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LAS PROGRESIONES DE ENSENANZA PARA LOS PRINCIPALES GOLPES

INTRODUCCION

Tomando como punto de partida la enseiianza a través de un enfoque analitico, expondremos
un ejemplo de una progresidn para cada uno de los principales golpes del padel.

Un monitor podrd ademas elaborar sus propias progresiones para lograr el mismo objetivo. Y,
como vimos en el apartado de las metodologias de ensefianza, existen otras posibilidades, mas alla de
las progresiones, para lograr que nuestros alumnos vayan adoptando los gestos técnicos necesariosy las

habilidades cognitivas basicas para jugar cada vez mejor al padel.

Noobstante,lassiguientes progresioneshanprobadosermuy utilesysirvende base paralos Cursos

delaFederacién Aragonesa de Padel, y por tanto de la FEP.

LA POSICION DE ESPERA

INTRODUCCION

Todos los golpes en el padel parten de una posicién comun,

llamada Posicién de Espera o Posicién de Salida, que cumplevariasfunciones.

Como el padel es un juego de turnos las parejas oponentesseturnan
para impactar- existen pequefios intervalos durante el juego en que los
jugadores deben analizarsus opciones y prepararse para el siguiente golpe. Y la
mejor manera de mejorar la anticipacién es adoptar una postura que nos
permita iniciar rapidamente el movimiento que corresponda. Ademas esta
postura nos permitird tener una clara visién del juego y adoptar un balance y
un estado muscular eficiente para comenzar cualquier movimiento o accién

de manerarepentina, si fueranecesario.
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DESCRIPCION
Nos situamos de frente a la red de forma que exista entre nuestros pies una distancia

similaralaanchuradeloshombrosynuestras piernas estardan semi-flexionadas. Distribuiremos el peso del
cuerpo y controlaremos el balance, inclindndolo ligeramente hacia delante, sobre las puntas de los pies,
dejandolostaloneslibres. Los brazos estdan semi-flexionados sujetando la pala altura de la cintura, que
estard empufiada correctamente por la mano dominante, y la no dominante la tomara por el corazdn,
de forma que el tapdn de la pala apunte a la cadera y el canto de la pala quede enfrentado a la pared

del fondo del rival.

Nota paraMonitores

Esta descripcionde la posicion de espera es generaly, por lo tanto, valida paralas etapas iniciales del proceso de
ensefianza. Amedida que se avance en el desarrollo de ejercicios, debe recordarsele al alumno que oriente su
posicion hacialabolaen juego, y no estrictamentedefrentealcamporival.Estoconllevauntrabajodepiernas—

pasoscortos- enellugarparamejorarlasrotaciones.Yporlotanto es bueno practicarlo.

EL GOLPE DE DERECHA
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Estos golpes se realizaran cuando nos encontramos situados en el fondo de la pista, aqui se nos

pueden plantear dostiposde situaciones alahoradejugarlabola: una situacion defensiva cuando la bola
gue nos llega es dificil de resolver, ya sea porque la velocidad que trae es elevada o porque la altura
gue trae es baja, en la que trataremos de jugar un globo con el fin de quitar a nuestros contrarios delared
(situacion ofensiva) y conseguir
llegar nosotros para jugar el mayor

tiempo posible en una situaciéon

ventajosa o de ata- que, de tal .
forma que aunque nuestros rivales sean mejores conseguiremos sacar partido o una situacién de
contraataque cuando la bola que nos llega es facil de resolver porque viene lenta o alta de tal forma que
podremos colocarnos bien, con mucho tiempo y poder jugar una bola rasa intentando asi dificultar Ia

devolucion de los contrarios.

El profesor realizara varios golpes de derecha siempre en direccidon cruzada y profundos,

combinando golpes por abajo y golpes de globo, que son los golpes que deberemos realizar en funcién
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de la situacion que se nos plantee, si es una situacion de defensa optaremos preferentemente por jugar
labolade globo, mientras que sila situacién es de contraataque podremos o bien jugar una bolarasaoun
globo, eso si, en cualquiera de los dos golpes la técnica deberda cumplir todos los pasos de los
componentes técnicos de un perfecto golpe de derecha, para demostrar a los alum- noslasopcionesdel

juego.

Nota paraMonitores

Esimportante quelasdemostracionessean perfectasconrespectoalasexplicaciones, es decir, que loque
hemos explicado al principio de una clase, el golpe en cuestién, se realice en la demostracidn de tal forma que

lo que se ha dicho sea lo que se haga.

ANALISIS TECNICO

Consideraciones previas

Es muy importante que todos los golpes partan de una correcta Posicionde Espera y se hagan
también con la Empunadura que corresponda, quedando esto ultimo a criterio del monitor, segun la
evaluacion que haya hecho de cada caso particular y la planificacion adoptada (ver apartados

correspondientes).

En general, el Golpe de Derecha debe realizarse con la empufadura Continental o, como

alternativa, con la Este de Derecha.
Preparacion o Unidad de giro

Hombros y caderas giran llevando a la vez hacia atras el pie del
golpe colocando el cuerpo de lado. La pala es llevada levemente atras
y abajo, colocdndola con los cantos semiabiertos de manera que el
tapdén de la pala apunte hacia la red, y la cara de la pala quede

ligeramente mirando hacia el cielo, la mano no dominante apunta en

direccion a la red.
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Ajuste de pies

El jugador se ajusta a la posicién de golpeo con varios pasos
cortos manteniendo la posicion de lado, el pie adelantado siempre

esta orientado ligeramente hacia la red.

Punto de Impacto

La pelota es impactada delante de la pierna izquierda

(diestros), y a la altura de la cintura, el brazo estd relativamente

extendido y la mufieca permanece firme en el impacto.

Nota paraMonitores

Esimportante destacar que paralograrimpactar delante de la pierna, como se describe, elalumno deberia
flexionar sumuneca paradirigir correctamente labola. Y algunos alumnosnolologran. Deserasi, entonces
deberiahacerelimpactoalgomasretrasado, entre el cuerpoylapierna. O bien, trabajar el golpe conla
empuiadura Este de Derecha, que esmasfacileneste punto (vertemaEmpufiaduras).

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia
arriba, y de atrds hacia delante, terminando con la punta de la pala
apuntando a la pared de fondo del campo contrario, el peso esta en el
pie delantero con caderas y hombros girados hacia el golpe, se
produce la transferencia del peso de forma que el talén de la pierna

retrasada se levanta para favorecer esta transferencia. La mano no

dominante recogerad la pala al final del movimiento.
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PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Objetivo: AfianzarlaEmpufadura

Cada alumno tomara una pelota y tratara de hacerla botar contraelsueloala

alturadelacintura, ligeramente flexionado, con el canto de la pala.

Paso 2

Objetivo: afianzar empunadura continental y comenzar a jugar con los
cantos semiabiertos.

Con dos pelotas, se coloca una en el suelo y sejue- ga con la otra.
Se coloca la pala con el canto bien abierto (con la cara de la pala
mirando hacia arriba) y se golpea a la bola de abajo hacia arriba,
intentando hacer- la botar sobre la bola que estd en el suelo,
flexionando y subiendo las piernas al tiempo que golpeamos, ajustando

pasos constantemente para golpear siempre delante del cuerpoyala

altura de la cintura (nunca en posicidn estatica), el brazo no dominante

equilibrard el cuerpo.

Paso 3

Objetivo: Localizar el punto de impacto, intentando que sea delante de Ia
pierna adelantada.

Ejercicio por parejas; uno sin pala y otro con pala
preparado para jugar, con la preparacién ya realizada y
adaptada: semi de lado con la pala colocada en el punto de

impacto prepa- rada para parar la bola.

Se situaran a una distancia de unos dos metros

aproximadamente. Uno lanza la pelota y el otro la toca delante
del cuerpo y a la altura de la cintura buscando el punto de impacto tras el primer bote, con ligeros

movimientosde pies,sifuerannecesarios(se permitirdn masbotes,enfunciénde lahabilidad delalumno).
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Paso 3

Objetivo: Afianzar el punto de impacto, delante de la pierna adelantada vy
acompafnamiento de la bola, para empezar a tomar conciencia de la bola
rasa y del globo.

Ejercicio por parejas, se situaran a una distancia de
unos dos metros aproximadamente. Uno sin pala que lanza
la bola a su compafiero con la mano y otro con pala
preparado para ju- gar con la preparacién ya realizada pero

adapta- da; semi de lado y con la pala colocada en el punto

de impacto, sin llevar la pala hacia atras, a partir de aqui
tratara de golpear a la bola 12 acompariara hasta dirigirla hacia donde estd el compafero para que este

la recoja, y 22 acompafiard la bola hasta pasar al compariero por encima de la cabeza, imitandoelglobo.

Paso 5

Objetivo: Ensamblar toda la cadena biomecanica del golpe, excepto la
unidad de giro (giro de hombros y caderas); punto de impacto y
terminacion tanto en la bola rasa como en el globo.

Ahora en una fila los alumnos partiendo con la
preparacion realizada, pies semiabiertos y con la pala

ligeramente atras y con los cantos semiabiertos, la mano

no dominante apuntando al frente para equilibrar. El

profesor lanzara bolas desde el otro lado de la red y los

alumnos realizardn el golpe, por bajo y de globo,
terminando con la pala delante y a la altura del ojo contrario, recogida por la mano izquierda,
transfiriendo el peso del cuerpo de atras aadelante, si el peso esta bientransferido el talén del pie de atras

se levanta.

Paso 6

Objetivo de la progresién: ejecutar correctamente el golpe de derecha raso
y de globo.
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Partiendo de la posicion de espera los alumnos realizaran las 5 fases del golpe cuando venga la
bola: 12 unidad de giro; giro de hombros, pala
ligeramente atras con los cantos semiabiertos y abajo,
22 ajuste de pies (primero el pie del golpe, luego el otro),

32 golpear delante y a la altura de la cintura, lanzando la

bola por bajo y de globo, 42 finalizar el golpe donde

i

oy
!';

Wit
(et
FBEReIse]

menciondbamos en el apartado anterior, 52 transferir el

pesodelcuerpodeatrdsaadelante.

Errores comunes y técnicas correctivas

ERROR CORRECCION

. - Marcar con boligrafo.
1.- Grip incorrecto. - Ejerciciol de la progresion.

- Coger en punto de impacto.
2.- Punto de impacto incorrecto - Realizar el ejercicio ndm. 3

Colocar una pelota entre el codo yel cuerpo.
3.- Codo alto en la derecha - Cinta adhesiva pegando el codo al cuerpo.

Que golpee globos paralograrsentirla cara de
4.-Palagirasobrelapelotaalterminar elgolpe la pala semi-abierta

(liftar) - Ejercicio nim. 2de la progresién.

- Colocar al alumno con la alambrada a su
izquierda y tirarle pelotas. no debe tocarla
malla con laterminacion.

5.-Terminacién exagerada

6.-Mala percepcion al correry parar para - Que corran hacia la pelota yparen en el punto
pegar. deimpacto.

- Después de golpearquedarse completamente
parado durante 2 6 3 segundos.

7.- Pérdida de balance en el momento de
golpear.

EL GOLPE DE REVES
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Estos golpes se realizaran cuando nos
encontramos situados en el fondo de la pista (situaciéon
defensiva) con el fin de quitar a los contrarios de la red

(situacién ofensiva) y conseguirla nosotros.
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Elprofesorrealizaravariosgolpesderevéssiempreendireccioncruzaday pro- fundos, combinando golpes

por abajo y golpes de globo, que son los golpes que deberemos realizar en funcién de la situacién que se nos
plantee, sies unasituaciéon de defensa optaremos preferentemente porjugarlaboladeglobo, mientras que
silasituaciéon es de contraataque podremos o bien jugar una bola rasa o un globo eso si, en cualquiera de
los dos tiros la técnica deberd cumplir todos los pasos de los componentes técnicos de un perfecto golpe

de revés.

ANALISIS TECNICO

Consideraciones previas

Es muy importante que todos los golpes partan de una correcta Posicionde Espera y se hagan
también con la Empuiiadura que corresponda, quedando esto ultimo a criterio del monitor, segun la
evaluacion que haya hecho de cada caso particular y la planificacion adoptada (ver apartados

correspondientes).

En general, el Golpe de Revés debe realizarse con la empuiadura Continental o, como
alternativa, la Este de Revés. En este ultimo caso, controlando que el alumno adquiera otra empuiiadura

distinta para el Golpe de Derecha.

Preparacion o unidad de giro

Hombros y caderas giran llevando a la vez hacia atras el pie del
golpe colocando el cuerpo de lado. La mano no dominante sujeta la
pala por el corazén y la acompana llevandola ligeramente atras y

abajo, de manera que la cara de la pala estd levemente abierta,

ligeramente mirando hacia el cielo, manteniéndose el angulo de la

P

pala y el antebrazo, y el tapdn de la pala apunte hacia la red, el antebrazo de la mano dominante esta

casiparaleloalsuelo.

