El smash de Carolina Navarro
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La verdad que me resulta complicado explicar el smash, escribiendo y no mostrándolo en persona, pero bueno, es la única manera por la cual puedo llegar a todos vosotros, a través de mis artículos, así que trataré de explicarlo lo más claro posible, porque luego, a la hora de practicarlo, cada jugador tendrá un problema diferente, por lo que voy a explicarlo, decir típicos fallos y posibles fuentes de lesiones.

Empuñadura: 
Lo primero es ver cómo cogemos la pala. Aquí hay dos formas, ya que depende si eres un jugador de iniciación o avanzado. Con jugadores de iniciación: la empuñadura que se coge en un primer momento es la ESTE DE DERECHA, o sea, cogemos la pala como si cogiéramos un martillo y de ahí, giramos un poco la empuñadura, como si deceleraramos una moto. Con jugadores mas avanzados se cogerá la empuñadura continental, que cogemos la pala como si cogiéramos un martillo para clavar un clavo. Esta empuñadura es la que al final, cuando los iniciados estén mas avanzados, cojan.

Posición de preparado:
La posición de preparado es la misma que para todos los golpes. De frente a la red y orientados al lugar de donde venga la bola, si la bola viene en cruzado, tengo que mirar de frente al lugar desde donde viene la bola, que no seria lo mismo que si me viniera una bola paralela. Los pies con una separación de hombros, y la pala justo delante del cuerpo y a la altura de los ojos. 

Preparación:
Cuando vemos que nos viene el globo:

1. Echamos pierna derecha hacia atrás, y así estaremos colocados de lado (en perpendicular a la red). 

2. Llevamos la pala a la espalda, por delante del cuerpo (muy importante para que nos de tiempo a preparar)- un error muy frecuente es preparar por detrás, como un saque de tenis, con lo que luego no da tiempo a preparar y hagamos el golpe muy acelerado -, y la colocamos como si nos estuviéramos rascando la espalda con la pala (tenerla bien en la espalda, es lo que luego hará que tengamos más fuerza). El codo que haga 90º con el tronco de nuestro cuerpo, (es muy importante que el codo esté bien alto, si no luego perderemos fuerza a la hora de golpear la bola) y además puede ser motivo de lesión. 

3. El brazo izquierdo, extendido, apunta a la bola. 

Los puntos 1, 2 y 3 los hacemos a la vez, pierna atrás, pala a la espalda y señalamos la bola.

Colocación:
Después de estar en esa misma posición, con la pala en la espalda, de lado y señalando a la bola, tenemos que ir con pasos cortos, ajustando para colocarnos bien debajo de la bola, esto es muy importante, ya que si no estamos bien colocados, no tendremos la bola en el sitio adecuado, por lo que no le pegaremos bien. Muchos errores de los golpes en el padel, son por no saber colocarse o por hacer pasos muy largos, y es muy importante hacer pasitos cortos y no parar de hacerlos hasta justo antes de golpear. Nos colocamos debajo de la bola, como para que la bola al caer caiga justo por delante de nuestro cuerpo, que nos bote justo delante de los pies.

Punto de impacto:
Cuando estamos bien colocados, de lado, con pala atrás, rascándonos la espalda y señalando a la bola, tenemos que sacar de una vez el brazo que golpea, hacia la bola, para impactarla en el momento más alto y delante de nuestro cuerpo. Digo "de una vez", ya que es muy común ir sacando la pala según va viniendo la bola, y al final cuando golpeamos, casi no hay recorrido de la pala y no le damos con fuerza. Así que hay que tratar de aguantar hasta el final, para hacer palanca desde la espalda, hasta que golpeamos, y sin parar, la terminación que ahora explicaré. El punto de impacto importantísimo, pegarle lo más alto posible, que esté mi cuerpo totalmente extendido, desde el pie que tenemos detrás, que será el derecho, pierna, tronco, brazo, hasta la punta de la pala. El brazo totalmente extendido!!!, golpear delante de la cabeza, lo más arriba posible, ya que si le pegamos más atrás, tendremos dolores y problemas de tendinitis muy comunes en el hombro. A la hora de golpear la bola, la cara de la pala tiene que estar mirando hacia donde quiero tirar la pelota, para dirigirla mejor.

