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Proélogo

La mejora de la calidad de la enseiianza estd relacionada
entre otras cosas con la capacidad de los centros de prolongar su
intervencién educativa mds alld del horario estrictamente lectivo,
poniendo al servicio del conjunto de la comunidad escolar todos sus
recursos, tanto humanos como materiales. El «Programa de Aper-
tura», que en el aiio 1994 comenzd el Ministerio de Educacion y
Ciencia, y en estos momentos continia impulsando el Ministerio de
Educacion y Cultura, tiene como objetivo ir incorporando a los
colegios e institutos a este proceso innovador.,

Toda innovacion exige una serie de medidas de apovo entre
las que destacan especialmente la formacion de gquienes vavan a
intervenir en el provecto y la disponibilidad de materiales diddcti-
cos. Y es por ello por lo que el Ministerio de Educacién y Cultura
desarrolla una coleccion de libros sobre las actividades fisico-de-
portivas, que de hecho son las que mayor presencia tienen dentro
de la oferta extraescolar.

Esta coleccion se fundamenta en la consideracion del valor
del deporte en nuestra sociedad como un fenémeno sociocultural de
primer orden claramente vinculado al mundo de la educacion. Desde
esta perspectiva, el contenido de las publicaciones aborda la re-
flexién acerca de la educacion fisica escolar, del deporte v de las
relaciones entre ambos.

Los libros van dirigidos tanto a las instituciones escolares y
a las personas responsables de este tipo de actividades en los Cen-
tros, como a los restantes sectores de las comunidades educativas
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con objeto de impulsar y consolidar la prdctica de una variada
gama de actividades fisicas v deportivas que tengan en cuenta su
dimension educativa, saludable y de disfrute. Asimismo, se hace
hincapié en estas actividades come via de potenciar la participa-
cion de la comunidad y de fomentar las relaciones con el entorno.

La edicion y difusion de estos materiales es fruto de la cola-
boracion entre el Ministerio de Educacion y Cultura, a través de la
Secretaria General de Educacién y Formacion Profesional y del
Consejo Superior de Depaortes, y las diversas Federaciones vincula-
das con el Deporte o actividad que en cada libro se aborda, que han
mostrado con su apoyo a esta coleccion una clara sensibilidad hacia
los temas educativos.

El primer libro de la oleccién establece el marco en el que
deberia desarrollarse este tipo de actividades extraescolares y re-
flexiona acerca de su papel en relacion con la educacion fisica
escolar. Los restantes voliimenes se corresponden con diferentes
modalidades de las actividades fisico-deportivas, acerca de cada
una de las cuales los autores y autoras de los libros dan a conocer
las caracteristicas de la actividad o el deporte que da titulo a cada
material y presentan estrategias para su aprendizaje y prdctica a
través de las correspondientes etapas.

Las publicaciones pretenden servir de ayuda para la puesta
en prdctica de las actividades y por ello no silo exponen los prin-
cipios 1eoricos bdsicos en cada caso, sino que descienden a pro-
puestas concretas de actividades que pueden desarrollarse en los
Centros. No obstante, es importante resaltar que se trata de pro-
puestas que deben ser interpretadas por los responsables de cada
centro y adaptadas a las peculiaridades del alumnado con el que se
vava a trabajar y a las condiciones especificas de cada contexto.

Todos aquellos que han trabajado en esta coleccion, a quienes
las respectivas instancias ministeriales quieren agradecer sincera-
mente su esfuerzo, lo han hecho desde el convencimiento de que
estos libros podrian resultar un apoyo para el desarrollo de las
actividades fisico-deportivas dentro del «Programa de Apertura de
los Centros Docentes». Confiamos en que este objetivo se haya
realmente alcanzado.
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Los deportes
de pala ¥ raqueta

RESENA HISTORICA

De acuerdo con los estudios antropolégicos mas modernos es
un hecho comprobado que todas las culturas conocidas, incluso
aquellas que se desarrollaron en un estado primitivo a nivel de
bandas y que coinciden con las culturas neoliticas, ya conocian al-
gn juego de pelota. La manifestacion mas estudiada de este hecho
singular procede de las culturas mesoamericanas con su conocido
juego de pelota aunque, en este caso, se golpeaba la pelota con las
caderas. Entre las culturas griega y romana los juegos de pelota
fueron muy populares y ya se encuentran vestigios donde el elemen-
to de golpeo era una raqueta. Asi, tanto Ovidio como Marcial hacen
constantes alusiones al juego de pelota y a sus principales cultiva-
dores. En el caso del primero nos encontramos que, en su obra Ars
amatoria, nos habla del reticulum, antecedente de la palabra raqueta

y pala.

En nuestro pais podemos decir que la introduccién y evolu-
cién de los juegos de pelota es debida basicamente a la romaniza-
cién y se puede indagar este hecho en las Erimologias de Isidoro de
Sevilla, el Libro de Apolonio, el Fuero Real de Espana, el Libro de
los Juegos, las Cantigas a la Virgen de Alfonso X o el Libro del
Buen Amor del Arcipreste de Hita.

Isidoro de Sevilla, en el capitulo acerca de la guerra y los
juegos (punto 69), nos cuenta de la pelota lo siguiente:
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«Se le da el nombre de Pila, en su sentido propio, por-
que estd llena de pelos (pili). Se la denomina también Sphae-
ra, derivado de ferre (llevar) o de ferire (golpear). Sobre la
clase y peso que deben tener estas pilas dice Dorcacio: no
dejes de reunir pelos de ciervo veloz hasta que hava una onza
de mds de dos libras”. Entre los diferentes juegos de pelota se
cuentan la trigonaria v la arenata. La arenata tiene lugar
entre muchos: lanzada la pelota desde el circulo del publico
espectador, habia que arrojarla mds alld del espacio marcado
v asi se ganaba un tanto. Se habla de ‘juego de codo’ cuando
dos jugadores situados frente a frente y muy cerca uno de
otro, golpean la pelota con los codos casi plegados».

Sin embargo, a pesar de que existen precedentes claros de los
juegos de pelota practicados en la peninsula Ibérica. no se conocen
las reglas mds o menos precisas de los mismos, ni mucho menos si
se llegé a utilizar en esa época algiin elemento de golpeo que no
fueran las manos o los pies. Es en Francia donde surgen con fuerza
los primeros juegos de golpeo, donde se utiliza de forma generali-
zada una raqueta o pala. Fue el juego de la paume en sus dos
modalidades, corto y largo, el precursor de todos los deportes de
pala y raqueta que posteriormente se han ido difundiendo por toda
Europa y, ya en nuestros dias, por todo el mundo. Se tiene bastante
informacién de este hecho, gracias al poeta e historiador francés
Jean Froissart (1337-1410). Se dieron a conocer varias modalidades,
desde la que s6lo usaban la mano para golpear hasta las que utili-
zaban una raqueta o un palo. Hay constancia de que, hacia 1450, los
fabricantes de pala formaban un gremio independiente cuando apa-
recieron las raquetas y, en Parfs, los Campos Eliseos se utilizaron
como campos de pelota piblicos.