Ajuste de pies

El jugador se ajusta a la posiciéon de golpeo con varios pasos cortos manteniendo la posicion de

lado, el pie adelantado siempre estd orientado ligeramente hacia la red.
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Puntodeimpacto

La pelota es impactada delante de la pierna adelantada,
aproximadamente a nivel de la cadera y a la altura de la cintura; el

brazo firme y también el agarre.

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba
y de atras hacia adelante terminando con el brazo extendido a la altura
de los ojos, el canto de la pala apunta a la pared de fondo del campo
contrario. La mano izquierda, en un movimiento simultdneo, va hacia atras
equilibrando el golpe, Y el peso pasa al pie adelantado mientras que se

levanta el taldn del pie retrasado para mejorar la transferenciadelpeso.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresién: afianzar empunadura continental.

Cada alumno tomara una pelota e intentara hacerla botar contra elsueloa

laalturadelacintura, ligeramente flexionado, con el canto de la pala.

Paso 2

Objetivo de la progresion: afianzar empufiadura continental y comenzar a ju-

gar con los cantos semiabiertos, que sera muy importante para aprender a

jugar la bola de globo.

Con dos pelotas, se coloca una en el suelo y se juega con la otra. Se
coloca la pala con el canto bien abierto (con la cara de la pala mirando hacia
arriba) y se golpea a la bola de abajo hacia arriba, intentando hacerla botar
sobre la bola que esta en el suelo, flexionando y subiendo las piernas al tiempo

gue golpeamos, ajustando pasos constantemente para golpear de revés

siempre delante del cuerpo y a la altura de la cintura soltando la mano no

dominante hacia atras en el momento del golpe para equilibrar (nunca en posicién estatica).
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Paso 3

Objetivo de la progresién: Localizar el punto de impacto, delante de la
pierna adelantada.

Ejercicio por parejas uno sin pala y otro con pala preparado
para jugar, con la preparacién ya realizada pero adaptada: semi
de lado pero con la pala coloca- da en el punto de impacto y la

cara de estd mirando hacia la red. Se situaran a una distancia de

unos dos metros aproximadamente. Uno  lanza la bola con la \
mano y el otro debe de pararla delante, en el lugar donde tiene colocada la pala, buscando el punto de

impacto y soltando la mano no dominante hacia atrds en el momento del golpe para equilibrar

Paso 4

Objetivo de la progresién: afianzar el punto de impacto, delante de la pierna
adelantada y acompafiamiento de la bola, para empezar a tomar conciencia
de la bola rasa y del globo.

Ejercicio por parejas, se situaran a una distancia de unos
dos metros aproximadamente uno sin pala y otro con pala
preparado para jugar, con la preparacién ya realizada pero
adaptada: semi de lado pero con la pala colocada en el punto

de impacto. Uno lanzay el otro toca delante tras el primer bote

buscando el punto de impacto y acompafiando a la bola con la
pala hasta llevarla hacia el compaiiero, soltando la mano no dominante hacia atras en el momento del
golpe para equilibrar, después lo hara acompafiando la bola para pasar al companero con la bola por

encima de su cabeza.

Paso 5

Objetivo de la progresién: ensamblar toda la cadena biomecanica del

golpe, excepto la unidad de giro (giro de hombros y caderas); preparacion,

punto de impacto y terminacion tanto en la bola rasa como en el globo.
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Ahora en una fila a unos tres metros de la

red aproximadamente los alumnos parten con la

preparacidn ya realizada; pies semiabiertos, la pala

ligeramente atras y los cantos semiabiertos, lamano i
nodominante en el cuello de la pala. El profesor

lanzarad bolas desde el otro lado de la red y los B i
alumnos realizardn el golpe, por bajo y de globo, soltando la mano no dominante hacia atrds en el
momento del golpe para equilibrar, terminando con la pala a la altura del ojo contrario, transfiriendo el

peso del cuerpo de atras a adelante, si la transferencia estd bien realizada el talén del pie de atrasse

levanta.

Paso 6

Objetivo de la progresion: ejecutar correctamente el golpe de revés raso y de
globo.

Ahora desde la misma posicion que en el ejercicio
anterior, pero partiendo de la posicion de espera los

alumnos realizaran las 5 fases del golpe cuando venga la

bola: 12 unidad de giro, pala ligeramente atrds con los

cantos semiabiertos y abajo, con la mano no dominante
en el cuello de la pala, 22 ajuste de pies (primero el pie del golpe, luego el otro), 32 golpear delante y a la
altura de la cintura de revés, lanzando la bola por bajo y de globo, 42 finalizar el golpe donde

menciondbamosenelapartadoanteriory52transferirel pesodel cuerpodeatrasaadelante.

Errores comunes y técnicas correctivas

ERROR CORRECCION

1.- (Principiantes) Problemas de Grip. Realizar el ejercicio 12 de la progresién

Atrapar la bola en el punto de impacto
Parar en punto deimpacto (ejercicio 3dela
progresion.)

2.- Punto de impacto incorrecto.
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3.- Codo muy separado del cuerpo en la - Pelota entre codo y cuerpo. No se puede caer
preparacion. hasta que termina el swing.

- Pedirle que pegue globos para lograr sentir la
4.-Palagirasobre pelotadespuésde pegarel cara abierta de la paletaoelejercicio22dela
golpe (liftar) progresion.

- Jugarle pelotas muy lejos del cuerpo haciasu
izquierda.

>.-Pegar de frente. - Ejercicio52delaprogresion

- Pegaral alumno alavalla de su derechay
6.-Terminacion exagerada hacialaderecha tirarle pelotas de revés. No debe tocar la
(diestros) valla con su pala al terminar.

- ¢Qué numero de zapatilla calzas?”, comosi
miraralaplantadel pie.
7.-Malatransferenciadelpeso, - Pasar hacia delante una referencia colocada

después de pegar. en el suelo después de golpear.

- Que sostengan algo sobre la cabeza mientras
8.- Se doblan hacia delante al pegar pegan.

- Que corran hacia la pelota y parenen el
9.- Mala percepcion al correry parar para pegar punto deimpacto.

- Terminaciénquedure 6segundos.
10.- Mucha violencia al pegar - Que la bola que golpea 3 veces antes de
llegar ala pared.

11.- Llevar atrds la paleta con la mano solamente

o - Algirar metoco el bolsillo con la paleta.
(principiantes)

EL SERVICIO
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Segun el reglamento, en el saque no se
puede golpear la pelota porencima de la cintura. En
el momento de efectuar el servicio hemos de estar
en posicién de pies alineados con pala preparada
atras y arriba y con la mano- pelota extendida a la
altura del hombro ligeramente hacia delante.

Dejaremos caer la pelota y en el punto mas alto

(nunca por encima de la cintura) la golpearemos con la cara de la pala ligeramente inclina- da mirando
hacia el sol y dandole efecto cortado. EIl movimiento es como si lanzasemos piedras al agua para que

vayan rebotando, intentando cortar las supuestas patas de la pelota. Al estar en una fase de iniciacion,
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comenzaremos con el saque plano, pero hay que intentar hacer evolucionar al alumno hacia el efecto

cortado.

La raya indica la posicion de la pelota en el momento del impacto. Si el movimiento de la pala
fuese recto, la pelota saldria hacia arriba, pero como el movimiento tiene que ser ligeramente
descendente la bola sale hacia delante. Es muy importante que la cabeza de la pala acabe siempre por

encima de la red, si no la pelotadescenderiademasiadoylaestrellariamoscontralared.

COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

El saque tiene algunas consideraciones tacticas propias, mas alld de las estudiadas para el juego

en general.

La direccién de la pelota en el servicio tenemos que procurar que vaya a botar cercade la pared
lateral para dificultar al maximo la devolucién, pero siempre in- tentando sorprender con alguno

paralelo para que el contrario no se acostumbre a la mismasituacién.

La posicién del sacador sera en el centro del cuadrado, para poder sacar cruzado o bien paralelo

en el momento que lo desee. Dentro del servicio cruzado tenemos variantes:

1) La pelota que bota larga y cerca de la pared que hace que el contrario juegue con un bote

pronto complicado o bien tenga que esperar el rebote.

2) La pelota que bota cerca del inicio de la pared (en la unién con la malla) que hace que el

contrario tenga que adelantarse para golpear de rebote.

3) La pelota que bota profunda pero no muy cerca de la pared lateral, lo que hace que el
contrario se mueva rapido para acomodarse e intentar devolverla antes de que llegue a las

paredes.

De vez en cuando también podemos sorprender con bolas al centro del cuadradoy profundas.
También podemos intentar sorprender con servicios planos y liftados (efecto de top-spin). En el otro
cuadro serd lo mismo.

El companero del sacador se ubicara préximo a la red, a unos dos metros de la misma, y bien
atento cubriendo su parte de la pista. Si se efectla un buen servicio siempre podra intentar cruzarse

para golpear una pelota con ventaja sobre su compafiero.
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EL GLOBO
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

El profesor realizard varios tiros de globo en direccidn cruzada tanto de derecha como de revés

parademostrar cémo se realiza el golpe.

COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

Este es un golpe que se realiza cuando estamos Nota paraMonitores

jugando desde el fondo de la pistay se nos plantea una Esigualdeimportantequelosalum- nosdesde

situacién de defensa. Jugaremos un globo para tratar | elprincipioaprendanaju gar una bola rasa

. . ., . ., tanto como un buen globo; de derecha
de cambiar esta situacidn y pasar a una situacién deata- ) ) )
como de revés, porqueasitendrandesdeel

que llevando a los contrarios hacia el fondo para | principiolosrecursossuficientespara actuar
conseguirnosotros llegaralaredyasitener mas opciones | 2Nte cualquier situacion que se lesplantee
enelfondodelapista, ya sean de defensa

de ganar puntos y por lo tanto elpartido. como de contraataque.

Hemos de recordar que en este juego, el smash no es definitorio, por lo tanto hemos de jugar el
globo con tranquilidad, ya que, aunque no pasemos al adversario por arriba, su golpe no sera dificil de
neutralizar.

Intentaremos siempre jugar los globos cruzados por tres motivos fundamentales:
1) Porque la pista en diagonal tiene aproximadamente dos metros mas que en paralelo.

2) El globo cruzado atraviesa a la pareja contraria por el medio, poniendo en duda cuél de ellos

deberiagolpearla.

3) Lapelotadespuésdel quedardenlosrincones, dificultando ladevolucién.

Tendremos la seguridad de que jugando un globo cruzado, la pelota quedara siempre en el
fondo. En el caso de jugarlo paralelo, el rebote sera franco y acercara la pelota al rival, facilitando su

contraataque.

Utilizaremos el globo paralelo cuando el rival esté muy pegado a la red, pero lo haremos con

mucho cuidado para que no se nos vaya la bola fuera y esperaremos una devolucién segura.
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Cuando golpeamos directamente a la volea del rival, éste tiene que acercarse mas a la red

(generalmente), por eso golpearemos dos o tres tiros alli y luego el globo encontrara mads espacio a

espaldasdelrival.

Respecto al efecto que debemos darle al globo,
recordaremos que necesitamos la mayor precision
posible. El globo mas preciso es aquel que golpeamos

plano.

Una vez que veamos que el globo ha pasado al

contrario, hemos de tomar la red lo masrapidoposible.

LOS REBOTES

Nota paraMonitores

En jugadores principiantes sera aconsejable
aprender bola
defensiva o bola globo, preferentementey

los dos tipos de bola,

boladeataqueo bola baja a una potencia tal

gque nos garantice el éxito, para ir
aumentando la dificultad de los golpes
atendiendo a la practica y destreza del

jugador.

Los rebotes son la verdadera salsa del padel, no hay que tenerles miedo, recuerde que las

paredes tienen que ser “aliadas”, no “enemigas”; a continuacion nombramos unas normas basicas

para los rebotes.

1. En una primera fase no intente

Las paredes reproducen el angulo de
entrada de la bola. Por lo tanto, los
rebotes paralelos seran mas faciles

realizar un golpe ganador, simplemente

devolverla, preferentemente deglobo.

2. Intentar colocarse cerca de la bola,
no estirarse para golpear si la pelota nos viene

relativamente cerca.

3. Intente golpear a la altura de la

cinturay no dar efectos a la pelota.

de practicar vy,

| AP

7

por esto mismo,

4, La pared reproduce, en la salida de la bola, el angulo que esta trae en su entrada hacia la

pared.

5. Todo rebote hace perder velocidad a la pelota. No precipitarse

Federacién Aragonesa de Pdadel
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PARED DE FONDO DE DERECHA
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Los golpes de pared de fondo se realizardn cuando nos encontramos situados en el fondo de la
pista (situacion defensiva o de contraataque) con el fin de quitar a los contrarios de la red (situacién
ofensiva) en un principio y conseguirla nosotros, mas adelante se aprenderdn golpes llamados de

contraataque, que llevan mayor riesgo.

