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De izquierda a

derecha: Javier
Ezquerra, Majo
Sanchez Alayeto, Maxi
Castellote y Mapi
Sanchez Alayeto.
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IA. COORDINACION &

ESTA VEZ LE TOCA EL
TURNO A UNA
CUALIDAD FISICA alaque
en realidad se le da mucha menos
importancia de la que deberia

tener, y es la

“coordinacion”.

Pues bien, la cualidad

mencionada consiste

en una aptitud

ordenativa de

movimientos, determinada por

los procesos de orientacion y
regulacion de los mismos.

En nuestro deporte, es de suma

— importancia, ya que podemos
mejorar mucho los llamados “pasos
de ajuste”, y la planificacion
metodolodgica a la hora de trabajar
esta cualidad, ser4 empezar con
ejercicios que vayan de lo facil a lo
dificil, de lo simple a lo complejo, de
lo conocido a lo desconocido.
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PASOS DE AJUSTE
Los llamados “pasos de ajuste” son
mas que importantes a la
hora de llegar bien parados
a golpear a la bola, y quien
los maneje mejor tendra
mas garantias de éxito en su
juego.

En los desplazamientos
largos, los primeros pasos
son generalmente largos,
para después ir acortandose
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PREPARACION Y DESPLAZAMIENTO DE LAS BANDEJAS 3  amedida que nos vamos
= acercando a la bola.

Hay que recordar que siempre
sera mejor dar 10 pasos cortos y
rapidos antes que 5 largos, y
que el Ultimo paso serd mas o
menos del ancho de hombros, para
obtener una mayor base de
sustentacién que nos ayudaré a
llegar méas equilibrados la bola.

COORDINACION

Siun jugador es mas coordinado en sus
acciones, esto se va a transmitir en un
menor gasto energético, producto de una
coordinacion mas fluida, al estar toda la
musculatura interviniente més relajada al
actuar. Por ello es importante desarrollar
al méximo esta capacidad, siguiendo las
fases sensibles de su evolucion.

EL ENTRENAMIENTO

Los objetivos del entrenamiento para

trabajar la coordinacion son lo siguientes:

* Respuestas rapidas y racionales.

* Economizar energia muscular.

« Facilitar el aprendizaje de movimientos
complejos.

* Aumentar el repertorio de
movimientos.

* Aumentar la expresién de
dominio de las acciones motoras.

¢ Aumentar las facultades de: reaccion,
agilidad, destreza, orientacion,
equilibrio, control, ejecucion y
resolucion.

:LANTE BOLAS CORTAS
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Es durante la pretemporada cuando
los jugadores trabajan nuevos
gestos técnicos y buscan mejorar lo
més posible todas estas cualidades
fisicas. No significa que no las
trabajen durante el ano, solo que en
esta fase, se trabajan movimientos
nuevos o diferentes, para conseguir
que los jugadores mejoren sus
desplazamientos con menor

gasto de energia y asi

puedan darle mas

calidad a sus golpes.

Los movimientos que

requieren de una muy

buena coordinacion los

detallamos a

continuacion:

* El giro.

e La recuperacion de bolas
bajas en defensa.

e La preparaciéon y desplazamiento
de las bandejas.

* | a bandeja en salto.

* El remate liftado.

* Correr hacia adelante una bola
corta.

Por supuesto que hay muchos més
movimientos en el padel que
requieren de una buena
coordinacion, sélo que aqui
mencionamos algunos que son los
mas utilizados.

Espero que de ahora en adelante
tengan en cuenta esta cualidad fisica,
que tanto colabora a mejorar nuestro
juego.

MAXIMO CASTELLOTE

PROXIMOS CURSOS DE
MAXI CASTELLOTE Y JORGE NICOLINI

CURSOS DE MONITORES
* 23,24 Y 24 DE ABRIL EN "CLUB MASTER PADEL
= 21,22'Y 23 DE MAYO EN "CLUB BEAT" - PA
* 28,29 Y 30 DE MAYOD - MADRID

63987570
cursos@padelalimaximo. £7/7
/4 = Maximo
%
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Informacion: wururs.padelaimaximo. sy
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