En el Libro de Apolenio, que constituye una de las obras mds
bellas de la literatura medieval espafiola, escrito hacia el siglo XIII
segiin Menéndez Pidal, nos encontramos con una de los primeras -
descripciones de un juego de pelota en la que, ademds, también se
sefiala en uno de sus versos el uso de un palo para golpear:

«Todavia no era la hora de almorzar,
salian los donceles fuera para holgar;
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a la pelota luego comienzan a jugar,
en este tiempo a eso suelen jugar.»
(144)

«La hacta ir derecha si la da con el palo,
Cuando la recibfa no sale de su mano;
Era para el deporte dgil, era liviano.
Cualquiera dirfa que no era villano, »
(146)

La primera afinidad encontrada en todos estos deportes es la
ragueta o pala que, con el tiempo, se ha ido diferenciando y adaptan-
do, cada una de ellas, a un juego determinado. Asf, para golpear ob-
jetos ligeros, como es el volante de badminton, se ha ido seleccionan-
do a través del tiempo una raqueta ligera y poco pesada, Para los
juegos de fronton, palas de madera largas y de un cierto peso que
ayuda en el momento del impacto para que la pelota alcance mds
velocidad.

También la pelota ha influido en la evolucion de los distintos
juegos. Las pelotas que se usaban al principio eran envolturas de
cuero rellenas de pelo de animal, de perro especialmente. Durante el
siglo XVI aparecen las pelotas de borra de lana, posteriormente las
pelotas hechas de trozos de trapo y rodeadas de bramante. Al apa-
recer el caucho comienzan a desarrollarse las pelotas con cidmaras
de aire y, a partir de ahi, se puede decir que se produce una verda-
dera revolucion en los juegos de pelota. Las pelotas. al igual que las
raquetas, se van diferenciando unas de otras, conformando una ex-
tensa familia. variada v muy especializada cada una de ellas en su
deporte.

Otras caracteristicas @ muchos juegos de raqueta son la red y
el fronton, La red la han mantenido algunos de los deportes mas
populares del momento, como por ejemplo el tenis, el badminton y
el padel. El frontén lo mantienen la mayoria de los juegos de pelota
de tipo tradicional en nuestro pais. como la pelota mano, el remonte,
la cesta punta, la pala, el trinquete valenciano, etc.
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Los juegos de pelota se diversifican a partir del siglo XIX
formando familias afines, cuyo lazo o nexo que las une es las forma
de coger o golpear la pelota. Los juegos de pelota mas populares,
que actualmente utilizan una pala o raqueta para golpear, son los
que se tratan en el presente trabajo y son los herederos de los juegos
que a través del tiempo se han ido practicando, siendo su antecesor
mas conocido, como ya hemos visto, el juego de la pelota francesa
o juego de la paume.

Luis Vives (1492-1540) comenta en el Didlogo XXII las leyes
del juego y nos cuenta lo que era el juego de pelota valenciana, el
trinquete. Refiriéndose al tipo de pelotas usadas en Francia, nos
dice que se juega con esferas de cuero blanco; el relleno no es
como entre nosotros, de lanilla o borra de pafio, sino que normal-
mente es de pelos de perro y por ese motivo raras veces se juega
con la palma, sino con raquetas. Al trinquete en Valencia se jugaba,
segin Vives, con el pufio y con pelotas de viento. El juego se or-
ganizaba en un espacio abierto dividido por la mitad por una cuerda
tendida, consistiendo en enviar la pelota por encima de dicha cuer-
da hacia el otro campo. Habia dos marcas o limites en los fondos
de ambos campos. El punteo era de cuatro puntos cada vez: quince,
treinta, cuarenta y cinco o ventaja y empatados a punto. La pelota
se devuelve al vuelo, otras veces al primer bote porque, tras el
segundo, el golpe no es vélido y se hace una sefial donde pegé la
pelota.

Vives, en el mismo Didlogo, nos da unas leyes del juego que
son las primeras conocidas sobre un juego de pelota en nuestro pais
y que, por su interés antropolégico, se transcriben a continuacién:

1. Nos cuenta cuindo hay que jugar: «el hombre ha sido
creado para cosas serias, no para bromas y juegos. Los
Jjuegos, sin embargo, se inventaron para reponer los dni-
mos cansados de las cosas serias. Y no se ha de tomar de
otra manera que el dormir, el comer, el beber y todas las
cosas que reponen fuerzas y rehacen al hombre. Pero se
trata de un vicio en otros casos, como todo lo que no se
hace en su momento.»
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2,

Versa sobre con quién hay que jugar: «que sean personas
que conozcas, pues con los desconocidos existe un gran
peligro. Que sean simpdticos, festivos, corteses, con los
que no hay peligro de rifas o luchas o que te hagan decir
cosas torpes o indecorosas. Que no blasfemen contra
Dios, ni juren, que no digan cochinadas, para que no se
pegue algo malo de esa porqueria en tus costumbres. Por
altimo que tengan el mismo espiritu que tu al ponerse a
Jugar, esto es, que utilicen el juego para descansar y
aliviar el dnimo.»

Versa sobre el tipo de juego: «en primer lugar que sea
conocido, pues si se desconoce no puede haber deleite ni
en los que juegan, ni en los acompanantes, ni para los
espectadores. Por ultimo debe hacerse que al mismo tiem-
po repongas el dnimo v ejercites el cuerpo, siempre que el
tiempo y la salud lo permitan. De otra forma, que el juego
no esté todo en manos de la suerte, sino que también haya
un elemento de habilidad que corrija la suerte.»

Trata de la apuesta: «que no sean sin apuesta alguna, que
es vacio y cansa en seguida, ni que ésta sea tan alta que
inquiete el dnimo en el mismo juego y si te ganan te
recoma y te deje destrozado. No seria eso un juego sino
un tormento.»

Trata de como hay que jugar: «para que. antes de que te
sientes, consideres que has venido a renovar tu animo y
a su suerte has expuesto unas pocas monedas, esto es, que
has comprado el descanso de la fatiga con esas monedas.
Piensa que se trata del azar, esto es, una cosa varia,
incierta, inestable y de la que todos participan; no se te
hace ninguna ofensa si pierdes: para llevarlo con dnimo
tranquilo no contraigas la cara y la llenes de tristeza. No
prorrumpas en improperios y maldiciones, sea contra los
espectadores. Si ganas, no te hagas el chistoso con inso-
lencia frente al companero de juego. Finalmente, durante
todo el juego, sé conés, alegre, simpdtico, bromista, sin

11
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bajezas ni petulancias. No des ningtn indicio de hacer
trampas ni de mezquindad o avaricia. En las disputas no
seas pertinaz. Sobre todo no jures, recuerda que todo
aquel asunto no vale tanto para que saques el nombre de
Dios como testimonio, De este modo el juego resulta un
deleite y resulta grata la educacion liberal de un joven
correcto. »

6. Trata de cudnto tiempo hay que jugar: «hasta que sientas
que tu espiritu estd repuesto y preparado para el trabajo
y la hora llame a los asuntos serios. Quien lo haga de
otra forma, gue se considere que lo ha hecho mal; que-
redlo ast ciudadanos de Roma y hacedlo cumplir.»