El profesor realizard varios golpes de pared de fondo de derecha y revés, para demostrar el
golpe sera igualmente vdlido que el profesor utilice la ayuda de algin alumno o que sea el mismo quien
se lance la bola. Demostrard siempre en direccién cruzada y tratando de realizar golpes profundos,
combinando el globo mayoritariamente y por abajo. La técnica debera cumplir todos los pasos de los

componentestécnicos.

COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS
Es un golpe fundamentalmente defensivo, por esto hacemos mayor hincapié en jugar mas
globos. En funcién de la posicion de la bola y del jugador la aplicacién del golpe sera distinta. Asi si el
rebote es alto podremos contraatacar (en funcién de la situacidn motriz del alumno) mientras que si es

bajo, pordebajodelacintura,lasituacion sera dedefensa.

La direccion como primera opcion deberia ser en cruzado, por los motivosya expresados en

este Manual.

ANALISIS TECNICO

Preparacion o Unidad de giro

Realizamos giro de hombros, igual que en los
golpes de fondo, pero antes de que la bola nos pase

detrds, de forma que nos colocamos en paralelo a la

pared lateral, pies en linea. A la vez que giramos
colocamos la pala atras a la altura de la cintura con cantos semi abiertos, la punta de la pala apunta a la
pared de fondo de nuestro campo. La mano no dominante queda extendida hacia delante apuntando a

la bola, equilibrando el cuerpo.
Ajuste de pies

Nos moveremos con pasos cortos de ajustes buscando colocarnos siempre por detras de la bola

antes de golpear. Cumpliendo la maxima de “pared — jugador — pelota”.
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Puntodeimpacto

El impacto se producira delante del cuerpo a la altura de la cintura, como si se tratara de un

perfecto golpe de derecha.

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de
barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia

delante, terminando con la punta de la pala

apuntando a la pared de fondo del campo
contrario, el peso estd en el pie delantero con
caderas y hombros girados hacia el golpe, se
produce la transferencia del peso de forma que el

taldn de la pierna retrasada se levanta para

favorecer esta transferencia. La mano no

dominante recogerad la pala al final del movimiento.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresion: aprender a leer la trayectoria de la bola y localizar

el punto de impacto, que sera igual que en la derecha de fondo, delante del

cuerpo y a la altura de la cintura

Colocamos a los alumnos en el fondo, de lado, en posicidn de preparados, con la unidad de giro
ya realizada. El profesor lanzara bolas desde el otro lado de la red y en paralelo al alumno. Primero
lanzara bolas de derecha sin pared, normal, como la que hemos aprendido al principio del método,
que los alumnos deberdn golpear de globo y por bajo, remarcando el punto de impacto de un golpe de
derecha. A continuacion el profesor lanzard bolas de derecha con pared que el alumno golpeara
después del 22 bote, imitando lo mejor posible la derecha realizada anteriormente. Paraello, elalumno
deberd colocarse entre los dos botes de la bola lo antes posible, para conseguir que la bola quede
completamente delante antes del impacto, cumpliendo la maxima de “pared — jugador — pelota”.
Golpeara varias bolas, alternando entre tiros de globo principalmente y tiros por bajo. El ajuste de pies

sera delado.
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Paso 2

Objetivo de la progresién: reafirmar el punto de impacto y ensamblar la
cadena biomecanica del golpe excepto el giro de hombros.

lgual que antes, los alumnos en el fondo, de lado, y preparados, el profesor lanzara una derecha

con pared, pero ahora los alumnos golpeardn a la bola al primer bote aprovechando el tiempo al

maximo antes del 22 para colocarse detrds de la bola y poder golpear delante del cuerpoy a la altura de

la cintura, situdndose entre la pared y la bola, cumpliendo la méxima de “pared — jugador — pelota”. Se

golpeard de globo y por bajo.

Paso 3

Objetivo de la progresién: Realizar el golpe completo.

Realizar el golpe completo: partiendo de la posicidn de espera con los pies a la altura de las

caderas, rodillas en ligera flexion, hacemos la unidad de giro antes de que la bola nos pase detras,

ajustamos pies para colocarnos entre la pared y la bola lo mds rapido posible, golpeando bien delante,

cumpliendo la maxima de “pared — jugador — pelota”, con la terminacidn de un perfecto golpe de

derecha. Se golpeara de globo y por bajo.

principal golpe defensivo.

Nota paraMonitores

Durante toda la progresién el profesor recalcara el esquema “pared-jugador-pelota”, de tal manera que al
alumno le quede claro donde debe estar el punto de impacto. Es muy importante estar flexionado y con la
mano bien abajo, con los cantos semiabiertos para poder golpear tanto de abajo a arriba (globo) como

ERRORES COMUNES Y TECNICAS CORRECTIVAS

ERROR

CORRECCION

1.- Golpear de frente

Ejercicio 2delaprogresion.
Lanzar bolas alejadas para que corra a porellasy
asigolpeede lado.

2.-Prepara tarde

Ejercicio 1 de la progresidn, 12 golpear derecha y
después pared de fondo de derecha
Ejercicio 2dela progresion.
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- Ejercicio 3 de la progresion del golpe de derecha
sinpared.
Cualquier ejercicio pero golpeando solo globos.
Ejercicio 22 de la progresion del golpe de derecha
de fondo.

3.-Puntoimpactoretrasado

4.-Liftarlabola

DOBLE PARED QUE CIERRA DE DERECHA
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Las dobles paredes que cierran se realizaran cuando nos encontramos situados en el fondo de la
pista (situacion defensiva) con el fin de quitar a los contrarios de la red (situacion ofensiva) y conseguirla
nosotros. La técnica debera cumplir todos los pasos de los componentes técnicos de un golpe de

pared de fondo de derecha.

ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Realizamos giro de hombros, igual que en los golpes de
pared de fondo, antes de que la bola nos pase detras, pero nos

colocamos en lo que llamaremos “posicion semiabierta”, un

poco menos de lado que en el golpe de pared de fondo de derecha con
los hombros apuntando hacia donde viene la bola, esto se hara asi para
no cerrar la salida de la bola con nuestro cuerpo y que nos resulte mas
facil dejarla delante cumpliendo la méxima de “pared — jugador —
pelota”. A la vez que giramos colocamos la pala ligeramente atras a la
altura de la cintura con cantos semi abiertos, la punta de la pala
apunta a la pared de fondo de nuestro campo. La mano no dominante

gueda extendida hacia delante equilibrando el cuerpo.

Nota para Monitores

Esimportante, antes de enseiiar la doble pared que cierra, haber trabajado la pared de fondo de derechay
todassusvariantes cruzadas para el éxito del aprendizaje de este golpe, ya que como se observa en el método
se trata como una continuacion del trabajo de las paredes de fondo cruzadas, de ahi que al igual que en los
golpes de pared de fondo aqui también haremos hincapié en que se cumpla el “pared-jugador-pelota”.
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Ajustede pies

Nos moveremos con pasos cortos de ajustes buscando colocarnos siempre por detras de la bola
antes de golpear para que se cumpla la maxima de pared — jugador — pelota, poniendo mucha atencidn

en mantener la “posicién semiabierta” para no cerrarlasalida de labola con nuestro cuerpo.

Puntodeimpacto

El impacto se producira delante del cuerpo a la altura
de la cintura como en un golpe de derecha, cumpliendo la

maxima de “pared — jugador — pelota”.

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante,
terminando con la punta de la pala apuntando a la pared de fondo del campo contrario, el peso esta
en el pie de delante con caderas y hombros gira- dos hacia el golpe, se produce la transferencia del
peso de forma que el talén de la pierna retrasada se levanta para favorecer esta transferencia. La mano

no dominan- te recogerdla palaalfinal del movimiento.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Cuando vayamos a ensefar este golpe a nuestros alumnos sera conveniente recordar los
consejos que mencionabamos al iniciar el bloque del rebote. Van a ser muy importantes para la

evolucidndesujuego:

1) Este vale para los golpes de pared en general, y es tener mucha paciencia, puesto que ya
sabemos que la bola al rebotar pierde velocidad y tardard mas tiempo en salir con lo que
tendremos mas tiempo para colocarnos mejor ala hora de golpear, pero en este golpe serd con

mas razon, porque rebota dos veces, dandonos alin mas tiempo para hacer todo.

2) Muy importante que el alumno en su desplazamiento nunca cierre su posicién (que nunca se
quede con el cuerpo mirando hacia la esquina de atrds) para nunca cerrar la salida de la bola.
Como ya hemos visto en el andlisis técnico del golpe la posicion para golpear a la bola es lo que
denominamos “posicién semiabierta”, es decir, semi de lado, con la linea de los hombros

apuntando al lugar de donde viene labola.

3) Siemprehabraquerespetarlamaxima “pared-jugador-pelota”
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Nota paraMonitores

Considerando que en la progresién de este golpe se incorporan elementos que probable- mente ya han sido
practicados en golpes anteriores, se entiende la posibilidad de que el nivel de coordinacién de los alumnos
permita iniciar el primer paso de la progresién lanzando desde una distancia mayor, o bien con la red de por
medio.

El Monitor debe entender que la progresion, ademas de cumplir con las caracteristicas generales (ej.: de lo
facilalo dificil), deberd contemplar alternativas légicasrelacionadas conelnivel de habilidadesde susalumnos.

Paso 1

Objetivo de la progresién: aprender a leer la trayectoria de la bola de doble
pared que cierra y reforzar la bola cruzada en pared de fondo y la colocacidn
al respecto.

Los alumnos colocados aproximadamente en el centro de la pista con la preparacién semiabierta
ya realizada, con la pala ligeramente atras y los cantos semi abiertos, preparados para recibir una bola

de pared de fondo de derecha cruzada.

El profesor, segln sea el nivel de sus alumnos, podrd ubicarse ya desde el otro lado de lared para
iniciar esta progresion, o bien del mismo lado que losalumnos—al igual que en las progresiones para otros
golpes-. Se ubicard en diagonal (en el cuadro de saque de la derecha si estuviera del otro lado de lared —
alumnos diestros-). Lanzard tres bolas a pared de fondo, de menos a mas cruzadas, sobre la derecha
del alumno, de tal forma que la tercera golpeard en la pared de fondo y después en la pared lateral,

convirtiéndose en una doble pared que cierra de derecha.

Con cada una de las dos primeras bolas, el alumno golpeara de pared de fondo de derecha. En
la tercera, después del rebote en la pared de fondo, avanzara con pasos cortos de ajuste —procurando
adelantar el pie izquierdo- y la pala prepara- da hasta que la bola toque la pared lateral. Dejara que la

bola se separe de la pared, haga un segundo bote en el suelo y finalmente impactara.

IS
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Paso 2

Objetivo de la progresién: realizar el golpe de doble pared que cierra
excepto la unidad de giro; punto de impacto y terminacién, y reforzar el
golpe de pared de fondo de derecha y la colocaciéon al respecto.

Este ejercicio sera igual que el anterior, el alumno continda con el hombro izquierdo apuntando
al profesor (posicidon semiabierta), pero ahora el alumno debera golpear las tres bolas al primer bote,
como ya menciondbamos en la pared de fondo de derecha deberd apurar al madximo el tiempo antes
del 22 bote de la bola para colocarse lo mejor posible para golpear, respetando siempre el pared-

jugador-pelota, puesto que la consideramos una variante de la pared de fondo, en este caso cruzada.

Paso 3

Objetivo de la progresién: realizar el golpe completo

Este ejercicio serd igual que el ejercicio anterior pero ahora el alumno comienza en posicién de
preparados o de espera, realizando la unidad de giro en cuanto el profesor lance la bola (respetando

que se haga cuando la bola estd delante de nosotros) y realizando los tres golpes completos.

PARED DE FONDO DE REVES

ANALISIS TECNICO

Preparacion o Unidad de giro

Realizamos giro de hombros, igual que en los golpes de
fondo, pero antes de que la bola nos pase detras, de forma
gue nos colocamos en para- lelo a la pared lateral, pies en

linea. A la vez que giramos colocamos la pala atras a la altura

de la cintura con cantos semi abiertos, la punta de la pala

L A

apunta a la pared de fondo de nuestro campo. La mano no dominante sujeta la pala por el corazon.

Ajuste de pies

Nos moveremos con pasos cortos de ajustes buscando
colocarnos siempre por detras de la bola antes de golpear para

que se cumpla la maxima de pared — jugador — pelota.
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Puntodeimpacto

El impacto se producira delante del cuerpo a la altura de la cintura. La mano no dominante ya
ha soltado la pala y comienza a estirarse en sentido contrario al golpe para dar firmeza y equilibrio al

golpe (accidn - reaccion).

