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PROLOGO

onoci a Ramiro Lasheras en el Curso de Monitor de Padel organizado en

2011 por la Federacion Catalana de Padel del que yo era profesor y él,

alumno. En la presentacion de los participantes y al preguntarle cudl era el

interés que le habia llevado a realizar el curso, respondié que se dedicaba
a la nutricién y que le interesaba la combinacién de la practica deportiva con la
alimentacién para alcanzar un estado dptimo de salud.

Volvimos a coincidir en el Curso de Juez Arbitro Nacional, al que él asistia
como alumno y yo de nuevo como profesor. Entonces ya habia sucumbido total-
mente a la pasion del padel y queria poner sus beneficios al alcance de todos. Para
ello, proyectaba la creacidon de una escuela de padel para personas discapacitadas
o en riesgo de exclusion, ya que consideraba que el padel tenia las mejores ca-
racteristicas para una prdctica deportiva inclusiva. Ahora, cuando estd a punto de
materializar su proyecto, tengo el placer de escribir estas lineas a modo de prélogo
del libro con el que Ramiro quiere dar un impulso a la Asociacién Open Padel de
padel inclusivo.

He dedicado casi toda mi vida al padel, un deporte que me ha dado muchas
satisfacciones y al que he visto crecer y evolucionar como a tantos de mis numero-
sos alumnos. Sin duda, no es ajeno al éxito de este deporte sus propias caracteristi-
cas como son las medidas de la pista, mas abarcable que la de tenis, o el juego con
las paredes laterales y de fondo que favorece la devolucién de la bola. Esta suma
de particularidades hace que los jugadores se sientan participes del juego desde el
primer momento y que no haya lugar para la exclusion, por lo que el padel se ha
convertido en un deporte de éxito de cuyos multiples beneficios disfrutan muchos
aficionados. En esta etapa de mi carrera, me complace prologar un libro de padel
escrito por un alumno mio, ya que mi dedicacién como instructor de padel ha sido
muy extensa.

El presente manual proporciona al lector las bases y herramientas para me-
jorar paso a paso el nivel de juego, poniendo en practica la metodologia de los
golpes y la situacidon de los jugadores en la pista. Consta de abundantes esquemas,
dibujos e ilustraciones que permiten visualizar, como a cadmara lenta, los princi-
pales movimientos de los golpes y también entender de una manera practica las



situaciones en la pista. Las explicaciones faciles y concisas pretenden ser el
apoyo indispensable que refuerce las lecciones del instructor.

Es mi deseo que este libro os ayude a mejorar vuestro nivel de juego
y os permita disfrutar todavia mas del tiempo que dediquéis a este depor-
te. También, que os ayude a conseguir un perfecto estado de salud y os
proporcione felicidad en la practica del padel, como yo he conseguido y
estoy ensefiando a mis alumnos cada dia con mi trabajo.

iTe deseo mucho éxito, Ramiro!

JoAQUIN NOT COMELLAS

\_ \_

Joaquin Not Comellas y su coleccion de palas de padel.

Joaquin Not Comellas ha sido Subcampedn del Mundo de Padel en 1952 y Campedn de Espaiia de Padel en
1993. En 2007 recibio la Medalla de plata de los Premios Nacionales de Pddel en la Categoria Jugadores en
reconocimiento a su contribucion al engrandecimiento del pddel a través de su larga actividad como jugador
excepcional y de su impecable comportamiento deportivo, unido a su dedicacion a la formacion de técnicos
iniciada dentro de la Federacion Espafiola de Pddel y con continuidad en la Federacion Catalana de Pddel.
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4.4. LA VOLEA DE REVES

Como ya hemos indicado, explicamos el golpe aplicando el efecto cortado porque
la mayoria de voleas se produce por encima de la cintura y este efecto es el mas
indicado.

No suele ser un golpe definitivo, pero nos ayuda a preparar el golpe gana-
dor del punto. Como en el caso de la volea de drive, segun la zona donde se ejecuta
puede ser mas de ataque —si golpeamos préximos a la red— o bien de aproximacion
—si golpeamos mas retrasados, un poco por delante de la zona de saque.

Posicién de espera

Nos colocamos con los pies ligeramente mads separados que en los golpes de
derecha y de revés, con las rodillas semiflexionadas y los talones algo levantados
para reaccionar de una forma rdpida. Con la empufiadura continental, situamos
la pala delante, a la altura entre el pecho y el cuello. Con el brazo libre o de apo-
yo, en este caso el izquierdo, sostenemos la pala y orientamos el cuerpo hacia el
adversario.

Preparacion o armado

Debe ser rapida y corta. Cuando vemos que la bola viene hacia nuestro lado iz-
quierdo, giramos hombros y el pie izquierdo al mismo tiempo, cargando el peso en
la pierna izquierda. Con ambas manos, llevamos la pala hacia atras, a la altura de
la cabeza, dirigiendo la cara de la pala hacia la bola. En este movimiento de prepa-
racion es importante que la tapa o base de la empufiadura de la pala mire hacia el
pie contario —el derecho—y que la propia pala no quede por detras del hombro que
esta retrasado —el izquierdo.