Otro autor que trata en su obra los juegos de pelota es el
médico andaluz Cristébal Méndez y que ademds es considerado, a
través del Libro del ejercicio (1553), como uno de los pioneros en
nuestro pafs del tratamiento del juego y del ejercicio de forma es-
pecifica. A la hora de hablar de la pelota podemos observar que la
describe de forma parecida a como lo hizo Vives. Es en el Tratado
111, capitulos IV, V y VI, donde nos cuenta algunos detalles del
juego de pelota y c6mo se ejercita el cuerpo de forma beneficiosa.
En el capitulo IV nos dice:

«... S6lo el juego de pelota no pide nada de estas cosas,
porque para ejercitaros con ella en un rincén de vuestra casa,
sin que nadie esté con vos, lo podéis hacer botdndola de una
pared en otra 1odo el tiempo que quisieseis. Y si habéis de ir
fuera de casa, basta con lHevar una pelota, y adn bien chica,
en la mano, o manga, o faltriguera,»

En el capitulo V nos describe como debe ser un buen jugador
e incluso cé6mo tiene que jugarse la pelota:

«... aunque los movimientos que en ella se hacen son
ocasionales, ha de tener muchas cosas de gran aviso v cuida-
do el que la jugare, porque si el que espera la pelota, después
que la sirvié no mira con atencion si viene recia o flaca, 0
donde ha de parar, y no estd advertido a si le ha de dar de




I. Los deportes de pala y raqueta
RS

bote o de botivoleo, o de revés o con entrambas manos, o con
la izquierda, o echarlas sobre la cabeza o por debajo del
braze o, si no es para botarla, guardarse que no toque porque
no sea falta, darlo por perdido, ha de tener mucha viveza,
muy gran atencion y solicitud, pues el que estd en el puesto y
la bota, después de servida. que aviso ha de tener en mirar si
hay chanza, si le ha de dar recio o quedito y ha de ver el
contrario donde estd para que ast las arroje.»

Y también, cuando la tornare a botar, aungue a entram-
bos toca que no dé a la cuerda ni pase por debajo de ella, que
buen corredor ha de ser v que bien ha de saltar a todas
partes, pues que certero. Y si hay en el juego alguna parte
donde pueda hacer falta. trabajar por echarla alli, o no echar-
la si le dana y hacer que de al compaiiero del contrario...

Y decia que el buen jugador de pelota no habia de ser
muy alto de cuerpo, y que habia de estar flaco; v habia de
tener las manos largas, porque pudiese tomar mejor la pelota.
Y habia de tener la cintura delgada, porque mejor se pudiese
doblegar v habia de ser en todo muy ligero, buen corredor, y
saltador y sobre todo, gran certero, avisado, diligente, de gran
entendimiento para poder danar y defenderse del dano.»

Por dltimo, en el capitulo VI, nos dice como el ejercicio del
juego de pelota ejercita el cuerpo y dice cémo en €l no hay ningin
dano, dando una serie de recomendaciones para su practica, como
por ejemplo:

* «Realizar el ejercicio siempre a la misma hora.

» Aguardar a que transcurran dos horas desde la ultima co-
mida.

» Cesar en la actividad cuando se tiene fiebre o se padece
alguna enfermedad.

* Ser constante en la frecuencia de su realizacion.

» Escoger un lugar apropiado. Si se realiza en el hogar, ha-
cerlo en una habitacion bien ventilada vy que disponga de
espacio suficiente.




DEPORTES DE RAQUETA
I ————e

* Llevar un atuendo apropiado que permita la transpiracion
¥ no tenga eldsticos que compriman.
* No realizar ejercicios hasta extenuarse.»

Rodrigo Caro nos habla también, en el Didlogo IV, sobre los
Jjuegos de pelota. Después de disertar sobre su origen segtin es cos-
tumbre en €l y de las modalidades de juegos que conoce, describien-
do por un lado los antiguos, de griegos y romanos, y por otro los
que veia practicar en su entorno. Asi, nos dice en cuanto a los
Jjuegos con palas que no se conoce en la antigiiedad su uso, pero si
el de las raquetas. En Sevilla, en la huerta de la Alcoba, que es parte
del Alcdzar Real, dice Rodrigo Caro que vio jugar un juego de
pelota con raquetas hechas de una redecilla extendida fuertemente
sobre un arco redondo y algo prolongado, con su manubrio o cabo
para tenerlo y jugar con ¢él.

Durante los siglos XVI y XVII el juego de pelota alcanza una
gran difusién por toda Europa, manteniéndose esa situacién hasta
que se produce la Revolucién Francesa, Como anécdota histérica
debemos recordar que el 17 de junio de 1789 los revolucionarios
franceses se constituyeron en Asamblea Nacional y al impedir el rey
el acceso a la sala de debates hubieron de reunirse en una gran sala,
que no era otra cosa que un campo de pelota (Jeu de paume) y de
ahi el conocido juramento del «Juego de Pelota». La obra de Pas-
quier Recherches sur la France resulta necesaria para comprender la
evolucién del juego de pelota en este periodo.

Durante el siglo XVI se cambi6 la raqueta de cuerdas de tripa
por la pala de madera. Felipe V (1701-1746) era un gran aficionado
al juego y llegé a jugar con palas en un frontén particular que estaba
pegado al Alcézar de Madrid (existe un plano topogrifico de la
Villa y Corte de Madrid de 1769, dedicado al Conde de Aranda, que
da testimonio de este hecho). Se sabe también que en esa fecha
habia otro campo de pelota en la inmediaciones del palacio del Buen
Retiro. Otros frontones existieron en Valencia, Sevilla, Motrico,
Valladolid y Zaragoza,

El juego de pelota comienza a declinar y ya a finales del si-
glo XVIII practicamente ha desaparecido en Francia. Es en esta
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época cuando se tienen las primeras noticias de los fripots en el pais
vasco-francés, y a partir del siglo XIX empiezan a aparecer las
modalidades que durante ¢l siglo XX se difunden por todo el mundo
ya de forma especifica como deportes de pala y raqueta (tenis, tenis
de mesa, squash, badminton, modalidades de frontén tipicas de
nuestro pais, famborello y, Gltimamente, el padel).