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia
arriba, y de atras hacia delante, terminando con la punta de la pala
apuntando a la pared de fondo del campo contrario,el peso estd
en el pie de delante con caderas y hombros girados hacia el golpe,

se produce la transferencia del peso de forma que el talén de Ia

pierna retrasada se levanta para favorecer esta transferencia y la

mano no dominante queda detrds extendida para equilibrar y darfirmezaalgolpe.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresion: aprender a leer la trayectoria de la bola y localizar
el punto de impacto, que sera igual que en el revés de fondo delante de
cuerpo y a la altura de la cintura.

Colocamos a los alumnos en el fondo, en el lado de revés, de lado, en posicién de preparados, el
profesor desde es otro lado de la red y en paralelo a los alumnos lanzard primero bolas de revés sin
pared, normal, como el que hemos aprendido al principio del método. Los alumnos deberan golpear
de globo y por bajo, re - marcando el punto de impacto, a continuacién el profesor lanzara bolas de
revés con pared que los alumnos deberdn golpear tras el 22 bote, imitando lo mejor posible el revés
golpeado anteriormente, para ello deberdn ajustar pies para que este segundo bote sea delante del
cuerpo y antes del impacto, para que se cumpla la maxima de “pared — jugador — pelota” antes de
golpear. Realizaran varias bolas, alternando entre tiros de globos y tiros por bajo. El ajuste de pies sera de

lado.

Paso 2

Objetivo de la progresién: reafirmar el punto de impacto y ensamblar la
cadena biomecanica del golpe excepto el giro de hombros.
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Igual que en el ejercicio anterior, colocaremos a los alumnos en el fondo a unos dos metros de

la pared de fondo y lateral, de lado, con la preparacién o unidad de giro ya realizada y les lanzaremos

de revés con pared, pero ahora golpearan la bola al primer bote aprovechando el tiempo antes del 22

bote al maximo posible, para colocarse detras de la bola y poder golpear delante del cuerpoy a la altura

de lacintura, situdndose entre la pared y la bola cumpliendo la maxima de “pared —jugador — pelota”. Se

golpeara de globoy por bajo.

Paso 3

Objetivo de la progresién: Realizar el golpe completo.

Realizar el golpe completo; partiremos de la posiciéon de espera con los pies a la altura de las

caderas, rodillas en ligera flexidn, haremos la unidad de giro o prepa- racién antes de que la bola nos pase

detras, ajustaremos pies para colocarnos entre la pared y la bola lo mas rapido posible, golpeando bien

delante cumpliendo la maxima de “pared — jugador — pelota”, con la terminaciéon de un perfecto golpe

de revés. Se golpeara de globo y por bajo.

Nota paraMonitores

Durante toda la progresion el profesor recalcara el esquema “pared-jugador-pelota”, de tal manera que al
alumno le quede claro donde debe estar el punto de contacto y la importancia de la mano izquierda en
todo momento para equilibrar y dar firmeza al golpe. Es muy importante estar flexionado y con la mano bien
abajo, con los cantos semiabiertos para poder golpear tanto de abajo a arriba (globo) como principal golpe
defensivo.

ERRORES COMUNES Y TECNICAS CORRECTIVAS

ERROR CORRECCION
- Ejercicio 2 de la progresién.
1.- Golpear de frente - Lanzar bolas alejadas para que corra a por ellas y

asi golpee de lado.

- Ejercicio 1 de la progresion, 12 golpear derecha y
2.- Prepara tarde después pared de fondo de derecha
- Ejercicio 2 de la progresién.

- Ejercicio 3 de la progresién del golpe de derecha
3.- Punto impacto retrasado sin pared.
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- Cualquier ejercicio pero golpeando solo globos.
4.- Liftar la bola - Ejercicio 22 de la progresion del golpe de derecha
de fondo.

DOBLE PARED QUE CIERRA DE REVES
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Las dobles paredes que cierran se realizaradn
cuando nos encontramos situados en el fondo de la pista
(situacién defensiva) con el fin de quitar a los contrarios
de la red (situacién ofensiva) y conseguirla nosotros. La
técnica debera cumplir todos los pasos de los
componentes técnicos del revés de pared de fondo con

algln pequefiomatiz.

Nota paraMonitores

Importante: antes de ensefiar la doble pared que cierra, es imprescindible haber ensefiado las
paredes de fondo cruzadas para el éxito del aprendizaje de este golpe, ya que como se observa en el método
se trata como una continuacién del trabajo de las paredes de fondo, de ahi que al igual que en los golpes
de pared de fondo aqui también haremos hincapié en que se cumpla el “pared-jugador-pelota”.

ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Realizamos giro de hombros, igual que en los golpes de fondo, antes de que la bola nos pase

detras, pero en “posicion semiabierta”, un poco menos de lado que en la pared de fondo de revés, con

el hombro derecho apuntando al lugar de donde viene la bola, para no cerrar con el cuerpo la salida de

la bola y para que nos resulte mas facil dejar la bola delante cumpliendo la maxima de “pared — jugador

— pelota”. A la vez que giramos colocamos la pala ligeramente atras a la altura de la cintura con cantos

semiabiertos, la punta de la pala apunta a la pared de atras. La mano no dominante acompafia en el

cuello de la pala.
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Ajuste de pies

Nos moveremos con pasos cortos de ajustes y poniendo mucha atencién en mantener la
posicion semiabierta para no cerrar la salida de la bola con nuestro cuerpo y cuando esta haya salido
delante colocaremos los pies para golpear de revés de la forma mds correcta posible, como se aprecia

en laimagen. Cumpliendo la maxima de pared—jugador—pelota.

Puntodeimpacto

1o
El impacto se producird delante del cuerpoala = .
U
altura de la cintura. La mano no dominante ya ha soltado 41

la pala y comienza a estirarse en sentido contrario al
golpe para dar firmeza y equilibrio al golpe (accién -
reaccion), imitando lo mejor posible un golpe de revés sin

pared.

Terminaciéon

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atrds hacia delante,
terminando con la punta de la pala apuntando a la pared de fondo del campo contrario, el peso estd en
el pie delantero con caderas y hombros girados hacia el golpe, se produce la transferencia del peso de
forma que el talén de la pierna retrasada se levanta para favorecer esta transferencia y la mano no

dominante queda detrds extendida paraequilibrarydarfirmezaal golpe.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Cuando vayamos a ensefar este golpe a nuestros alumnos serd conveniente recordar los
consejos que menciondbamos al iniciar el bloque del rebote. Van a ser muy importantes para la

evolucidéndesujuego.

1. Este vale para los golpes de pared en general, y es tener mucha paciencia, puesto que ya
sabemos que la bola al rebotar pierde velocidad y tardard mas tiempo en salir con lo que tendremos
mas tiempo para colocarnos mejor ala hora de golpear, pero en este golpe sera con mas razén, porque

rebota dos veces, ddndonos aun mas tiempo para hacer todo.

2. Muy importante que el alumno en su desplazamiento nunca cierre suposicién (que nunca se

quede con el cuerpo mirando hacia la esquina de atras) para nunca cerrar la salida de la bola. Como ya
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hemos visto en el andlisis técnico del golpe la posicion para golpear a la bola es lo que denominamos
posicién abierta, es decir, semi de lado, con lalinea de los hombros apuntando al lugar de donde viene

la bola.

3. Siemprehabraquerespetarlamaxima “pared-jugador-pelota”

Paso 1

Objetivo de la progresién: aprender a leer la trayectoria de la bola de doble

pared que cierra y reforzar la bola cruzada en pared de fondo y la

Los alumnos colocados aproximadamente en el centro de la
pista con la preparacion o unidad de giro de revés ya realizada,
dispuestos a golpear en el lado de revés, con la pala ligeramente atrds
y los cantos semiabiertos, preparados para recibir una bola de pared

de fondo de revéscruzada.

El profesor, segun sea el nivel de sus alumnos, podra ubicarse ya
desde el otro lado de la red para iniciar esta progresion, o bien del
mismo lado que los alumnos —al igual que en las progresiones para
otros golpes-. Se ubicara en diagonal (en el cuadro de saque del revés si
estuvieradel otrolado de lared—alumnos diestros-). Lanzara tres bolas
a pared de fondo, de menos a mas cruzado, sobre el revés del
alumno, de tal forma que la ultima bola que lanzara el profesor
golpeara en fondo y lateral, convirtiéndose en una doble pared que

cierraderevés.

El alumno debera de golpear después del segundo bote la 32 -

bola, dejando la bola bien delante antes de golpear cumpliendo la méxima de ”pare — jugador —

pelota”.

Paso 2

Objetivo de la progresién: realizar el golpe de doble pared que cierra
excepto la unidad de giro y reforzar el golpe de |la bola cruzada en pared
de fondoy la colocacién al respecto.

Este ejercicio serd igual que el anterior, el alumno continda con el hombro derecho apuntando
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al profesor (posicidon semiabierta), pero ahora el alumno deberd golpear al primer bote las tres bolas,
respetando siempre el pared-jugador-pelota, puesto que consideramos la ultima bola una variante de

la pared de fondo.

Paso 3

Objetivo de la progresién: realizar el golpe completo

Este ejercicio sera igual que el ejercicio anterior pero ahora el alumno comenzard en posicién de
preparados, realizando la unidad de giro en cuanto el profesor lance las bolas (respetando que se haga

cuando la bola estd delante de nosotros) y realizandolostresgolpescompletos.

Nota paraMonitores

Considerando que en la progresidén de este golpe se incorporan elementos que proba- blemente ya han
sido practicados en golpes anteriores, se entiende la posibilidad de que el nivel de coordinacién de los
alumnos permita iniciar el primer paso de la progre- sién lanzando desde una distancia mayor, o bien con la
red de por medio.

El Monitor debe entender que la progresion, ademds de cumplir con las caracteristicas generales (ej.: delo

facilalodificil), deberd contemplaralternativasldgicasrelacionadas conelnivel de habilidades de susalumnos.

PARED LATERAL DE DERECHA
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Las paredes laterales son golpes que se realizardn cuando nos encontramos situados en el fondo
de la pista (situacidon defensiva) con el fin de quitar a los contrarios de la red (situacidn ofensiva) y

conseguirlanosotros.

ey
»

El profesor realizard varios golpes de pared lateral

de derecha utilizando o no la ayuda de algin alumnopara

ke e e

i oo
(8 £
la demostracion. Siempre realizara golpes en direccion 5=~ E5
cruzada, combinando golpes de globo
(fundamentalmente) y golpes por bajo La técnica debera e
cumplir todoslos pasosdeloscomponentestécnicos. ;
_—— el —
-
/ il

COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

Es un golpe fundamentalmente defensivo. En funcién de la posicion de la bola y del jugador la
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aplicacion del golpe sera distinta. Asi si el rebote es alto, por encima de la cintura, podemos contraatacar
(realizar un tiro por bajo), mientras que si es un rebote bajo, por debajo de la cintura, la situacién sera
de defensa y es cuando deberemos realizar un globo (opcién que sin duda mas veces se repetird en la

realidad deljuego)

ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Realizamos giro de hombros, pero de igual forma que en las dobles paredes que cierran, es
decir, nos colocaremos de tal forma que nos quedaremos en una posicién algo mds abierta de lo normal,
“posicidn semiabierta”, lo que nos facilitara el golpeo. A la vez que giramos colocamos la pala atrds a la

altura de la cintura con cantos semiabiertos, la punta de la pala apunta hacia atras.

Ajuste de pies

Nos moveremos con pasos cortos de ajustes para dejar siempre la bola delante.

Puntodeimpacto

El impacto se producird delante del cuerpo a la altura de la
cintura, imitando técnicamente de la mejor manera posible un golpe

de derecha sin pared.

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia
arriba, y de atras hacia delante, terminando con la punta de la pala
apuntando a la pared de fondo contraria, el peso esta en el pie
delantero con caderas y hombros girados hacia el golpe, se producela
transferencia del peso de forma que el talén de la pierna retrasada se
levanta para favorecer esta transferencia. La mano no dominante

recogera la palaalfinal del movimiento.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresion: aprender a leer la trayectoria de la bola y localizar
el punto de impacto.
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Situamos al alumno por detras de la linea de servicio, en posicidn de preparados, con la unidad de giro ya
realizada pero en posicion semiabierta, con los hombros apuntando a la esquina cruzada del campo
contrario, y la pala preparada, el profesor lanzara una bola sobre la derecha del alumno, dejando la bola
por delante de este. La lanzara desde donde comienza la pared lateral, en direccién al alum- no,
simulando latrayectoria de la bola tras rebotar en la pared. Elalumno tratard de golpea una derecha

delante del cuerpo y a la altura de la cintura antes de que la bola bote.

Paso 2

Objetivo de la progresién: aprender a realizar el golpe y la trayectoria de la

bola.

Igual que en el ejercicio anterior, colocaremos a los alumnos en el fondo, de lado, en posicién
semiabierta. El profesor situado a mitad de pistalanzara una bola a pared lateral de derecha, simulando la

realidad, el alumno realizard un golpe de pa- red lateral de derecha de globo cruzado.