Terminación:
Después de golpear, y seguido desde que salió de la espalda la pala, golpeo la bola y termino el golpe. El golpe lo terminamos debajo del brazo izquierdo y hacemos como si enfundáramos una espada. Terminamos con el peso del cuerpo en la pierna izquierda que es la que tenemos delante, y con la pierna derecha, que tendrá sólo apoyada la punta, pero sin ningún peso, ya que estará en la pierna delantera. Muy importante, la terminación del golpe, no se termina abajo en el lado derecho, ya que eso también es fuente de lesión, tendinitis de hombro, así que cruzamos la pala, hacia el lado izquierdo del cuerpo, debajo del brazo izquierdo, como si enfundáramos una espada. Y el echar el peso del cuerpo en la pierna de delante, y el golpear lo más arriba que se pueda, y justo delante de la cabeza, esto dará potencia a nuestro golpe. 

Espero que hayáis entendido todo lo que os he explicado, cualquier duda, me podéis escribir al email carolina@padel.info, y os aclararé lo que queráis, de este golpe o cualquier otro.
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Un saludo, y espero que podáis mejorar vuestro remate..;) 

Volea de derecha de Carolina Navarro

El golpe de volea es el que se realiza cerca de la red y sin que bote la pelota. Es un golpe muy importante a la hora de descolocar al contrario buscando que nos deje una bola fácil para así ganar el punto. En la volea es donde se ganan el 90% de los puntos por lo que tenemos que tratar de estar siempre en la red para ganar el partido... en definitiva, al final el que gana un partido es la pareja que más tiempo ha estado en la red. Al fin y al cabo el objetivo para ganar es sacar a nuestros rivales de la red y evitar que nos saquen a nosotros de la misma... por ello la importancia de la volea.

La volea es un golpe de preparación corta ya que estamos muy cerca del rival y si preparáramos largo, como en los golpes de fondo, no nos da tiempo a golpear casi la bola y le pegaríamos muy atrás, por lo que no haríamos la ejecución correcta. La volea de derecha es el golpe que voy a explicar en este artículo, espero que os sirva de ayuda y podáis así mejorar más la técnica y tener mejores resultados.

Empuñadura

Lo primero es ver como cogemos la pala. Aquí hay dos formas, ya que depende si sois un jugador de iniciación o avanzado.
Con jugadores de iniciación la empuñadura que se coge en un primer momento es la ESTE DE DERECHA, ó sea, cogemos la pala como si acogiéramos un martillo y de ahí giramos un poco la empuñadura, como si deceleráramos una moto.
Con jugadores más avanzados se cojera la empuñadura continental, cogemos la pala como si cojieramos un martillo para clavar un clavo.
Esta empuñadura es la que al final terminaremos cogiendo para TODOS los golpes, tanto para la volea, el remate y los golpes de fondo. 

Posición de preparado

La posición de preparado es la misma que para todos los golpes. De frente a la red y orientados al lugar de donde venga la bola; si la bola viene en cruzado tengo que mirar de frente al lugar desde donde viene la bola, que no seria lo mismo que si me viniera una bola paralela. Los pies con la misma separación de los hombros, y la pala justo delante del cuerpo y a la altura de los ojos. Esta posición de preparado también es la misma que realizaremos en todas los golpes. El típico error en la preparación es tener la pala caída, por lo que a la hora de levantar la pala y preparar el golpe no nos daría tiempo a ejecutarlo bien.
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Preparación

Como decía al principio la volea es un golpe con una preparación muy corta ya que de lo contrario estaríamos golpeando la bola detrás del cuerpo, lo que haría que descontroláramos el golpe y no tuviéramos ni precisión, ni profundidad, ni control... es fundamental que la preparación sea CORTA para después poder tener el punto de golpeo delante del cuerpo (como en todos los golpes).

Cuando vemos que nos viene la bola hacia la volea de derecha:
Giramos los hombros y pie derecho, la dirección de los hombros apuntan a la bola que nos viene y a la vez echamos la pala "ligeramente" atrás y arriba, directamente de delante hacia la oreja en diagonal, teniendo siempre la cara de la pala más alta que el puño. Un error muy común es llevar la pala atrás haciendo un bucle porque tardamos más en preparar y golpeamos tarde. Otro error importante es que a la hora de golpear tenemos el puño y la cara de la pala a la misma altura. Tenemos que tener la cara de la pala bien alta y no echarla más atrás del hombro atrasado, ya que si no después estaremos propensos a golpear a la bola tarde, y la tapa del puño (la base del puño) apunta al pie que vamos a adelantar, ó sea el izquierdo... 