Sin embargo, en nuestro pais en el siglo XVIII se seguia ju-
gando y en este momento es Jovellanos (1744-1811) quien nos habla
de y recomienda los juegos de pelota por su gran utilidad pues,
«ademds de dar una honesta recreacién a los que juegan y a los que
miran, hacen en gran manera dgiles y robustos a los que lo ejerci-
tan v mejoran, por tanto, la educacion fisica de los jovenes». En esa
misma €época Goya trata en su obra pictérica con gran extensién el
mundo del juego; en ella destaca la pintura para tapiz que realizé
para la Fabrica de Tapices, conocida con el nombre de El juego de
pelota a pala. Goya nos transmite a través de sus cuadros la mayoria
de las actividades lidico-deportivas que por aquel entonces eran
mis populares. De acuerdo con él podemos decir que en esa época
se practicaban juegos como los de pelota, la petanca o los bolos. De
los frontones que se recogen en el Anuario Estadistico se deduce
que habia mayor aficién en el norte de Espafia. Segiin este anuario
habia en 1861 en Espafia 230 frontones de juego de pelota.

Por iltimo sefalar que el movimiento moderno del deporte se
desarrolla en Inglaterra a lo largo del siglo XIX y posteriormente
por el resto de Europa y el mundo. La estructura deportiva, basada
en el club, hace que la mayoria de los deportes que se reglamentan
en ese pais se vaya difundiendo conforme aumenta el nimero de
clubs y sus estructuras superiores (Federaciones territoriales, nacio-
nales e internacionales) y aumentan las competiciones. Los deportes
de raqueta no escapan a ese movimiento y hoy en dia se puede decir
que se practican por todo el mundo y suelen ser de los deportes mas
valorados a nivel popular como prictica recreativa-deportiva. Los
deportes de pala y raqueta son practicados por millones de personas,
adaptdandose perfectamente a la edad y al sexo,

De acuerdo con esta idea puede considerarse que los juegos de
pala y raqueta deben incluirse en los programas escolares, no sélo
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como deportes a nivel curricular, sino también como deportes re-
creativos que se deben practicar en los tiempos de actividad extraes-
colar,

PARA USAR ADECUADAMENTE
ESTA PUBLICACION

Todos los juegos deportivos que se estudian en el presente
libro tienen en comin una serie de aspectos importantes que los
hacen, por un lado, pertenecer a la misma familia y, por otro, dife-
renciarlos del resto de los juegos de pelota.

En primer lugar encontramos la pelota pues, segin sea €sta
mads o menos rédpida, determinara el tipo de juego, el campo e inclu-
so el peso y la forma de la raqueta. Cuanto més rapida sea la pelota
mds rdpido serd el juego y necesitard espacios mds grandes para su
desarrollo, asi como la pala o raqueta serd mis pesada. El juego en
cuestién es dificil de controlar y por tanto su aprendizaje es lento y
costoso. Cuanto mds lenta sea la pelota, tanto la velocidad como las
trayectorias serdn mds cortas y, por tanto, se necesitardn espacios de
juego mds pequefios y la pala o raqueta puede ser mds pequeiia y
mas ligera. El juego es mas féacil de controlar y los aprendizajes son
mas féciles y exigen menos tiempo. Podemos decir en este sentido
que uno de los juegos mds rapidos que se practican en nuestro pais
es el juego de pala en frontén y uno de los juegos mds lentos, al
menos en su fase de iniciacién, es el bidminton. Entre estos dos
juegos se sitian todos los demds. Asi, el tenis estd considerado
como un deporte de cierta dificultad, segtin la velocidad que coge la
pelota en la mayoria de sus acciones y, por tanto, es un deporte de
un lento aprendizaje. El tenis de mesa y el padel irfan a continua-
cion, con un nivel de cierta dificultad y por tanto su aprendizaje no
necesita tanto tiempo.

En segundo lugar nos encontramos con la pala o raqueta: los
elementos mas pesados que se usan para la prictica de estos depor-
tes son los de pala en el juego de frontén y la raqueta en el tenis,
coincidiendo en ambos casos con los dos deportes que juegan con
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pelotas rdpidas y que, por tanto, necesitan también de campos mas
grandes para poder jugar con trayectorias mds largas. Los deportes
como el bidminton y el tenis de mesa, al ser el elemento volante
muy ligero, requieren palas y raquetas que también lo sean y los
espacios donde se juegan también son mds pequeiios.

En tercer lugar nos encontramos con la red como elemento
que separa no solo los espacios de juego de cada equipo. sino que
también separa a los contendientes de forma que no puede haber en
ninglin momento contacto entre ellos como ocurre en otros juegos
de pelota. La red, al igual que los campos de juego. se ha ido
adaptando al tipo de pelota y a la pala o raqueta. Antes del uso
generalizado de la red los campos de juego estaban separados por
una linea central que los dividia en dos espacios iguales, o por una
cuerda, tal como lo describe Vives en sus Didlogos. La red se fue
introduciendo conforme iban evolucionando las modalidades de jue-
go, pero en algin caso, como por ejemplo en el palla tamborello,
ain hoy, se usa la linea central. La altura de la red no es un factor
diferencial en estos deportes, ya que suele ser muy parecida.

Sin embargo el fronton si que ha determinado, sobre todo en
nuestro pafs, formas de juego muy concretas: incluso en el padel.
como deporte mds reciente, el uso de las paredes hace que este
deporte sea en cierto modo algo distinto a los demds juegos de pala
y raqueta, al introducir de forma obligada golpes similares a los que
se hacen en el juego de frontén,

CONCEPCION EDUCATIVA
DE LOS DEPORTES DE PALA Y RAQUETA

A pesar de las diferencias sefialadas los deportes estudiados
tienen mds cosas en comin y, por tanto, a la hora de describir los
movimientos técnicos de cada uno de ellos observamos una gran
similitud que se traduce en una transferencia positiva entre todos
ellos, de tal forma que el aprender alguno facilita posteriormente el
aprendizaje de los demads. Por ejemplo, el remate, como movimiento
técnico, es muy similar en el tenis, el badminton y el padel: asf, una
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vez aprendido, puede ser utilizado con pequefias modificaciones en
cualquiera de los deportes citados.

En lo que se refiere a la coeducacién, a la igualdad de opor-
tunidades entre ambos sexos, podemos comprobar que los equipos
formados en los deportes de raqueta suelen ser mixtos, sin que exista
ninguna discriminacién en ningin momento del tipo «equipos de
hombres por un lado y de mujeres por otro». En los deportes de
raqueta, como el badminton y el tenis, cada vez se hacen mas po-
pulares las modalidades de mixtos debido fundamentalmente a que
se ha llegado a un equilibrio dentro del juego que hace posible una
participacién compartida entre el hombre y la mujer en el transcurso
de cualquier jugada.

En el campo de la filosoffa del juego cooperativo se ha intro-
ducido el juego de la pala cdntabra como actividad que no necesita
front6én para su prictica, aspecto a tener en cuenta dado que no
es frecuente que en los centros escolares existan este tipo de insta-
laciones.