Paso 3

Objetivo de la progresion: ensamblar la cadena biomecanica del golpe ex-

cepto el giro de hombros.

Igual que en el ejercicio anterior, colocaremos a los alumnos en el fondo, de lado, en posicién
semiabierta. El profesor situado tras la red y en cruzado con los alumnos, lanzard una bola a pared

lateral de derecha, el alumno realizara un golpe de pared lateral de derecha de globo cruzado.

Paso 4

Objetivo de la progresién: Ejecutar correctamente el golpe.

Igual que en el ejercicio anterior, pero ahora el alumno parte de la posicidon de espera para realizar el

golpe completo.

Nota paraMonitores

Durante toda la progresion el profesor debera recalcar la importancia de la posiciéon semiabierta. Es muy

importante estar flexionado y con la mano bien abajo para golpear de abajoaarriba(globo).
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DOBLE PARED ABIERTA DE DERECHA (DOBLE QUE ABRE)
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Las dobles paredes laterales o que abren se realizardn cuando nos encontramos situados en el
fondo de la pista y nos viene una bola con pared lateral pero tan profunda que ademas alcanza un 22
rebote en la pared de fondo (situacion defensiva) y en esta situacion deberemos de golpear un globo
con el fin de quitar a los contrarios de la red (situacién ofensiva) y preferentemente en direccién

cruzada para conseguir llegar a nosotros.

El profesor realizara varios golpes de doble pared que abre de derecha utilizando o no la ayuda
de algun alumno para la demostracién. Siempre realizara golpes en direccién cruzada, combinando
golpes de globo (fundamentalmente) y golpes por bajo. La técnica debera cumplir todos los pasos de

los componentes técnicos de un golpe de derecha.

ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Al igual que en las paredes de fondo la pala se colocard a la altura de la cintura con los cantos
semiabiertos, del mismo modo se producird un giro de hombros y caderas colocdndonos de lado de
forma mds abierta que en las paredes de fondo y antes de que la bola nos pase detras, exactamente
igual que hacemos en la pared lateral (posicion semiabierta), puesto que la bola se puede considerar

una variante de esta. La mano no dominante queda extendida equilibrando el cuerpo.

Ajuste de pies
Nos moveremos con pasos cortos de ajustes en direccion al fondo y hacia el centro de la pista, y como

en Ultima estancia la bola viene de atrds intentaremos que se cumpla la maxima de pared — jugador —
pelota.

Puntodeimpacto

El impacto se producira delante del cuerpo a la altura de la cintura, como se haria en cualquier

golpe de derecha, intentando ajustarse a la técnica de este golpe lo mejor posible.
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Terminacion
Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante,
terminando con la punta de la pala apuntando a la pared de fondo del campo contrario, el peso estd en
el pie delantero con caderas y hombros girados hacia el golpe, se produce la transferencia del peso de
forma que el talén de la pierna retrasada se levanta para favorecer esta transferencia. La mano no

dominante recogerad la pala alfinal del movimiento.

Nota paraMonitores

e Recuerde que todo rebote hace perder velocidad a la pelota, no deberia apu- rarse.

e Eljugadordeberiaajustar contantos pasos como fueran necesarios para que la pelota le quede delante y
alaaltura de la cintura antes de golpear.

e Laterminacion debe ser corta para mejorar el control. La pelota viene en su mismo sentidoy deberia
acompafiarla, no golpearla.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA (OPCION 1 DE 2)

Paso 1

Objetivo de la progresién: aprender a leer la trayectoria de la bola de doble

pared que abre.

Colocaremos a los alumnos en el cuadro de derecha, en posicién de defensa, con la
preparacion ya realizada, con la pala ligeramente atras y los cantos semia biertos, pero cerca del

centro de la pista y pegado a la pared de fondo.

El profesor, segln sea el nivel de sus alumnos, podra ubicarse ya desde el otro lado de lared para
iniciar esta progresidn, o bien del mismolado que losalumnos—al igual que en las progresiones para otros
golpes-. Se ubicara en diagonal (en el cuadro de saque de la derecha si estuviera del otro lado de la red -

alumnos diestros-).
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Lanzard 3 bolas a doble
pared que abran, sobre la

derecha del alumno, de tal Nota paraMonitores

Considerando que en la progresion de este golpe se incorporan elementos

forma que el alumno | ;e probablemente ya han sido practicados en golpes anteriores, se

golpeara la bola cuando | entiende la posibilidad de que el nivel de coordinacion de los alumnos

) permita iniciar el primer paso de la progresién lanzando desde una distancia

ésta llegue a su pala, . .
mayor, o bien con lared de por medio.

convirtiéndose en una . . .
De igual modo, y como recurso opcional para este Paso 1, se le puede pedir al

doble pared que abre de | alumno que espere al segundo bote de la bola en el suelo para realizar
entoncessuimpacto.

derecha.
El Monitor debe entender que la progresion, ademdas de cumplir con las
caracteristicas generales (ej.: de lo facil a lo dificil), debera con- templar
alternativas ldgicas relacionadas con el nivel de habilidades de sus alumnos.
Paso 2

Objetivo de la progresién: realizar el golpe de doble pared que abre,

excepto la unidad de giro.

-l =
"l!m'!!=~ i "

| lijd-  &m

Desplazamiento

Este ejercicio sera igual que el anterior, el alumno continla en posicion semiabierta, ya
preparado, pero ahora estard colocado en la posicién real de juego (a 1,5 metros aproximadamente,
tanto de la pared lateral como de la de fondo). Y debera realizar, antes de golpear, el desplazamiento

correspondiente —con pequefios pasos haciaatras-hastalaposiciéndel ejercicioanterior.

Paso 3

Objetivo de la progresién: realizar el golpe completo

Este ejercicio sera igual que el ejercicio anterior pero ahora el alumno comienza en posicién de

preparados, realizando la unidad de giro en cuanto el profesor lanzalasbolas.
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PROGRESION PARA SU ENSENANZA (OPCION 2 DE 2)

Paso 1

Objetivo de la progresién: aprender a leer la trayectoria de la bola de doble

pared que abrey reforzar la bola en pared lateral y la colocacion al

respecto.

Los alumnos colocados en el

cuadro de derecha, en posicion de )
Nota paraMonitores

defensa, con la preparacion ya realizada,
semi de lado, en posicion mas abierta que Es importante antes de ensefiar la doble pared que

en las paredes de fondo, “semiabierta”, | abre haber trabajado las paredes laterales para el éxito del

con la pala ligeramente atras y los cantos aprendizaje de este golpe, ya que como se observa en el

L método se trata como una variante de las paredes laterales,
semi abiertos.

de ahi que hagamos hincapié en que se cumpla la posicidn

El profesor, segun sea el nivel de i .
semiabierta en la preparacion.

sus alumnos, podraubicarse ya desde el
otro lado de la red para iniciar esta progresion, o bien del mismo lado que los alumnos —al igual que en
las progresiones para otros golpes-. Se ubicara en diagonal (en el cuadro de saque de la derecha si
estuviera del otro lado de la red — alumnos diestros-). Lanzara tres bolas a pared lateral, sobre la
derecha del alumno, de tal forma que la ultima golpeard en lateral y fondo, convirtiéndose en una

doble pared que abre de derecha.

Elalumnodeberdgolpearlas dos primerasbolastrasel primerbote detalmaneraqueserefuerza

laparedlateralyla32boladespuésdel segundo bote.

Nota paraMonitores

Considerando que en la progresién de este golpe se incorporan elementos que probablemente ya han sido
practicados en golpes anteriores, se entiende la posibilidad de que el nivel de coordinacién de los alumnos
permita iniciar el primer paso de la progresidn lanzando desde una distancia mayor, o bien con la red de por
medio.

De igual modo, y como recurso opcional para este Paso 1, se le puede pedir al alumno que espere al segundo
bote de labola enelsuelo pararealizar entonces suimpacto.

El Monitor debe entender que la progresion, ademds de cumplir con las caracteristicas generales (ej.: de lo
facil a lo dificil), debera contemplar alternativas ldgicas relacionadas con el nivel de habilidades de sus
alumnos.
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Paso 2

Objetivo de la progresion: realizar el golpe de doble pared que abre excepto

la unidad de giro y reforzar el golpe de pared lateral y la colocacion al

respecto.

Este ejercicio sera igual que el anterior, el alumno continda en posicién semiabierta, ya
preparado, pero ahora debera golpear al primer bote las tres bolas (el profesor deberd estar colocado ya

detrasdelared).

Paso 3

]Objetivo de la progresion: realizar el golpe completo

Este ejercicio sera igual que el ejercicio anterior pero ahora el alumno comienza en posicién de
preparados, realizando la unidad de giro en cuanto el profesor lance la bolay realizando los tres golpes
completos (serd importante recordar que la preparacion se haga cuando la bola estd delante de

nosotros).

Nota paraMonitores

Es importante antes de ensefiar la doble pared que abre haber ensefiado las paredes laterales para el éxito del
aprendizaje de este golpe, ya que como se observa en el método se trata como una variante de las paredes
laterales, de ahi que hagamos hincapié en que se cumpla la posicidn abierta en la preparacién.

PARED LATERAL DE REVES
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Las paredes laterales son golpes que se realizaran cuando nos encontramos situados en el fondo
de la pista (situacion defensiva) con el fin de quitar a los contrarios de la red (situacién ofensiva) y

conseguirlanosotros.

El profesor realizard varios golpes siempre utilizando o no la ayuda de algin alumno para la
demostracién. Siempre realizard golpes en direccion cruzada, combinando golpes de globo
(fundamentalmente) y golpes por bajo. La técnica debera cumplir todos los pasos de los componentes

técnicos.
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COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

Es un golpe fundamentalmente defensivo. En funcién de la posicion de la bola y del jugador la
aplicacion del golpe serd distinta. Asi si el rebote es alto, por encima de la cintura, podemos contraatacar
(realizar un tiro por bajo), mientras que si es un rebote bajo, por debajo de la cintura, la situacion serd
de defensa y es cuando deberemos realizar un globo (opcidén que sin duda mas veces se repetira en la

realidad deljuego)

ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Al igual que en las paredes de fondo la pala se colocard a
la altura de la cintura con los cantos semiabiertos, del mismo
modo se producird un giro de hombros y caderas colocandonos
de lado de forma mas abierta que en las paredes de fondo,

“posicién semiabierta”. La mano no dominante sujeta la pala

por el corazén ayudando al giro en la preparacion.

Ajuste de pies

Nos moveremos con pasos cortos de ajustes para dejar siempre la bola delante, con mucha
atencion en mantener la “posicion semiabierta” para no cerrar la bola con nuestro cuerpo vy

condicionar asi la direcciéon del golpe.

Puntodeimpacto

El impacto se producira delante del cuerpo a la altura de la cintura.

Terminacion

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante,
terminando con la punta de la pala apuntando a la pared
de fondo del campo contrario, el peso estd en el pie delantero
con caderas y hombros girados hacia el golpe, se produce la
transferencia del peso de forma que el taléon de la pierna
retrasada queda levantado, la mano no dominante que

extendida hacia atras para equilibrarydarfirmezaalgolpe.
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PROGRESION PARA SU ENSENANZA
Paso 1

Objetivo de la progresion: Localizar el punto de impacto y aprender a leer la

trayectoria de labola.

Situamos al alumno por detras de la linea de servicio, en posicién de preparados, con la unidad
de giro ya realizada pero en posiciéon semiabierta, con los hombros apuntando a la esquina cruzada del
campo contrario, y la pala preparada, el profesor lanzara una bola sobre el revés del alumno, dejando la
bola por delante de este. La lanzara desde donde comienza la pared lateral en direccién al alumno,
simulando la trayectoria de la bola tras rebotar en la pared. El alumno tratard de golpear un revés

delante del cuerpo y a la altura de la cintura antes de que la bola bote.

Paso 2

Objetivo de la progresién: aprender a realizar el golpe y la trayectoria de la

bola.

Igual que en el ejercicio anterior, colocaremos a los alumnos en el fondo, de lado, en posicidn
semiabierta. El profesor situado a mitad de pista lanzara una bola a pared lateral de revés simulando la

realidad, el alumno realizara un golpe de pared lateral de revés de globo cruzado.

Paso 3

Objetivo de la progresion: ensamblar la cadena biomecanica del golpe ex-

cepto el giro de hombros.

Igual que en el ejercicio anterior, colocaremos a los alumnos en el fondo, de lado, en posicion
semiabierta. El profesor situado tras la red y en cruzado con los alumnos, lanzara una bola a pared

lateral de revés, el alumno realizara un golpe de pared lateral de revés de globo cruzado.

Paso 4

Objetivo de la progresién: Ejecutar correctamente el golpe.

Igual que en el ejercicio anterior, pero ahora el alumno parte de la posicidon de espera para

realizar el golpe completo.
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Nota paraMonitores

Durante toda la progresién el profesor deberd recalcar la importancia de jugar de lado pero en
“posicidn semiabierta”. Es muy importante estar flexionado y con la mano bien abajo para golpear de abajo
a arriba (globo).