Punto de impacto

Cuando estamos bien colocados, con la cara de la pala alta y detrás sin que rebase el hombro atrasado, a la vez que pasamos el pie izquierdo hacia delante golpeamos la bola. Echamos el pie adelante, para echar el peso del cuerpo sobre la bola, lo que le imprimirá más velocidad y profundidad a la bola con menos esfuerzo y a la vez golpeamos la bola... un error muy común es que se le pegue a la bola sólo con el brazo y no echemos el peso del cuerpo sobre la bola, algo también fundamental en todos los golpes. No hay que darle fuerza al golpe sólo de brazo. Lo que debemos hacer es echar el peso del cuerpo sobre la bola a la vez que golpeamos, para ello todo el peso del cuerpo o en un 80% debe estar sobre el pie adelantado (el izquierdo) lo que nos ayudará a ahorrar energía. 
El punto de impacto, lo realizaremos bien delante del cuerpo y a la altura de la cabeza, con la cara de la pala alta (más alta que el puño) y tratando para lograr esto mirar mucho la bola en todo momento. 
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Terminación

La terminación es acompañando la bola y finaliza apuntando con la punta de la pala hacia donde quiero tirar la bola. Un típico error es terminar hacia abajo, esto es por lo que la bola se queda en la red. La terminación es bien hacia delante y apuntando al objetivo.

Calentamiento: cómo evitar lesiones en el pádel

Antes de nada, quiero contar un poco lo que voy a realizar en varios artículos en PADEL.info. Mi intención es tratar de ayudar en algunos aspectos respecto al pádel, a nivel de iniciación, como serían, tipo de alimentación antes de jugar, lesiones durante la práctica deportiva y cómo evitarlos, técnica, táctica, y cualquier cosa que a través de estas páginas se os ocurra preguntarme respecto a este apasionante deporte. 
Para empezar lo primero y fundamental sería hablar de lo que se tendría que hacer antes de entrar a una pista de pádel. Tal y como es el calentamiento antes de jugar, fundamental para evitar todo tipo de lesiones. 

Lo que se aconseja hacer es un buen calentamiento de un mínimo de 20 minutos previos a jugar. Además de una serie de estiramientos después del partido, para soltar un poco los músculos y al día siguiente no estar con tantas agujetas.

Para empezar, el calentamiento antes de entrar en pista:

· 5 - 10 minutos de trote muy ligero 

· estiramientos de todos los músculos más importantes que trabajaremos, comenzando desde abajo hacia arriba: 

· Hacer círculos con los tobillos 

· Estiramientos de gemelos, bien con la pierna extendida, y la punta del pie apoyada en un bordillo, dejando caer el talón. Primero un gemelo, y después el otro. 

· Cuádriceps. Nos cogemos el pie por detrás, de tal manera que la pierna queda flexionada. Hacemos una pierna y otra. 

· Abductores. Nos sentamos con las piernas flexionadas, y los talones tocando planta de pie con planta de pie. Tratamos de tocar con las rodillas el suelo. 

· Piernas. De pie, Con piernas extendidas, y abiertas, vamos a tocar el centro, luego a un lado y a otro, tiene que quemarnos en la parte de detrás de las piernas, y ver como notamos como se estira la espalda. (Aguantamos entre 10 y 30 segundos a un lado, a otro y al centro, son 3 ejercicios distintos). 

· De pie, con piernas abiertas y extendidas, flexionamos con cuidado una pierna y la otra la mantenemos extendida y con la planta del pie apoyada..., mantenemos, y después la otra pierna. 

· Igual pero ahora nos ponemos en posición se squat ( una pierna delante y otra detrás. La que tenemos delante, la flexionamos, y la de atrás se queda extendida, tiene que tirarnos la zona del cuádriceps de la pierna retrasada). Primero una pierna, y después la otra. 

· Movilidad Brazos, hacemos circunducciones suaves, de brazos, 1)adelante, 2)atrás, 3)hacia los lados, 4) arriba y abajo. 

· Estiramientos de hombros, pasamos el brazo por delante de nuestro cuerpo a la altura del cuello, con el otro brazo, tiramos de ese hacia nosotros. 

· Nos colocamos mirando a la verja, un brazo lo extendemos y nos agarramos de ella, de ahí, giramos el cuerpo, hacia el lado contrario al brazo apoyado poniéndonos de espalda a la verja (sin soltar el brazo que esta en la verja), hay estiraremos pectoral y hombro. Igual pero con el otro brazo. 

Hay muchos más ejercicios.... pero todos es imposible hacerlos, yo os he hecho una selección de los que creo que son mas importantes y que son un mínimo para tener una buena entrada en calor.

IMPORTANTE: 

- Cada ejercicio se tiene que realizar manteniendo durante un mínimo de 10 segundos y un máximo de 30 segundos (menos de 10 segundos es lo mismo que no hacer nada, y más de 30 segundos te quedarías demasiado relajado para entrar al partido.)