En cuanto al pddel debe decirse que, como deporte de reciente
creacion, retne todas las caracteristicas de los deportes de pala y
raqueta, pero, ademds, recoge una de las tradiciones que mejor se
han conservado en nuestro pafs: la utilizacién de las paredes como
frontén. Al unir por un lado la red, como elemento tradicional del
tenis, y por otro el frontén doble, que limita los fondos de cada
campo, se ha conseguido un nuevo deporte que retine las tradiciones
més antiguas de los deportes de pelota.
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El badminton
como derorte
recreativo

El badminton, como deporte, puede practicarse a nivel compe-
titivo, como recreacién o como actividad para mantener una buena
condicién fisica. Las ventajas que aporta en el terreno recreativo son
muchas, ya que podemos decir que es un deporte «agradecido»,
pues sin grandes conocimientos técnicos conseguimos disfrutar in-
mediatamente con su juego. En el campo del mantenimiento de la
aptitud fisica, dadas sus caracteristicas —desarrolla basicamente la
resistencia—, es uno de los deportes recomendados para practicarlo
durante toda la vida. Es ya sabido que muchas de las enfermedades
modernas son producto del tipo de vida que se lleva en los paises
industrializados: vida sedentaria, frecuentes tensiones nerviosas...
La alternativa contra los efectos de una vida sedentaria es el ejerci-
cio fisico entendido como forma de aumentar la resistencia a la
fatiga y como medio para disminuir el cansancio que supone la
carga excesiva del trabajo profesional.

RESENA HISTORICA

El bidminton redne las condiciones aludidas, y por ello
su difusion por nuestro pais estd siendo rapida a todos los niveles
como deporte dentro de los programas educativos en la escuela y
como deporte recreativo a través de los programas de animacién
deportiva dentro de las clases de mantenimiento de la condicion
fisica.
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Es imposible determinar el origen del bidminton. Un juego
parecido era practicado en China hace més de 2000 anos y supone-
mos que el juego de la «indiaca», de procedencia inca, tiene un
principio similar a nuestro deporte. Sin embargo, podemos afirmar
con exactitud que en el siglo XVII un juego andlogo al biddminton
existia en Europa y de ello dan fe numerosas tablas de pinturas y
escritos de la época.

Pero es el juego de la poona el que probablemente da origen
al bidminton moderno. Se trata de un juego practicado en la India
e importado a Inglaterra por oficiales ingleses. No es extrafio, pues,
que nuestro deporte deba su nombre a Badminton House, dominio
del condado de Gloucestershire, perteneciente al ducado de Beau-
fort. En una reunién de oficiales, con tiempo lluvioso, alguien pro-
puso jugar con raquetas de tenis en una vasta sala del castillo uti-
lizando como objeto volador los tapones de las botellas de champén
en los que se incrustaron algunas plumas. El juego que salié de
aquel suceso fue bautizado con el nombre de la localidad que lo vio
nacer: Badminton.

Las primeras reglas del juego fueron publicadas en 1877 y la
primera asociacion creada al efecto fue la Badminton Association of
England, en el afio 1893. Poco a poco. siguiendo el mismo proceso
de todo deporte de origen anglosajén, aunque de forma mds lenta
debido a la falta en la primera mitad del siglo XX de instalaciones
cubiertas imprescindibles para la practica de este deporte, el bidmin-
ton se ha ido extendiendo por todo el mundo, creindose la Federa-
cion Internacional en 1934 (IBF). Actualmente esta Federacién agru-
pa a mds de un centenar de paises repartidos por los cinco continentes.
La primera competicion internacional, la Thomas Cup, en honor del
Presidente fundador de la IBF, se disputé en 1949, Es comparable a
la Copa Davis en tenis y estd reservada tnicamente a hombres. En
1957 se inici6 la Uber Cup, expresamente para mujeres. Aunque en
1977 fueron los Primeros Campeonatos Oficiales del Mundo en Mal-
mo (Suecia), éstos se han venido realizando de forma oficiosa desde
1899, a través de un torneo de gran prestigio llamado All England
Championships, que relne afio tras afio y desde entonces a los mejo-
res jugadores profesionales de todo el mundo.
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En estos momentos las competiciones oficiales mds importan-
tes. aparte de las ya senaladas, son: Campeonatos Continentales,
Campeonatos del Mundo y los Juegos Olimpicos.

En nuestro pais se inicia el bidminton a raiz de un grupo de
entusiastas. alld por el afio 1974 (Mir6 y Vilas en Pontevedra y
Agustin Rodriguez en A Corufia), creando la Asociacién Gallega de
Badminton. Posteriormente esta Asociacion, con el apoyo del Pre-
sidente del Colegio Oficial de Profesores de Educacién Fisica (José
Luis Herndndez Vizquez). organiza un curso de preparadores en
Madrid en 1980. que sirve de lanzamiento y divulgacion del bad-
minton en otras regiones espafolas. sobre todo, al principio, en la
Comunidad de Madrid a través del Instituto Nacional de Educacion
Fisica que fue el lugar donde surgié el badminton madrilefio.

Posteriormente y mediante una serie de cursos y técnicos que
empezaron su tarea de divulgacién (Manuel Herndndez, Antonio
Lépez. Antonio de Antonio), el bidminton se extiende primero por
Andalucia, Valencia y Aragoén y. un poco mis tarde, al resto de
Espana.

Su implantacion rdpida en Espada y el decidido apoyo del
Consejo Superior de Deportes, que aprueba la creacion de la Fede-
raci6n Espanola de Bdadminton. con fecha de 29 de diciembre de
1983, consolida este deporte en nuestro pais, siendo sostenido desde
entoncey su crecimiento sobre todo en el campo escolar (en el afo
1993 fue incluido como modalidad deportiva en los Juegos Escola-
res) y en el deporte recreativo (casi todos los programas de mante-
nimiento incluyen el badminton como deporte preferente).

ASPECTOS REGLAMENTARIOS

El campo de juego

El campo de juego estd limitado por lineas de cuatro centime-
tros de anchura. Salvo para la linea mediana que delimita la zona del
saque del lado derecho con la zona del saque del lado izquierdo, cada
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linea forma parte de la superficie delimitada y estd trazada en su in-
terior. La linea mediana se traza repartiendo su anchura entre las dos
zonas de saque. Siempre formard parte de cada zona de saque.

Para el juego de individuales el terreno de juego estard deli-
mitado por las lineas laterales interiores y las lineas exteriores de
los fondos. Para el juego de los dobles el terreno esta limitado por
las lineas exteriores.

La superficie del campo de juego no debe ser resbaladiza.
pues ello perjudica mucho la dindmina del juego y las posiciones
del golpeo.

Los postes tienen una altura de 1,55 metros, medidos desde el
suelo de la pista. Se colocarin sobre las lineas laterales del campo
de dobles.

La red debe estar fabricada con cuerda fina de color oscuro y
de un grosor uniforme, con una cuadricula de no menos de 15 mm
y no mas de 20 mm. Su anchura serd de 0,76 metros y su longi-
tud de 6,10 metros. Tendrd una banda blanca en su parte superior de
75 mm de anchura, doblada sobre una cuerda.