DOBLE PARED ABIERTA DE REVES
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION
Las dobles paredes que abren se realizaran cuando nos encontramos situados en el fondo de la
pista y nos viene una bola con pared lateral pero tan profunda que ademas alcanza un 22 rebote en la
pared de fondo (situacién defensiva) y en esta situacién deberemos de golpear un globo con el fin de
quitar a los contrarios de la red (situaciéon ofensiva) y preferentemente en direccidon cruzada para

conseguir llegar nosotros.

El profesor realizara varios golpes de doble pared que abre de revés utilizando o no la ayuda de
algun alumno para la demostracion. Siempre realizara golpes en direccién cruzada, combinando golpes
de globo (fundamentalmente) y golpes por bajo. La técnica deberd cumplir todos los pasos de los

componentes técnicos de un golpe derevés.

ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Al igual que en las paredes de fondo la pala se colocard a la altura de la cintura con los cantos
semiabiertos, del mismo modo se producird un giro de hombros y caderas colocandonos en posicién
semiabierta y antes de que la bola golpee en la pared lateral, exactamente igual que hacemos en la
pared lateral, puesto que la bola se puede considerar una variante de esta. La mano no dominante

sujeta la pala por elcuello.

Ajuste de pies
Nos moveremos con pasos cortos de ajuste en direccidon hacia el fondo y el centro de la pista, y
como la bola viene de atras, de la pared de fondo, intentaremos que se cumpla la maxima de pared —

jugador—pelota.

Federacion Aragonesa de Padel 42



Puntodeimpacto

El impacto se producira delante del cuerpo a la altura de la cintura.

Nota paraMonitores

. Recuerde que todo rebote hace perder velocidad a la pelota, no deberia apurarse

e Eljugador deberia ajustar con tantos pasos como fueran necesarios para que la pelota le quede delante
y alaaltura delacintura antes de golpear.

e Laterminaciéndebesercortaparamejorarelcontrol. Lapelotavieneensumismo sentido y deberia
acompafiarla, no golpearla.

Terminaciéon

Es un movimiento continuo y largo de barrido, de abajo hacia arriba, y de atras hacia delante,
terminando con la punta de la pala apuntando a la pared de fondo, el peso del cuerpo estd en el pie
delantero con caderas y hombros girados hacia el golpe, se produce la transferencia del peso de forma
que el taléon de la pierna retrasada se levanta para favorecer esta transferencia y la mano no

dominante queda extendida haciaatras paraequilibrarydarfirmezaal golpe.

Nota paraMonitores

Considerando que en la progresion de este golpe se incorporan elementos que probablemente ya han sido
practicados en golpes anteriores, se entiende la posibilidad de que el nivel de coordinacién de los alumnos
permita iniciar el primer paso de la progresién lanzando desde una distancia mayor, o bien con la red de por

medio.

De igual modo, y como recurso opcional para este Paso 1, se le puede pedir al alumno que espere al segundo

bote de labolaen el suelo para realizar entonces suimpacto.

El Monitor debe entender que la progresidon, ademas de cumplir con las caracteristicas generales (ej.: de lo

facilalo dificil), debera contemplar alternativas légicas relacionadas con el nivel de habilidadesdesusalumnos.
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PROGRESION PARA SU ENSENANZA (OPCION 1 DE 2)

Paso 1

Objetivo de la progresién: aprender a leer la trayectoria de la bola de doble

pared que abre.

Colocaremos a los alumnos en el cuadro de revés, en posicién de defensa, con la preparacion
ya realizada, con la pala ligeramente atras y los cantos semiabiertos, pero cerca del centro de la pista y

pegado a la pared de fondo.

El profesor, segln sea el nivel de sus alumnos, podrd ubicarse ya desde el otro lado de lared para
iniciar esta progresion, o bien del mismolado que losalumnos—al igual que en las progresiones para otros
golpes-. Se ubicara en diagonal (en el cua- dro de saque del revés si estuviera del otro lado de la red —
alumnosdiestros-). Lanzara 3 bolas a doble pared que abran, sobre el revés del alumno, de tal forma
que el alumno golpeard la bola cuando ésta llegue a su pala, convirtiéndose en una doble pared que

abre derevés.

Paso 2

Objetivo de la progresién: realizar el golpe de doble pared que abre,
excepto la unidad de giro.

Este ejercicio serd igual que el anterior, el alumno continda en posicion semiabierta, ya
preparado, pero ahora estara colocado en la posicién real de juego (a 1,5 metros aproximadamente,
tanto de la pared lateral como de la de fondo). Y debera realizar, antes de golpear, el desplazamiento

correspondiente —con pequefios pasos haciaatras-hastalaposicidondel ejercicioanterior.

Nota paraMonitores

Es importante antes de ensefiar la doble pared que abre haber trabajado las pare- des laterales para el
éxito del aprendizaje de este golpe, ya que como se observa en el método se trata como una variante de las
paredes laterales, de ahi que hagamos hinca- pié en que se cumpla la posicidon semiabierta en la preparacion.
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Paso 3

Objetivo de la progresién: realizar el golpe completo

Este ejercicio sera igual que el ejercicio anterior pero ahora el alumno comienza en posicién de

preparados, realizando la unidad de giro en cuanto el profesor lanzalasbolas.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA (OPCION 2 DE 2)

Paso 1

pared que abrey reforzar

respecto.

Objetivo de la progresion: aprender a leer la trayectoria de la bola de doble

la bola en pared lateral y la colocacién al

Los alumnos colocados en el cuadro de revés, en posicién de defensa, con la preparacion ya

realizada, semi de lado, en posicién mas abierta que en las paredes de fondo, “semiabierta”, con la pala

ligeramenteatrasyloscantossemiabiertos.

El profesor, segun sea el nivel de sus
alumnos, podra ubicarse ya desde el otro
lado de la red parainiciar esta progresion, o
bien del mismo lado que los alumnos —al igual
que en las progresiones para otros golpes-.
Se ubicara en diagonal (en el cuadro de
saque del revés si estuviera del otro lado de
la red —alumnos diestros-). Lanzard tres
bolas a pared lateral, sobre el revés del
alumno, de tal forma que la ultima golpeara
en lateral y fondo, convirtiéndose en una

doble pared que abre derevés.

Nota paraMonitores

Considerando que en la progresion de este golpe se
incorporan elementos que probablemente ya han sido
practicados en golpes anteriores, se entiende Ia
posibilidad de que el nivel de coordinacion de los
alumnos permita iniciar el primer paso de la progresién
lanzando desde una distancia mayor, o bien con la red de

pormedio.

De igual modo, y como recurso opcional para este Paso
1, se le puede pedir al alumno que espere al segundo
bote de la bola en el suelo para realizar entonces su
impacto.

El Monitor debe entender que la progresion, ademas de
cumplirconlascaracteristicasgenerales(ej.: de lo facil a lo
dificil),
relacionadas con el nivel de habilidades de sus alumnos.

deberd contemplar alternativas ldgicas

Elalumno debera golpear las dos primeras bolas tras el primer bote de tal manera que se refuerza

laparedlateralyla32boladespuésdel segundo bote.

Paso 2
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Objetivo de la progresion: realizar el golpe de doble pared que abre excepto

la unidad de giro y reforzar el golpe de pared lateral y la colocacion al

respecto.

Este ejercicioseraigual que elanterior, elalumno continda en posicion semiabierta, ya preparado, pero

ahora deberd golpear al primer bote las tres bolas (el profesor debera estar colocado ya detrds de la

red).

Paso 3

Objetivo de la progresién: realizar el golpe completo

Este ejercicio serd igual que el ejercicio anterior pero ahora el alumno comienza en posicion de
preparados, realizando la unidad de giro en cuanto el profesor lance la bola y realizando los tres golpes

completos (serd importante recordar que la preparacidon se haga cuando la bola estd delante de

nosotros).

Nota paraMonitores

Esimportante antes de ensefar la doble pared que abre haber ensefado las paredes laterales para el éxito del
aprendizaje de este golpe, ya que como se observa en el método se trata como una variante de las paredes
laterales, de ahi que hagamos hincapié en que se cumpla la posicion abierta en la preparacion.

ERRORES COMUNES Y TECNICAS CORRECTIVAS
ERROR CORRECIONES

Cerrar la preparacidonenfrentandose a la
pared de fondo y queddndose sin salida
para golpear

- Realizar el 12 ejercicio de la progresion, golpear tras
el 22 para ganar tiempo para colocarse.

-Fijarelmovimiento de separase delalateral y pegarseal
Separarse mucho de la pared de fondo. J P Yy pee

. . fondo.
Como consecuencia la bola queda detras del | _. . e . .
. . . Siempre es mas facil corregir dando un paso hacia
cuerpo dificultando la ejecucion del golpe. delante
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EL RESTO
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Laposiciondelrestadorseralasiguiente:

El restador estara colocado a un paso largo de la raya de saque y a dos pasos (2 metros) de la
pared lateral, dejando tres pasos a la raya central de la pista. Esto es debido a que resulta mas dificil
devolver el servicio que bota cerca de la pared lateral, ya que muchas veces hemos de adelantarnos
para devolver un -pronto. En el caso de que la bola justo al lado de la pared y no se pueda efectuar la
devolucién de -pronto nos separaremos rapidamente de la pared para efectuar la devolucién después
delre.Sila pelota no bota muy cerca de la pared siempre hay que intentar devolverlaantesde querebote

yaque estodificultarianuestradevolucion.

En el caso del servicio paralelo hemos de estar bien atentos para la devolucién que puede ser

antes o después de rebotar en la pared de fondo.

Siempre que se pueda, tiene que efectuarse la devolucidn antes. Tendremos que estar mucho
mas atentos en los sacadores que estan colocados muy cerca de la raya central, ya que el servicio
paralelo que efectien serda muy recto. Incluso podemos variar nuestra posicion de restador
colocandonos mas en el centro del cuadrado. De todas maneras, insistimos en que la posicién tiene que
ser algo mas cerca de la pared lateral que de la raya central, ya que es mas dificil y se efectian mas
servicios cruzados que paralelos. Esto no quiere decir que descuidemos el paralelo, sino que hay que

estarmuyatentos.
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COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

La devolucidn, bien sea de saque cruzado o paralelo, en principio siempre serd de globo y es
importantisimo no tirar la pelota fuera. Hay que recordar que no es facil acabar el punto y que vale mas

una pelota entregada que regalar el punto tirando la pelotafuera.

Devolucion de globo: En principio es lo que debe aprender todo el mundo, para luego pasar a
devoluciones mas complicadas, que siempre estaran en funcion del saque que hayan efectuado. Si el
saque es complicado, siempre tiraremos el globo y si no viene demasiado complicado, podremos jugar

el globo o la bola rasa in- tentando tirarla a los pies del sacador.
Para devolver el saque de globo sélo tenemos que:

e Golpeando la pelota lo mas delante posible, empujar ligeramente hacia delante y hacia arriba.

Hay que contar que la pelota ya viene rdpida, por lo tanto silapegamosmuyfuerteseirafuera.

e Debemos aprovechar la fuerza que lleva la pelota y dirigirla suavemente donde nosotros
gueremos; si golpeamos la bola al lado, pero delante nuestro, tendremos mucho ganado y nos

serd masfacildevolverla.
El resto raso lo efectuaremos cuando la pelota nos venga mds o menos facil y consistira:

e Bajar la pelota suavemente a los pies del sacador (que sube a la red) y adelantarse para cerrar
huecos. Si el resto que efectuamos es bueno, bien a los pies y subimos, bien a la red, el
contrario solo puede levantar la bola y entonces nosotros estamos en muy buena posicién para

dominar el punto y acabar- loen cualquier momento.
e Pegarungolpemuyfuerteyrasoparasorprenderalcontrario.

Lo importante es que sea cual sea nuestro resto, no debemos hacer ninglin error. Pelota
fallada = Punto regalado al contrario. Hay que jugar la pelota con el mayor porcentaje de acierto

posible.

La posicion del compafiero del restador sera mas o menos a la altura de la raya de servicio,
guizas un poco mas adelantado de la raya; debera estar bien aten- to para seguir a su compafiero. Si el
compaiiero resta de globo, tendrd que estar atento para subir a la red o para la devolucidn del smash.

Si resta la bola baja, tendrd que subiralaredrapidamente.
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VOLEA
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Las voleas son golpes que se realizardn cuando estemos situados en la red (si- tuacién ofensiva)

con el fin de preparar el punto y nuestros contrarios estén en el fondo (situacidon defensiva).

El profesor realizard varios golpes utilizando o no la ayuda de algin alumno (tanto de volea de
derecha como de revés cuando llegue el momento.) siempre en direccidon cruzada y profundos, de tal
forma que lo bola llegue a la pared contraria tras el primer bote. La técnica deberd cumplir todos los

pasos de los componentes técnicos.

