LA IMPORTANCIA DE UN
BUEN CALENTAMIENTO

EL CALENTAMIENTO O EN-
TRADA EN CALOR es uno de los
requisitos mas importantes a tener en
cuenta antes de comenzar cualquier ac-
tividad fisica. Esta aumenta la tempera-
tura del cuerpo y de los musculos, lo
que conduce a una mejoria en los tiem-
pos de contracciéon de los mismos. Por
ello, es muy importante calentarlos con
anterioridad.

A la hora de preparar el cuerpo para el
trabajo fisico, lo ideal serfa dedicar unos
15 6 20 minutos a la entrada en calor an-
tes de realizar cualquier actividad en la
pista. Asi, el calentamiento en padel se
puede dividir en dos fases: antes de en-
trar en la pista y dentro de la pista. La
primera consta a su vez de tres etapas:

1. Movilidad articular. Consiste en rea-
lizar unos movimientos de giro en las si-
guientes articulaciones:

* Tobillos.

* Rodillas.

* Caderas.

¢ Cintura.

* Hombros.

* Muriecas.
2. Trote o saltos en el sitio. A ser posi-
ble, el jugador debe trotar unos minutos
de forma leve o realizar unos saltitos en
el sitio.
3. Estiramientos. Para finalizar, en la ter-
cera fase se ejecutan unos ejercicios de
estiramiento muscular, que dejan al juga-

dor casi listo para comenzar el partido o
entrenamiento.

En la segunda fase, cuando ya se en-
cuentra dentro de la pista, el jugador debe
realizar numerosos intercambios de bolas
con el rival, e ir aumentando la potencia de
los golpes de forma progresiva. Por su-
puesto, no hay que olvidar que adquirien-
do este buen hébito se estara mas prote-
gido de las lesiones, asi como méas capa-
citado para una buena exigencia fisica.

Una vez finalizado el juego, y como cierre de la actividad deportiva, es conve-
niente efectuar un buen trabajo de estiramiento general antes de que los mts-
culos se enfrien y se pueda producir alguna lesion.

CONSEJOS

cComo jugarle a
dos buenos
defensores?

Rubén Pingarrdn
Madrid.

Maximo Castellote:

Consideramos gue un jugador es un
buen defensor cuando juega con
tranguilidad, conoce perfectamente
los rebotes, no se apresura para
golpear y dificilmente pierde el con-
trol en una situacién en defensa.
Para enfrentarse a este tipo de ad-
versarios es necesario tener mu-
cha calima, variar sustancialmente
el juego para intentar abrir espa-
cios y evitar asi que ellos se en-
cuentren comodos. Es fundamental
jugar bien firme con bolas rasantes
gue den poco rebate, y asi evitar
los contratagues.

Asimismg, 1o mas importante, hay
que procurar Nevarlos hacia el te-
rreno que menos dominar: “la red”.
Con el fin de conseguir esto y evitar
el desgaste fisico, debemos intentar
no esforzarnos demasiado en rema-
tar los globos muy profundos para
no perder la red, dejando pasar es-
tas bolas para traernos a nuestros
rivales hacia adelante, que es donde
se sienten menos cdmodos.

Si quieres pedir consejo a Maxi
sobre algtn aspecto del juego,
envianoslo a:

tecnica@top-padel.com

Maxi, Director de 1a Escuela de Padel del
Real Club de Tenis Lépez-Maeso de Madrid.
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