Impacto

Como en la volea de drive, es un mo-
vimiento corto y progresivo. La mano
izquierda suelta la pala y llevamos el
brazo izquierdo en la direccién contra-
ria al derecho. Con los hombros orien-
tados hacia donde queremos dirigir la
bola, golpeamos la pelota por delante
de nuestro cuerpo a la vez que transfe-
rimos el peso del cuerpo adelantando
el pie derecho en la direccién que ju-
gamos la pelota. Esta transferencia del
peso del cuerpo se hace de la pierna iz-

quierda al pie derecho, que queda ade- \\

lantado. El cambio de peso junto con la
separacion de los brazos nos permite  Acabado de una volea de revés cortada.
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Partiendo de la posicidon de espera (A), cuando la bola se acerca, cargamos el peso en la pierna
izquierda y llevamos la pala hacia atras con ambas manos (B). Es importante que la pala no quede
por detras del hombro izquierdo (C). Golpeamos la pelota por delante de nuestro cuerpo (D).

golpear con fuerza y control, pero sin perder el equilibrio del cuerpo. En el momen-
to del impacto, debemos mantener la mufieca firme.

Acabado

Terminamos el golpe con el brazo derecho practicamente extendido y la pala en la
direccidon en que jugamos la bola. El brazo izquierdo también esta extendido, pero
en sentido contrario al derecho, para favorecer el equilibrio. El peso del cuerpo
recae sobre el pie derecho y los hombros se orientan hacia la trayectoria de la bola
durante toda la ejecucion.
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Lievamos la pala hacia atras por encima de la
cintura, con la cara de la pala por encima de la
altura de la bola y en una posicion mas vertical
(A y B). Golpeamos la bola con un movimiento
descendente de la pala, de manera que el
canto inferior es el primero que ataca la

\ bola (C). Tras la trayectoria descendente (D),

finalizamos el golpe con la pala a la altura
del hombro izquierdo {E).

6.2. EL GOLPE DE DERECHA O DRIVE LIFTADO

Llevamos la pala hacia atras, girando los hombros y la cadera para situarnos de
lado, como en el drive plano y el cortado, pero mas de cara a la red. Con el brazo
que sostiene la pala semiflexionado y el codo cerca de la cintura, mantenemos la
pala a la altura de nuestra cintura pero a diferencia del golpe plano, ligeramente
inclinada hacia el suelo.
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7.2. EL. DRIVE DE PARED DE FONDO

Este golpe se produce cuando los jugadores situados en el fondo de la pista reciben
la pelota con tanta profundidad y potencia que deciden dejarla pasar para que gol-
pee en la pared de fondo. En principio, las bolas que rebasan la linea de saque en
direccién a la pared de fondo deberian dejarse pasar.

Si la bola nos viene por la derecha ejecutaremos un golpe de drive para de-
volverla, si por el contrario nos viene por la izquierda, la devolveremos con un revés.
Y si se dirige hacia el centro de nuestro cuerpo, tendremos que decidir si salimos de
pared con uno u otro golpe. En cualquier caso, en el momento de devolver la bola nos
encontramos entre la linea de saque y la pared de fondo, no debiendo situarnos muy
cerca de ninguna de las dos, para poder jugar la bola tanto si esta tiene mucho rebote
como si tiene poca salida. Por elio, ademads de la fuerza de la bola, es imprescindible
hacer una buena lectura de su trayectoria, en primer lugar para apartarnos de ella y
facilitar asi el rebote en la pared de fondo. Ademads, la buena lectura de su trayectoria
también nos facilita la correcta devolucidn, ya que, si vemos que la pelota es rapida,
debemos salir antes de la pared de fondo para esperar que rebase de nuevo nuestro
cuerpo vy si por el contrario, vemos que la bola es lenta y con poco rebote, nos queda-
mos mas cercanos a la pared a la espera de golpear la bola en cuanto salga.

=] \E N

IS
Q-

N N

Giramos las piernas y los hombros hacia el lado derecho (A). El impacto debe producirse cuando la
bola pasa por delante de nuestro cuerpo (B). Transferimos el peso del cuerpo de atras hacia delante
(C). El acabado del golpe es siempre hacia delante, acompafando a la bola en su trayectoria (D).




Para ejecutar el drive
de pared de fondo, cuando
la pelota se acerca a nuestro
cuerpo, giramos ias piernas
y los hombros hacia el lado
derecho y quedamos en po-
sicion de lado, mientras em-
pezamos a preparar el golpe
de drive. Para ello, llevamos
la pala hacia atrds a la altura
de la salida de la bola, que
suele seralaaltura de la cin-
tura o mas arriba.

El impacto debe pro-
ducirse cuando la bola pasa
por delante de nuestro cuer-
po. Asi, transferimos el peso
del cuerpo de atras hacia de-
lante y la acompafiamos te-
niendo muy en cuenta su ve-
locidad. Si la bola es rapida,
hemos de vigilar que no nos
pase y nos quedemos detras.
Si por el contrario es lenta,
el rebote sera débil y para
devolverlo tenemos que re-
troceder hasta pegarnos a la
pared de fondo y devolverla
con un globo. El acabado del
golpe es siempre hacia de-
lante, acompafiando la bola
en su trayectoria.
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En el diagrama adjunto, vemos dos situaciones de drive de pared de fondo. En la primera trayectoria
(1), el jugador A en la zona de ataque envia una volea en paralelo contra e! rival C. Este puede
devolverla sin mayor dificultad ya que su rebote es recto y lineal. En la segunda trayectoria (2), sin
embargo, la bola entra en diagonal, profunda y por detras de la iinea de saque. El jugador D debe
prever la trayectoria de la bola, desplazarse hacia su izquierda y calcular el angulo y la fuerza de la
pelota para conseguir una posicidon adecuada y devolver correctamente la bola.
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