ANALISIS TECNICO

La Empuiadura en la volea

Tomaremos la empuiadura continental, que como ya hemos visto en los golpes anteriores
tiene ciertas ventajas, como por ejemplo: nos permite realizar todos los golpes, puesto que la mufieca
tiene mayor movilidad para situar la pala en cualquier posicion respecto a la pelota, aspecto
importante puesto que como ya hemos visto la bola nos llega muy rapido. Para colocar la mano en esta
posicién, agarraremos la empunadura como si fuera un martillo. En el caso de que la persona no tenga

fuerzaenlamufieca, podemosoptar por2 soluciones:

e Tomar la empufiadura este para la derecha y este de revés para la volea de revés, hasta que el

alumno coja fuerzay poco a poco se le vaya cambiando a unasolaempufiadura(continental).

Existentresargumentos principalesparaconvenceralalumnoquehadejugarconla empufadura

continental:
o Alserla pista pequenay el juego rapido, es complicado cambiar de empuiia- dura.

e La dinamica de juego nos hace volear y rematar constantemente (menos distancia y mas

rapidez).

e Lared es mas baja que en tenis y los golpes que realizamos cuando estamos en el fondo son,
por lo general, bajos y con efecto cortado; la empufadura continental nos ayuda a devolver

estosgolpes.
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VOLEA DE DERECHA
ANALISIS TECNICO

Preparacion o unidad de giro

Para alcanzar esta posicion se realiza un giro de hombros y cadera pivotando sobre el pie del
golpe. De forma que la pala siempre quede delante del cuerpo, nun- ca se debera llevar mas atras del
hombro retrasado, con el canto inferior ligeramen- te adelantado y el tapén apuntando al pie contrario
al golpe. La mano no dominan- te ha soltado la pala y queda extendida hacia delante para equilibrar el

cuerpo.

Punto de Impacto

Desde la posicion de preparado se hace una transferencia del peso hacia el punto de impacto.
Se golpea a la bola a la vez que se da un paso hacia delante con el pie contrario al golpe, forma que el

impacto coincida con el paso y por tanto conlatransferencia del peso.

El impacto se producira siempre delante del cuerpo y a la altura del pecho, que es la posicion

de fuerza en la volea.

La mano libre queda delante equilibrando el cuerpo.

Terminacion

Una vez producido el impacto la pala continua hacia delante para acabar por encima de la
altura de la red y apuntando a la pared de fondo contraria. El talén del pie retrasado se levanta
favoreciendo la transferencia del peso y la recuperacion de la posicion de espera. La mano libre equilibra

yrecoge lapala.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresién: Localizar el punto de impacto.

Colocamos al alumno a unos dos pasos de la red con los

pies ligeramente alineados, en posicidon semiabierta, pala
Nota paraMonitores
adelantada a la altura del pectoral, en el punto de impacto y

i -
con la parte inferior de la empufiadura apuntando al pie Los ejercicios 12 y 2¢ de la progresién

se puede realizar como ensefianza
contrario, el profesor, sin red por medio, lanza una bola y el reciproca, esdecir, porparejas.

alumnodebe pararlaenelpunto de impacto.
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Paso 2

Objetivo de la progresién: realizar el golpe, excepto el giro de hombros y el

movimiento del pie.

Colocamos al alumno a unos dos pasos de la red con los pies ligeramente alineados, en posicion
semiabierta, pala adelantada a la altura del pectoral, en el punto de impacto y con la parte inferior de la
empufadura apuntando al pie contrario; golpeara la pelota y la acompafiard hasta hacerla llegar al

profesor.

Paso 3

Objetivo de la progresién: ensamblar la cadena biomecanica del golpe ex-

cepto el giro de hombros.

Situaremos al alumno en posicién de espera pero con los hombros girados hacia el golpe y el
peso cargado sobre el pie derecho (en diestros), con el peso del cuerpo ligeramente inclinado hacia el
mismo lado, la pala estara delante del cuerpo a la altura del pectoral, con el tapén apuntando al pie
contrario, preparada para golpear. A partir de aqui el profesor, con red de por medio, lanzara la bolay el
alum- no golpearad haciendo coincidir el impacto con el paso del pie contrario y de esta forma

conseguiremoselimpacto delanteylatransferenciadel peso.

Paso 4

Objetivo de la progresién: Ejecutar correctamente el golpe.

Realizaremos el golpe completo; partiendo de la posicion de preparados realizaremos el giro de

hombros llevando la pala atras sin pasar de la altura del & ==\“-1'£:7 1
hombro, ajustaremos pies y golpearemos a la bola delante |
del cuerpo haciendo coincidir el impacto con el paso del pie
contrario, para terminar el golpe con la pala delante y por

encima de la altura de la red.
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VOLEA DE REVES

Andlisis Técnico

Preparacion o unidad de giro

Para alcanzar esta posicidn se realiza un giro de hombros y cadera pivotando sobre el pie del
golpe. De forma que la pala siempre quede delante del cuerpo, no se lleva mads atras del hombro
retrasado, con el canto inferior ligeramente adelanta- do y el tapdn apuntando al pie contrario al golpe.
La mano no dominante sujeta la pala por el corazén manteniendo la cabeza de la pala por encima de la

mano.

Punto de Impacto

Desde la posicion de preparado se hace una transferencia del peso hacia el punto de impacto a
la vez que se da un paso hacia delante con el pie contrario al golpe, forma que el impacto coincida con

el paso y por tanto con la transferencia del peso.

El impacto se producird siempre delante del cuerpo y a la altura del pecho, que es la posicion

de fuerza en la volea.

La mano izquierda se retrasa para buscar el equilibrio.

Terminacion

Una vez producido el impacto la pala continua hacia delante para acabar por encima de la
altura de la red y mostrando siempre la cara de la misma. El talén del pie retrasado se levanta
favoreciendo la transferencia del peso y la recuperacién de la posicion de espera. El brazo libre se estira

haciaatrasparabuscarelequilibrio.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresién: Localizar el punto de impacto.

Colocaremos al alumno a unos 2 pasos de la red con los pies ligeramente alineados, pala
adelantada a la altura del pectoral, en el punto de impacto y con la parte inferior de la empunadura
apuntando al pie contrario, el profesor, sin la red de por medio, lanza una bola y el alumno debe pararla

en el punto de impacto.
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Paso 2

movimiento del pie.

Objetivo de la progresién: realizar el golpe, excepto el giro de hombros y el

Colocaremos al alumno cerca de la red con los pies
ligeramente alineados, pala adelantada a la altura del pectoral,
en el punto de impacto y con la parte inferior de la empufiadura
apuntando al pie contrario, el profesor, sin la red de por medio,
lanzara una bola y el alumno la golpeara acompainando hasta
llevarla al profesor. Recordamos la importancia de aguantar la
pala con la mano no dominante y que esta debe de despegar a

la vez que iniciamos el golpe para equilibrar y dar firmeza.

Paso 3

Nota paraMonitores

los ejercicios 12 y 22 de Ia
progresion se puede realizar como
ensefianza reciproca, esdecir, por
parejas.

cepto el giro de hombros.

Objetivo de la progresién: ensamblar la cadena biomecanica del golpe ex-

Situaremos al alumno en posicion de espera, con los hombros y caderas gira- dos hacia el lado

del golpe con el peso del cuerpo cargado sobre el pie del golpe (pieizquierdo endiestros), conelcuerpo

ligeramenteinclinadohaciaelmismoladoy la pala estara delante del cuerpo a la altura del pectoral, con

el tapdn apuntando al pie contrario. A partir de aqui el profesor con red por medio, lanzard la bola y el

alumno deberd golpear haciendo coincidir el impacto con el paso del pie contrario y de esta forma

conseguiremos el impacto delante ylatransferencia del peso.

Paso 4

Objetivo de la progresién: Ejecutar correctamente el golpe.

Realizaremos el golpe completo; partiendo de la posicién de preparados realizaremos el giro de

hombros llevando la pala atras sin pasar de la altura del hombro, ajustaremos pies y golpearemos la

bola delante del cuerpo y haciendo coincidir la pisada con la pegada, para terminar el golpe con la pala

delante y por encima de laalturadelared.

Federacion Aragonesa de Padel

53



ERRORES COMUNES Y TECNICAS CORRECTIVAS

ERROR

CORRECCION

1.- Mufiequear después de golpear voleas

- Realizar el ejercicio 12 de la progresion

2.-Grips inadecuados

-Realizarelejercicio12delaprogresiondel golpe de
derecha de fondo

3.-Muchomovimientodebrazoantes de
golpear

-Colocar al alumno con la espalda pegada a la pared
de fondo y tiro pelotas hasta que la paleta no golpee
en dicha pared

4.- Mal trabajo de pies

- Realizar el ejercicio 32 de la progresion

5.-Volear pordebajodel niveldela red

-Sepegaalalumnoalaredydespués de volear que
pase la pala al otrocampo

6.- Mucha violencia al golpear

-Que amortigle el golpe del profesor y haga botar
2 03 veces lapelotaenelotro campo

REMATE

VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION

Los remates al igual que las voleas son golpes que se realizaran cuando estemos situados en la

red (situacion ofensiva) con el fin de ganar la bola y nuestros contrarios estén en el fondo (situacion

defensiva).

El profesor realizard varios golpes de remate siempre en direccidon cruzada y pro- fundos, de tal forma

que lo bola llegue a la pared contraria tras el primer bote. La técnica debera cumplir todos los pasos

de los componentes técnicos.

COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

Es importante desde el principio enfatizar que tengan éxito y precisidon para que los alumnos
desarrollensuconfianzabajosituacionesdepresioncompetitiva. Hemos de recordar que el remate en este

juego no es un golpe definitivo por lo general, por lo tanto no debemos apurarnos y hemos de seguir

buscandoelerrordelrival.

Existen dos tipos de remate:

A) Elremate con latécnica proveniente del tenis. Destacaremos cuatro variantes principalesdel

remateprovenientedeltenis:

1) Como arma de presién, jugando cruzado y a una velocidad intermedia intentando buscar el
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2)

3)

4)

pico y despistando al contrario, que no sabe si la pelota botara en el pico, en la pared o en
la alambrada. Hay que tener paciencia e insistir una y otra vez buscando el error del contrario. La
ven- taja de esta variante es que el adversario estard siempre “arrinconado” decidiendo

constantemente si volea, deja botar en el suelo y golpea, o golpeadespuésdelosrebotes.

La segunda variante es golpear cruzado y suave para que la pelota que- de atrds y entre los
dos contrarios, evitando asi que la bola tenga mucho rebote y obliguemos a los contrarios a

jugarungolpedefensivo.

Jugar el remate paralelo y descargar una mayor potencia, buscando que la pelota rebote en
el fondo y regrese a nuestro campo lo mas alto y rapido posible, a ser posible haciendo que
vuelva por el centro de la pista para alejarla de los dos contrincantes y poniendo en duda
cual de ellos golpea. El riesgo que se corre es que la pelota quede en mitad de la pista y
demasiado alta después del rebote y esto facilitaria un golpe de contraataque de la pareja

adversaria, fuerte y descendente.

Otravariante esla utilizacidon del remate como golpe defensivo. Nuestros adversarios trataran
de echarnos de la red con globos pasados. Nuestro remate sera forzado, por lo tanto lo
golpearemos lento y cruzado, para tomar lo mas rapidamente posible otra vez la red y seguir

atacando, se- rialoquellamamosunremate paramantenerlaposicion dered.

Existentodaviados alternativas usadaspor los jugadoresde las primeras categorias:

I. Sila pelota queda entregada, el atacante podra adelantarse y ju- gar un remate
fuerte, buscando el bote cerca de la red para que la pelota salga de la pista. El
secreto aqui estd en adelantarse en el momento justo y hacer un buen giro de

mufieca.Silapelotaviene un poco alta, un buen salto nos ayudara a sacarla.

Il. Golpear la pelota con efecto slice, buscando que el rebote en el suelo y la pared no
sea franco, sorprendiendo al rival. Para efectuarlo hemos de imaginar la pelota
como un reloj y golpearla en el lugar de las tres. La pelota se deslizard en el suelo y el

rebote de lapareddesorientardal contrario.
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B) Elrematetipovoleaalta(labandeja)
Variantes del remate segtn el efecto

A nivel avanzado es necesario utilizar los efectos en el remate para complicar aloscontrariosalno

recibirunrebotefranco.
e Remate cortado
e Remateliftado

e Remate bandeja, este es un remate que nace en principio como golpe defensivo, es una
variante del remate cortado con el que se busca un bajo de labola que nos permita volvera
lared sin que el contrario tenga posibilidad de efectuar un golpe de ataque, posteriormente
ha ido evolucionando y hoy en dia distinguimos dos tipos de bandeja, una defensiva o que
utilizamos paramantenerlaredyotradeataque que utilizamos para definir el punto (peroeste

golpelodetallaremos mdsadelante).