El sistema ideal para colocar varios juegos de postes y redes,
siempre que la instalacién lo permita, es fijar anclajes entre dos
paredes opuestas con un tensor a cada lado. Con este sistema evi-
tamos los contrapesos y lo tnico que tendremos que poner son
postes intermedios entre cada campo para sefialar mejor la separa-
cién entre cada uno de ellos y conseguir una tensién y altura ade-
cuada de la red en toda su extension.

El volante

El volante debe pesar entre 4,74 y 550 gramos. Tiene 16
plumas fijadas sobre una base de corcho de 25 a 28 mm de didme-
tro. La longitud de las plumas es de 6 cm. Existen dos tipos de
volantes: el de plumas ya descrito y el volante de nylon. El primero
se utiliza para las competiciones oficiales y lo recomendamos para
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el badminton recreativo. El segundo debe utilizarse a nivel de ini-
ciacion y dentro del campo escolar.

Para conocer si la velocidad del volante es la correcta, debe-
mos hacer la siguiente prueba:

* Nos colocamos en uno de los extremos del campo, con el
pie opuesto a la mano que sostiene la raqueta pisando la
linea de fondo.

* Golpeamos el volante por debajo de la cintura y con fuerza
hacia el otro extremo del campo, intentando que el volante
pase aproximadamente a dos metros por encima de la parte
superior de la red y siguiendo una trayectoria paralela a las
lineas laterales del campo.

+ Si el volante cae dentro del campo a una distancia entre 30
y 75 cm de la linea de fondo, podemos considerar su velo-
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cidad como correcta y. por tanto, el volante es adecuado
para el juego. En el caso de que el volante sobrepase la linea
de fondo o se quede muy corto, debemos desestimarlo por
no ser reglamentario para el juego.

La raqueta

La raqueta constituye el instrumento mds importante de todo
el equipo. Para su eleccién debemos tener en cuenta su peso, el
material del cual estd hecha y la reparticion del peso, asi como el
grosor de la empuiiadura. Las raquetas que existen en el mercado
son de tres tipos de material. Las hay de bambu, que se utiliza y
recomienda como material de escuela, aunque no todas las raquetas
de este material son buenas para su uso ya que algunas traen un
cordaje muy deficiente que hace imposible el juego. La raqueta
metilica, que tiene un problema dificil de resolver, debido a que
cuando desaparecen los canutillos de plastico que protegen el cor-
daje, la propia raqueta hace de cuchilla, rompiendo constantemente
el cordaje. Una de las soluciones a este problema fue colocar cor-
daje a las cuerdas centrales de la raqueta, es decir, encordar dos
veces las cuatro cuerdas verticales y las cuatro cuerdas horizontales
del centro. La raqueta de fibra de carbono es la mds recomendable

3075 cm
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para todas aquellas personas que practican el badminton regular-
mente y, l6gicamente, para los jugadores a nivel de competicion.

El cordaje suele ser sintético y cualquiera de calidad media
nos puede valer. Cuando se rompe una cuerda, el propio interesado
tiene que saber arreglarla utilizando unos punzones o una pinza para
tensar. Solamente se cambiard el cordaje completamente cuando éste
se encuentre muy deteriorado o se haya roto tantas veces que la
tensién deje de ser uniforme.

La empuiadura debe adaptarse siempre al tamafio de [a mano.
Como norma general deberemos engordar casi siempre la empuniadu-
ra, ya que la mayorfa de las raquetas que existen en el mercado la
tienen muy delgada. Para ello colocaremos esparadrapo hasta conse-
guir el grosor adecuado y, posteriormente, sobre €l el grip anti-sudor.

Las reglas de juego

Los encuentros

Los encuentros pueden ser individuales, dobles o mixtos. Se
disputan a dos juegos ganados. Si cada jugador gana un juego se
produce un empate y, en ese caso, se disputa un tercer y ultimo
juego para desempatar. En la modalidad masculina, en el tercer
juego se cambia de campo al tanto ocho y, en mujeres, al tanto seis,
Para marcar un tanto es necesario disponer del servicio. Por tanto,
cuando un jugador falla teniendo el servicio pierde el servicio, pero
no se le anota un tanto en contra.

Los juegos en las modalidades individual masculino, dobles
masculinos, dobles femeninos y mixtos se disputan a 15 tantos. Si
se llega a un tanteo de 14-14, el jugador o equipo que [legé primero
puede optar, si quiere, a prolongar el juego tres puntos mas o bien
terminarlo con el punto quince.

Los juegos en la modalidad femenina se disputan a 11 pun-
tos. En caso de empate a 10 puntos, la jugadora que llegé primero
tiene opcion de prolongar el juego con dos puntos mds o bien ter-
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minarlo en el punto 11. En el primer caso, si se opta por pedir tres
puntos, el juego terminard en el punto 17 y en el segundo en el
punto 12.

El encuentro de
individuales se inicia
con el saque, que se
hace desde el drea de
servicio del lado dere-
cho al drea de servi-
cio diagonalmente
opuesta. Si comete
falta el recibidor se- \ Sgﬂn_(
guird sacando el mis- Tndividua |
mo jugador, pero aho- \

\
ra desde el drea de \\
servicio de la izquier-
da. Si comete falta el &

que sirve, perdera el
servicio, que pasard al
adversario. Siempre
los saques se hacen te-
niendo en cuenta el
tanteo propio a lo lar-
go de todo el juego.
Con tanto par, los
jugadores sacan del
lado derecho y, con
tanto impar, del lado
izquierdo.

AN
=

A
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El encuentro de
dobles tiene el mis-
mo servicio diagonal
que el encuentro de
individuales. Cada

NN
equipo tiene derecho
a dos servicios (uno

por cada jugador) ex- Zona de servicio de individuales v dobles.
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cepto en el comienzo de cada juego, donde el equipo que empieza
sacando sélo tiene derecho a un servicio. En el resto del juego,
si el equipo que saca comete falta, su compaiiero deberd sacar a
su vez; si de nuevo cometen falta, el servicio pasa al equipo con-
trario. Si, al sacar éstos, el equipo que recibe comete falta, marca
un tanto el equipo que saca, volviendo a sacar el mismo jugador
pero esta vez desde la otra diagonal. Siempre que se recurra el
servicio, éste se realizard en primer lugar desde el lado derecho.
Ningiin jugador puede recibir dos saques consecutivos en el mismo
juego.

En la prdctica, para poder conocer en todo momento la posi-
cién que fe corresponde a cada jugador, en el momento de realizarse
el servicio deberemos observar, al principio de cada juego, dénde
empieza cada jugador.

A partir de ahi sabemos que, siempre que el equipo lleve
tanteo par, el jugador que empezé en el lado derecho deberd estar
situado, en ese momento, en ese lado. Si el equipo lleva tanteo
impar, el jugador que empez6 en el lado izquierdo estard situado en
ese momento del saque en el lado derecho.