- No hacer rebotes al realizar los estiramientos, si no mantenerse en el punto que comience a notar el más mínimo dolor (que el dolor sea aguantable, no realizarlo con extremo dolor, cuando el dolor se vaya yendo, por acostumbrarse el músculo, se fuerza un poquito más).

Espero que os sea útil para vuestros próximos partidos, y hay que recordar que una buena entrada en calor hace:

1. tener menos riesgo de lesiones 

2. entrar al partido con la tensión suficiente, y no ir calentando según vas jugando el partido, como consecuencia, perder varios juegos porque "aún no he entrado en calor" 

Además de todo esto, después de jugar, os aconsejo que os toméis al menos 10 minutos, para estirar las zonas más importantes del cuerpo, para estar más relajados, y no estar tan contracturados o con agujetas al día siguiente.

SERVICIO Y RESTO 


¿Qué es y cuando se produce un let? 

Es el término que se utiliza para indicar que se tiene que repetir el servicio. 

Se produce en tres casos en el momento del servicio: 

a) La pelota toca la red o los postes que la sujetan (si están dentro del área de juego) y luego cae en el área de servicio del restador, siempre y cuando no toque la malla metálica antes del segundo bote. 
b) La pelota después de tocar la red o los postes (si están dentro del área de juego) golpea a cualquier oponente o artículo que porten o lleven puesto. 
c) Se efectúa cuando el restador no esta preparado (Regla 11) 


¿Existe limitación en el número de lets que se pueden hacer en el servicio? 

NO, no hay ninguna limitación. Cada vez que toque la red y el servicio sea bueno, se repite ese servicio. Si se está en el primero, se repite, con lo cual todavía queda la posibilidad del segundo (por eso se dice dos más), y si se está en el segundo, es este el que se repite. (Regla 11) 


¿Cómo se hacen los servicios en el Tie-Break? 

En el "tie-break" comenzará a sacar el jugador al que le corresponda en el caso de no haber habido "tie-break" y lo hará desde el lado derecho de su pista, sacando una sola vez. A continuación sacará el contrario 2 veces, empezando a hacerlo desde el lado izquierdo, y así sucesivamente. 

Los jugadores cambiarán de campo cada 6 tantos., teniendo 25 segundos para ello. 

En el set siguiente empezará a sacar un jugador de la pareja que no hubiera empezado sacando la muerte súbita (Regla 14). 


¿Es bueno el servicio, si bota dos veces en el cuadro de saque? 

SI. Es bueno si da dos o más botes en el cuadro de saque correcto. Siempre y cuando no se produzca “let”, en cuyo caso se debe repetir (Regla 6 b). 


¿Se puede restar antes de que bote la bola? 

NO, Si el jugador que resta golpeara la pelota antes de que bote en el área de servicio o antes de que el servicio sea falta, perderá el tanto (Regla 6 c). 


¿Es bueno el saque que da en el pico? 

Depende. En caso de que la pelota dé en la "esquina" o "pico" que está en la unión del muro con la malla metálica, el saque sólo se considerará válido si, tras botar en el suelo y dar en el mencionado "pico", saliera oblicuamente en dirección al que resta, poniendo como límite el rebasar la línea imaginaria que discurre desde el pico hasta el otro pico. (Regla 6 b) 


¿Se puede sacar lanzando la bola contra la pared lateral o de fondo del campo propio? 

NO. Es falta en el servicio si: Luego de servida, la pelota toca alguna de las paredes del campo del servidor, aun cuando pase la red y bote en el área de servicio. 


¿Se puede modificar quien resta a cada lado? 

Al comienzo de cada set, cada pareja decide el orden en que se hará el servicio, y quien deberá restar a cada lado. Durante el transcurso del set no se podrá modificar ni el orden del servicio, ni la posición en el resto. Solo cuando comienza un nuevo set se puede modificar el orden. 

Si durante un juego, el orden de resto es alterado por la pareja que devuelve el servicio, el error se corregirá en el momento en el que se descubra. Todos los tantos contados antes de advertirse el error son válidos. En los juegos siguientes de aquel set, la pareja adoptará la colocación escogida al iniciar el mismo. (Regla 7) 


¿Se puede botar la bola dentro del cuadro de saque en el servicio? 

NO. El servidor botará la pelota en el suelo detrás de la línea de saque y entre la línea central y la pared lateral (Regla 3 b) 


DURANTE EL JUEGO 

¿Es obligatorio el uso del cordón? 