Nota paraMonitores

Es importante establecer lo siguiente: no es conveniente mencionar los efectos en el re- mate hasta que el
jugador haya dominado el efecto cortado, tanto en la aproximacién de derecha como de revés. Este sera el
siguiente paso a aprender. Es necesario que el alumno trabaje primero en control, direccidn y variacion del
remate plano.

ANALISIS TECNICO

La Empuiadura en el Smash

Tomaremos la empuiiadura continental, que como ya hemos visto en los golpes anteriores
tiene ciertas ventajas, como por ejemplo: nos permite realizar todos los golpes, puesto que la mufieca
tiene mayor movilidad para situar la pala en cualquier posicidn respecto a la pelota, aspecto
importante puesto que como ya hemos visto la bola nos llega muy rapido. Para colocar la mano en esta
posicién, agarraremos la empunadura como si fuera un martillo. A nivel principiante es aceptable una
empuiadura este. A medida que el jugador tiene un nivel intermedio a avanzado es importante que sea

consciente de las 3 variantes del remate: liftado, Plano y Cortado.
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Preparacion o unidad de giro

Lo primero que vamos a realizar es lo que llamamosel “3en1”; 12
tan pronto como vea venir el globo, el pie derecho se desplaza detras del
izquierdo, girando y quedando de lado (en el caso de los diestros), llamado
pie ancla, 22 La mano izquierda apunta a la bola para tener unareferenciay
mantener balance, 32 la pala arriba detrds de la cabeza, de tal forma que

el codo queda a la altura del hombro

Ajuste de pies

El desplazamiento es mediante pasos latéales de ajuste de forma

gue nos cologuemos debajo de la bola.

Impacto

El impacto serd de la nuca hacia el cielo, buscando toda la
extensién del brazo, como si golpearemos a las 12 en punto en un reloj

imaginario que estuviera delante de nosotros, el peso del cuerpo se llevara

al pie adelantado levantando el taldn del pie retrasado para facilitar esta

Terminacion

El golpe terminard con un largo acompairiamiento de la pala a la
bola, hasta llegar a simular como si guarddsemos la pala en el bolsillo del
lado contrario al golpe, en el lado contrario de la ejecucién del golpe,
entre el hombro y la cadera, simulando también como sienfundaramos una

espada.
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PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresién: tomar conciencia del movimiento del antebrazo y

de la extension necesaria para golpear.

Ponemos al alumno de lado como si fuera a golpear hacia la valla, con el “3 en 1” ya realizado;
pie ancla, mano izquierda arriba sefalando (se puede colocar una bola incrustada en la valla para
facilitar el ejercicio) y con la pala detras de la nuca, realizard el movimiento del remate hacia la valla,
trabajando la pronacién de tal forma que la cara de la pala quede en impacto con la alambrada y a la

maxima extension.

Paso 2

Objetivo de la progresion: afianzar el punto de impacto con el elemento real.

Ponemos al alumno de lado con el “3 en 1” ya realizado; pie ancla, mano izquierda arriba
sefalando a la bola y con la pala detrds de la nuca. El profesor sin la red de por medio lanzard una bola y
el alumno debera parar la bola con la pala lo mas arriba y delante posible, sobre las 12 en ese reloj

imaginariodelque habldbamos antesy ligeramente por delante del cuerpo.

Paso 3

Objetivo de la progresién: ensamblar la cadena biomecanica del golpe

excepto el giro de hombros.

Ponemos al alumno de lado con el “3 en 1” ya realizado; pie ancla, mano izquierda arriba
sefalando a la bola y con la pala detrds de la nuca, y realizara el golpe, con red por medio, en cruzadoy

suave, sera cuestion del profesor controlar la potencia del impacto.

Paso 4

Objetivo de la progresién: Ejecutar correctamente el golpe.

Colocamos al alumno en el mismo lugar pero de frente al profesor, en posicidon de preparados; en
el momento que éste lanza la pelota realizaremos el “3 en 1”, golpearemos y acabaremos el golpe

entre elhombroy la cadera contraria.

En este nivel de iniciacidn es importante aguantar el cuerpo alto y no agachar la cabeza en el

momento de golpear la pelota. Si agachamos el cuerpo, la pelota saldra hacia abajo, corriendo el riesgo
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de que baje demasiado y se quede en la red. Si por el contrario mantenemos el cuerpo erguido, con el
movimiento de hombros y de brazo dirigiremos la pelota donde nosotros queramos. Es muy

importante no perder la pelota de vista.

ERRORES COMUNES Y TECNICAS CORRECTIVAS

ERROR CORRECCION

1.- Pala no estd cerca de la cabeza antes de |-Que se toque la espalda o la cabeza (nuca) con la pala,
pegar el smash. mientras la pelota del profesor esta en vuelo.

-El profesor debe usar una pelota tirada (como sefial
previa) al aire. Después la juega como globo el alumno.
- Realizar el ejercicio 32 de la progresidn que ya se
golpea de lado.

2.-No gira hombros

-Poner la pala como techo, tocandose la nuca con la
pala.

-También sirve de referencia poner el codo a laalturadel
hombro.

3.- Smash con codo bajo

-ejercicio 12 de la progresién con una bola como

4.- punto de impacto bajo referencia en la valla

BANDEJA
VISION GLOBAL Y DEMOSTRACION
La bandeja es un golpe que en un principio nacié como un golpe de transicién que permitia no
perder la red (objetivo fundamental del juego). Fue inventado por los jugadoresargentinos, conelfinde
recuperar la red sin riesgo de error y sin que los contrarios pudieran realizar un contraataque. Con el
tiempo, sobre todo los jugado- res espaifioles lo han ido evolucionando hacia un golpe mas ofensivo,

utilizdndolo desde una zona mas cercana a lared.

La bandeja es un golpe que se realizard normalmente cuando estemos situados en la red
(situacion ofensiva) con el fin de no perder la posicion, y nuestros contrarios estén en elfondo (situacion
defensiva). Noobstante,amenudo utilizaremosla bandeja desde una zona mas retrasada que el remate

tradicional y preferentemente utilizaremoselefectocortado.

El profesor realizard varios golpes de bandeja siempre en direccion cruzada y profundos, de tal
formaquelobolallegue alapared contrariatras el primer bote. La técnica deberd cumplir todos los pasos

de los componentes técnicos.
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COMPONENTES TACTICOS ESPECIFICOS

El Remate bandeja, es un remate que, como ya explicdbamos anteriormente, nace en principio
como golpe defensivo, es una variante del remate cortado, inventado por los jugadores argentinos, con
el fin recuperar la red sin que el contrario tenga posibilidad de efectuar un golpe de ataque,
posteriormente ha ido evolucionando y hoy en dia distinguimos dos tipos de bandeja, una defensiva o

queutilizamos paramantenerlaredyotrade ataque que utilizamos paradefinirel punto.

Es un golpe que se asemeja a una volea alta, por lo que nos apoyaremos en esta para aprender

la bandeja de la mejor forma posible.

Esimportante establecerlosiguiente: no esconveniente mencionarlos efectos en el remate hasta
que el jugador haya dominado el efecto cortado, tanto en la aproximacion de derecha como de revés.
Este serd el siguiente paso a aprender. Es necesario que el alumno trabaje primero en control, direcciény

variacion del remate plano.

ANALISIS TECNICO

La bandeja, aunque es un golpe que por su trayectoria es una variante del remate, lo

aprenderemos a partir de una volea alta de derecha, debido a su similitud en el armado delgolpe.

A la hora de golpear una bandeja debemos diferenciar el hacerlo desde el cuadro de la derecha
o de la izquierda, ya que en el cuadro de la derecha nuestra posicién serda mas de frenteylarotaciénde
las caderas y de los hombros sera menor; mientras que en el cuadro de la izquierda estaremos mas

perfilados con respecto a labolaynuestrarotaciénde hombrosycaderasserda masamplia.

Empunadura en la Bandeja

Tomaremos laempuiiadura continental, comoyahemosvistoenlos golpesanteriorestieneciertas
ventajas, aplicables también a este golpe. A nivel principiante es aceptable una empufadura Este de
derecha. A medida que el jugador tiene un nivel intermedio a avanzado es importante que vaya

variando la empufadura y que seaconsciente delas3variantesdelremate:liftado, Planoy Cortado.

Federacion Aragonesa de Padel 60



Preparacion o unidad de giro

Lo primero que haremos serd girar los hombros, como en el
remate, el “ 3 en 1 “ pero con una pequefia diferencia que veremos a
continuacioén; 1?2 el pie ancla para equilibrar y poder realizar buenos
desplazamientos (igual que en el remate), 22 la mano no dominante
sefalando a la bola, 32 la preparacidon de la pala; que es distinta que en el
rema- te, y se parece mas a la posicién de volea pero la pala va algo mas
atras del hombro, y algo mas arriba, con el codo a la altura del hombro

aproximadamente, con la cara de la pala mas abierta que en la volea,

“imitando a un camarero que lleva una bandeja con vasos.”

Ajuste de pies

Eldesplazamiento es mediante pasos latéales de ajuste de formaque nos coloquemosdebajoyala

izquierda delabola(diestros).

Puntodeimpacto

Esta es la otra gran diferencia con el remate y mas parecido con la volea, ahora el impacto es bien
aladerecha del cuerpo llevando en primer lugar el canto inferior hacia la bola, e intentando no dejar caer
a éstamasallddelaalturadelafrente, comosifuera alas2 eneserelojimaginario que teniamos delante
de nosotros en el remate (en el que golpedbamos a las 12 buscando la maxima extensién), y trataremos
de golpear a la bola en el punto mas bajo de su perimetro. De esta forma comenzaremos a esbozar lo

gue entendemos por efecto cortado, que es lo que realmente hace efectivo este golpe.

Terminacion

Aquitambién hay diferencias. La terminacion serd mas haciadelanteyde fue- raaadentroala

altura del pecho.

PROGRESION PARA SU ENSENANZA

Paso 1

Objetivo de la progresién: familiarizar al alumno con la zona de impacto y

transferir el gesto técnico con mayor facilidad.
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Colocamos a los alumnos cerca de la red, con la preparacién de bandeja ya realizada, codo a la
altura del hombro, con la pala por encima de la cabeza, con la cara bien abierta y cerca del punto de
impacto, no mas atrds del hombro retrasado, el profesor, con red por medio, lanza dos bolas: la 12 de
voleay la 22 de globo para que el alumno golpee a la bola desde el punto de impacto hacia el profesor

con un pequefio acompafiamiento.

Paso 2

Obijetivo de la progresion: afianzar el punto de impacto y comenzar a

producir elgolpe.

Igual que en el ejercicio anterior, pero ahora el alumno parte de lado pero con la preparacion
de bandeja, con la pala ligeramente mas atrds que el hombro retrasado, el profesor lanza un globo facil

y el alumno realiza una bandeja lenta, acompafiando ligeramente a la bola trasgolpear.

Paso 3

Objetivo de la progresién: ensamblar la cadena biomecanica del golpe,

excepto el giro de hombros.

Colocaremos al alumno a unos dos pasos de la red con los pies ligeramente alineados, bien
separados para mantener el equilibrio, en posicion semiabierta y con el “3 en 1”, la pala ligeramente
mas retrasada del hombro y mas elevada, con el codo a la altura del hombro, con la cara de la pala mas
abierta que en la volea de tal forma que el corddén casi mire hacia la red, el pie ancla y la mano no
dominante apuntando a la bola; el profesor, con la red de por medio, lanzara una bola de globo y el
alumno golpeara la pelota en direccidn cruzada, terminando el golpe delantey a la altura del hombro

contrarioaproximadamente.

Paso 4

]Objetivo de la progresion: Ejecutar correctamente el golpe

Realizaremos el golpe completo; partiendo de la posiciéon de preparados realizaremos el giro de
hombros (“3 en 1”) llevando la pala atrds, aproximadamente algo mas atrds de la altura del hombro y
con la cara bien abierta, ajustaremos pies y golpearemos la bola delante del cuerpo,
aproximadamente a la altura de la frente, para terminar el golpe con la pala delante y a la altura del

hombro contrario aproximadamente.

Federacion Aragonesa de Padel 62



ERRORES COMUNES Y TECNICAS CORRECTIVAS

ERROR

CORRECCION

1.- Empufadura cerrada que limita la salida
del golpe y el giro.

-Continental, ejercicio 12 del golpe de derecha.

2.- De frente, impidiendo la rotacion.

-ejercicio 12 6 22 6 32 de la progresién de bandeja

3.- Pala con el canto hacia elcielo,
produciéndose un mufiequeo y pérdida de
control

-ejercicio 12dela progresién, unavolea/volea queviene
deglobo, paraconseguirfirmeza.

4.- Terminacion insuficiente, haciendo
que la bola no coja efecto y corta

Lanzarlapalaal otroladodelared.
Ejercicio 3¢ de la progresion
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