El servicio

Quien realiza el servicio y quien lo recibe se colocan en dia-
gonales opuestas, cada cual dentro de su zona de servicio y sin tocar
las lineas que la delimitan. Hasta que se realiza el servicio, tanto
quien saca como quien recibe, tienen que mantener el contacto de
ambos pies con la superficie del terreno de juego y en una posicién
estdtica.

La raqueta de quien realiza el servicio en el momento del
impacto, al igual que el volante, deberdn encontrarse por debajo de
la cintura.

Asimismo, la empunadura de la raqueta del jugador que rea-
liza el servicio estard, en el momento del impacto con el volante,
por encima de la cabeza de la raqueta.
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Faltas

Las faltas son las siguientes:

1. Sacar por encima de la cabeza o tener la cabeza de la
raqueta por encima de la mano en el momento de golpear.

2. Si, al sacar, el volante cae fuera del drea o zona de servi-
cio correspondiente.

3. Si, en el momento del servicio, el servidor o quien recibe
estdn fuera del drea que les corresponde.

4. Si durante el juego el volante cae fuera del terreno de
juego.

5. Si se golpea el volante en campo contrario.

6. Si durante el juego un jugador toca la red o los postes.

7. Si el volante queda atrapado en la red o en la raqueta de
un jugador, o se golpea dos veces consecutivas en el
mismo campo.

8. Si un jugador hace obstruccion deliberada con la raqueta.

Vestimenta

En cuanto a la vestimenta ¢s conveniente que la camiseta sea
de algodén para que absorba el sudor con facilidad y la transpira-
cién corporal sea correcta. Evitar las camisetas donde predominen
los tejidos acrilicos.

Las zapatillas deben ser ligeras, antideslizantes y que lleven
buenas plantillas, que deberin cambiarse cada cierto tiempo para
evitar las rozaduras que se producen en los desplazamientos, cam-
bios de direccién y parones bruscos e imprevistos tipicos del bdd-
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minton. Deben adaptarse perfectamente al pie y, en caso contrario,
aconsejamos que se pongan un par de medias.

Las llamadas sudaderas, tanto de mufieca como de cabeza, no
son imprescindibles y las suelen usar, sobre todo, las personas que
sudan en exceso. Retienen el sudor y evitan que éste pase a las
manos o a los ojos.

Donde jugar

En cuanto a los sitios donde jugar al bAdminton, aunque es un
deporte de interior, también se puede jugar al aire libre, en cuyo caso
buscaremos los espacios mds resguardados del viento para marcar los
campos. Son ideafes los patios interiores de algunos colegios. No
suele haber problemas como en otros deportes de pelota, ya que con
el volante, al ser tan ligero, es casi imposible romper nada. Otro as-
pecto a resaltar es el tamafio del terreno de juego que, al ser tan pe-

N
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Aprovechamiento de un terreno de 40 X 20 (12 campos).
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quetio, permite marcar bastanies campos en los espacios que tradicio-
nalmente se dedican al deporte, consiguiendo con ello una utilizacién
optima en cuanto al nimero de participantes.

Su facil y rapido montaje, asi como la ligereza de la raqueta
y el volante, lo convierten en el deporte de raqueta ideal para la
escuela y par el campo de la recreacion, siendo asi como fundamen-
talmente se estd difundiendo en nuestro pais.

ELEMENTOS TECNICOS

Presa de raqueta

La presa de raqueta, aun-
que es un gesto sencillo, es ne-
cesario aprenderlo bien desde el
principio, pues de lo contrario su
mala ejecucion va influir poste-
riormente en el aprendizaje de
todos los golpes. Por ello se debe
insistir en este aspecto, apren-
diéndolo correctamente desde los
primeros momentos y corrigien-
do cualquier defecto que pueda
surgir. Para saber si el agarre de
la raqueta es el correcto obrare-
mos de la siguiente manera:

1. Cogeremos la raqueta
con la mano contraria a la altura
de la varilla o la cafa.

2" En esa posicién ten-
dremos que observar que la ca-
beza de la raqueta esté perpendi-
cular al suelo; seguidamente se

cintwra

- — —

Forma de coger la raqueta.

31



DEPORTES DE RAQUETA

coge con la mano de juego, la empuiiadura, procurando apoyar su
parte mds ancha en la palma de la mano.

Otro aspecto importante a resolver durante las primeras cla-
ses es el grosor de la empunadura de la raqueta. En general se
acepta que este aspecto tiene un cardcter muy personal, pero es
necesario para llegar a conseguir una empuiiadura adecuada a la
mano de cada uno conocer ciertos detalles como, por ejemplo, el
tamafio de la mano. A manos mds grandes, I6gicamente la empu-
fadura serd mas gruesa. En este sentido hay que recordar que, ge-
neralmente, las raquetas que se venden en el mercado suelen tener
las empufiaduras muy delgadas, por lo que, casi siempre, debere-
mos engordarlas. En general, habrd que buscar un grosor que haga
posible un agarre cémodo y que no nos obligue a mantener una
flexién profunda de los dedos, causante a veces de un cansancio
prematuro o de problemas tanto en la mufieca como en el codo.
Otra forma para conocer si el grosor es el correcto consiste en com-
probar que, una vez cogida la raqueta, la yema de los dedos no
toque al talén de la mano.

Se puede aumentar el grosor de la empunadura simplemente
afadiendo uno o dos grips, de los que se venden comercialmente.
Como en el mercado hay muchos tipos de grip (de cuero, sintético
o de toalfa), cada jugador deberd elegir aquel que mejor le venga a
sus caracteristicas, evitando aquellos materiales que sean muy des-
lizantes y que pueden afectar a la seguridad del agarre.

La presa de raqueta se tiene que mantener sin ejercer demasia-
da presion, para evitar asi un cansancio innecesario. Solamente
momentos antes de realizar un golpe se aplica la presién sobre la
empuiiadura para, después de efectuarlo, volver a la posicién de
tensién minima.

Normalmente se utilizan dos presas de raquetas, aunque en
este sentido existen ciertas diferencias de criterio. La presa univer-
sal es la forma mds generalizada y se utiliza para casi todos los
golpes (el dedo pulgar se sitia en oposicién entre el indice y el
pulgar), exceptuando los de revés, donde tenemos que girar aproxi-
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Presa de raqueta.

madamente unos 15° en sentido contrario a las agujas del reloj y
situar el pulgar en posicién paralela a la cafia de la raqueta.

La presa continental o de martillo la utilizan algunos jugado-
res, sobre todo cuando van a realizar golpes de ataque potentes. Para
poder adoptar esta presa es necesario, que el grosor de la empuia-
dura sea mayor que para la presa universal. La posicién de la mano
en el agarre es similar a la que mantenemos cuando golpeamos con
un martillo.