SI. La pala deberá tener un cordón o correa de sujeción a la muñeca como protección contra accidentes. Su uso será obligatorio. Este cordón deberá tener una longitud máxima de 35 centímetros. (Apartado La Pala) 


Si la pelota toca el poste de la red, y luego entra en el campo contrario ¿Es buena? 

SI, Si la pelota toca la red, sus postes (si están dentro del área de juego), y después bota en el campo contrario. (Regla 18 a) 


¿Es buena la bola a “huevo”? 

SI. Una pelota que bote en el ángulo (esquina) formado por una de las paredes de la "U" y el suelo, se considerará buena. (La bola familiarmente denominada "huevo" es buena). (Regla 15). 

En contra de lo que se comenta, el reglamento no recoge ninguna indicación (ángulos, trayectoria, sonido) para saber si la bola ha dado antes en la pared, en el suelo o a “huevo” 


¿Qué pasa si da la bola en el techo en el caso de pistas cubiertas? 

Dos posibilidades: 

Si después de golpeada la pelota bota en el campo contrario y después da en el techo, gana el punto el que ha golpeado la bola. (Regla 18 c) 

Si después de golpeada la bola, da directamente en el techo, pierde en punto el que ha golpeado la bola. (Regla 19 d) 


Si una bola después de golpeada da en otra bola que está en el campo contrario, ¿es buena o mala? 

Si la pelota en juego impacta en algún objeto situado en el suelo del campo contrario ajeno a ese mismo juego (otra bola, cualquier detalle de la indumentaria o incluso la pala). El punto se lo anotará el jugador que ha golpeado la pelota. (Regla 18 d) 


¿Se puede devolver la pelota golpeándola contra la pared lateral? y ¿contra dos? 

SI. Un jugador podrá golpear con la bola en cualquiera de sus paredes y hacer que ésta pase por encima de la red y bote en el campo contrario, excepto para realizar el servicio. (Regla 15) 


El otro día después de un globo, la pelota se quedo parada en la parte superior del muro, junto a la malla. ¿Qué se hace en este caso? 

Si la pelota pasara la red y, tras botar en el campo contrario, se quedara inmóvil en la superficie horizontal plana del muro, será tanto del jugador que lanzó la pelota. 

Si no ha botado antes, como ha tocado pared o valla antes de botar, el jugador que lanzó la pelota pierde el punto (Regla 15). 


Cuando la pelota se queda encajada en la malla, ¿Se repite el punto? 

NO. Si la pelota pasara la red y, tras botar en el campo contrario, se saliera de la pista por algún hueco o desperfecto de la red metálica o bien se quedara enganchada en ésta, será tanto del jugador que lanzó la pelota. (Regla 15). 


¿Se puede devolver la pelota desde fuera de la pista? 

Los jugadores están autorizados a salir de la pista y golpear la pelota mientras ésta no haya botado por segunda vez cuando esta salga por el lateral y la pista cumpla las siguientes condiciones: 

-Cada uno de los laterales de la pista deberán tener 2 aberturas de acceso. 

-Cada una de esas aberturas deberá tener un máximo de 0.82 x 2 metros y un mínimo de 0.72 x 2 metros. 

-No deberá existir ningún obstáculo físico fuera de la pista en un espacio mínimo de 2 metros de ancho, 4 metros de largo a cada lado y un mínimo de 2 metros de altura desde la altura de la red. 


¿Se puede golpear la bola devuelta por el contrario antes de que llegue a nuestro campo? 

NO. Una pareja perderá el tanto si devuelve la pelota de volea antes de que ésta haya sobrepasado la red. (Regla 19 c) 


¿Se puede cambiar la pala de mano? 

El reglamento no especifica nada al respecto. Sin embargo en la normativa sobre la pala dice “Deberá tener un cordón o correa de sujeción a la muñeca como protección contra accidentes. Su uso será obligatorio”. Por este motivo es prácticamente imposible el poder cambiar la pala de mano ya que obligaría a soltar el cordón de una muñeca, ponerlo en la otra y golpear después. 


¿Se puede golpear la bola en el campo contrario? 

Solo si la pelota tras botar en su campo e impactar en una de las paredes, vuelve al campo del que la lanzó, y el jugador la golpea, siempre y cuando, él o parte alguna de su ropa o la pala no haya tocado la red, sus postes o el campo de los contrarios ( Regla 18 b). 

No se puede golpear la pelota antes de que haya sobrepasado la red (Regla 19 c) 


¿Es buena la “cuchara”? 

Las pelotas "acucharadas" o empujadas se considerarán buenas siempre que el jugador no las haya golpeado dos veces y el impacto se efectúe durante un mismo movimiento.
