cuerpo y cae en el campo del rival. ¢,He ganado el
punto?

Solucidn: no, una vez que la pelota toca el cuerpo, o cualquier otro elemento de la indumentaria que no sea la
pala, el punto esta perdido.

Situacion 7: golpeo la pelota y ésta, impacta contra otra que hay en el suelo de la pista. ¢ Se repiten dos?
Solucién: no, es responsabilidad de cada jugador que su campo este limpio de pelotas. Por tanto, si no he
quitado la pelota de mi campo correré el riego de perder el punto.
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Situacion 8: golpeo con mi pala por encima de la red en el campo contrario. ¢ Es valido?

Solucién: depende. No esta permitido golpear una pelota que viene de vuelta por el rival antes de que supere la
red. Sin embargo, si podemos invadir el campo contrario cuando la bola ha votado en nuestro campo. (ejemplo:
el rival golpea un remate muy fuerte que rebota en la pared y para devolverla necesito invadir el campo contrario,
siempre y cuando no toque la red con ningun elemento de mi cuerpo)

Situacion 9: realizo un remate que vuelve hasta mi campo sin que el rival tenga opcién de tocar la pelota, pero
la cojo con la mano antes de que bote. ¢ Quién ha ganado el punto?
Solucién: el rival, ya que no he dejado que la bola bote.

Situacion 10. la pelota bota en el angulo formado por el suelo y la pared, es decir, lo que se conoce como
‘huevo” ¢ es buena?

Solucion: depende. Si el rebote es superior a 45°, es decir, la pelota sale hacia arriba, es buena. Sin embargo, si
la pelota sale hacia delante se considera mala.

Situacion 11. saco realizando una pequefa carrera para que mi servicio sea mas fuerte. ¢ Es posible?
Solucion: esta prohibido. Al sacar, el jugador no podré correr, andar o saltar.
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