La posicion del jugador en el juego

Como en todos los deportes. el jugador de badminton debe
adoptar unas posiciones que le permitan entrar en accion en las
mejores condiciones posibles. Una buena posicién nos permite, la
mayoria de las veces, realizar un buen golpe o conseguir una buena
defensa. Durante el juego el jugador debe procurar siempre y des-
pués de cada accion volver al centro del campo (el lugar correcto
estd situado sobre la linea central, aproximadamente a 1,5 m detrds
de la linea del saque); tendrd las piernas separadas a la altura de los
hombros, con la pierna de ataque (la pierna de ataque es la corres-
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Jugador en posicion de recepcion.

Posicion ante el saque

Se adopta siempre que el jugador

pondiente al brazo de ra-
queta, es decir, para un
diestro serd la derecha y
para un zurzo la izquierda)
ligeramente adelantada con
respecto a la otra y el peso
del cuerpo repartido entre
ambos pies. La raqueta se
mantiene por delante del
cuerpo, y por encima de la
cabeza. El tronco se man-
tiene ligeramente inclinado
hacia delante y los brazos
semiflexionados. Desde esa
posicion el jugador inicia
todo tipo de movimientos y
una vez finalizados vuelve
a otra vez a adoptarla.

vaya a recibir un saque, situindose este
en el centro de la zona del saque en el
juego de individuales, con la pierna con-
traria al brazo de golpeo muy adelantada
y con todo el peso del cuerpo apoyado
sobre ella. La pierna atrasada se apoyard
en el suelo sobre la punta del pie y se
encontraréd libre de peso para poder mo-
verse, tanto hacia delante como hacia
atrds, segiin sea necesario. La raqueta de-
berd situarse por delante del cuerpo, a la
altura de la cabeza. En el juego de dobles
la posicién es similar, excepto que el ju-
gador se colocard mds cerca de la linea
del saque y con la raqueta por delante y
por encima de la cabeza.

Jugador en posicion de juego.



2. El bddminton como deporte recreativo
e T

Posicion defensiva

Se utiliza cuando se espera el ataque del contrario, siendo
mds frecuente su prictica en el juego de dobles. El jugador se en-
contrard frente al atacante con las piernas a la misma altura y mds
separadas que en la posicién normal. La raqueta se sitda delante del
cuerpo, a la altura del pecho, para cubrir preferentemente los golpes
de revés.

Desplazamientos

Para estar situado correctamente en el campo, es necesario
que después de cada golpe el jugador vuelva inmediatamente a la
posicién central de base y adopte la posicién de espera para entrar
de nuevo en accion. Normalmente, desde esa posicién del centro del
campo, el jugador, dando dos pasos en cualquier direccion. es capaz
de llegar y cubrir todo el campo incluidas las esquinas. A esta zona
que nos permite cubrir todo el campo se suele llamar «circulo cu-
bierto». Los desplazamientos en biddminton pueden ser hacia delan-
te, laterales y hacia atrds, tanto a la derecha como a la izquierda. Por
tanto, salen seis tipos de desplazamientos, partiendo siempre desde
el centro del campo.

Una norma fundamental para llevar a cabo correctamente los
desplazamientos consiste en que se inicien siempre con la pierna de
ataque, que como ya dijimos es la correspondiente al brazo de ra-
queta 0 de golpeo. Tenemos que evitar cruzar los pies y los movi-
mientos nos deben permitir ganar la posicion, siempre que sea po-
sible, antes de iniciarlo.

Los saques

En el bidminton, el saque es una accién defensiva, debido a
que el reglamento obliga a que en el momento del golpe la cabeza
de la raqueta esté por debajo de la cintura. Sin embargo su impor-
tancia es fundamental ya que para marcar tantos es necesario estar
en posesion del mismo. Por tanto, a la hora de realizar este movi-




36

DEPORTES DE RAQUETA

Secuencia del saque.

miento, deberemos tener en cuenta que lo principal es la regulan-
dad, evitando siempre los fallos directos.

Segtin la forma de ejecutar el saque existen dos tipos: el saque
del lado derecho y el saque de revés. Segiin su trayectoria los saques
pueden ser: altos, cortos y tenso.

El saque del lado derecho se utiliza de forma genérica en el
juego de individuales, tanto alto como corto. El jugador estd coloca-
do dentro de su zona de saque y a una distancia de 1,5 m de esa linea,
con el volante cogido a la altura de la cintura y por delante y la raque-
ta situada lateralmente, entre el hombro y la cadera. El pie contrario
al de raqueta estard adelantado y el peso del cuerpo, antes de iniciar
el movimiento, se encontrard sobre la pierna de ataque, que es la atra-
sada. El golpeo se comienza dejando caer lateralmente y hacia atrds
la raqueta, al tiempo que el peso del cuerpo se empieza a trasladar a
la pierna adelantada. Al final, el brazo de raqueta, que describe casi
un circulo de atrés hacia adelante, coloca a la raqueta, en el momento
del impacto, con el plano mirando hacia arriba y ligeramente inclina-
do en direccién al campo contrario, en el caso de que el saque sea alto.
Si el saque es corto, el plano de la raqueta en el momento del impacto
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El saque y las trayectorias.

se debe encontrar casi perpendicular al suelo. Después del golpe el
brazo continGia el movimiento por inercia.

Los saques de revés, como su nombre indica, se realizan gol-
peando por el otro lado del plano de la raqueta y con el dorso de la
mano hacia delante. Es un saque que s6lo se utiliza para el juego de
dobles y de acuerdo con su trayectoria pueden ser cortos. buscando
la linea de servicio mds proxima a la red, o con trayectorias tendi-
das, que tienen como finalidad que el volante caiga lo mas cerca
posible de la linea que limita la zona del saque por el fondo.
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Golpe de derecha. Goipe de revés.

El jugador se coloca muy cerca de la linea de saque, con la
pierna de ataque adelantada y con todo el peso del cuerpo sobre ella.
La raqueta, cogida con presa de revés tiene que tener la cabeza por
debajo de la cintura; para ello es necesario elevar el codo hasta
situarlo a la altura del hombro y con el brazo muy adelantado.
Desde esa posicién y por un movimiento de rotacién lateral del
antebrazo se golpea al volante con el plano de la raqueta con una
ligera inclinacién en direccién al campo contrario. Para el saque al
fondo deberemos ¢jecutar con mds fuerza el movimiento de rotacién
del antebrazo.

Golpes desde el fondo de la pista

Son golpes que por la forma de ejecutarlos son muy parecidos,
salvo en su terminacién. Dado que todos los movimientos previos
son iguales el jugador no ensefard hasta el dltimo momento el tipo
de golpe que va a ejecutar. Estos golpes son la volea, la dejada,
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el remate y los golpes laterales entre la altura de la cadera y del
hombro.

Se pueden realizar tanto del lado derecho como de revés y son,
sin lugar a dudas, los golpes fundamentales para poder desarrollar
cualquier estrategia de juego. Las voleas del lado derecho se inician
con un desplazamiento cuyo objetivo es ganar la posicion al volan-
te; eso quiere decir que hay que conseguir llegar al lugar de golpeo,
que para estos golpes se sitda exactamente debajo del volante, con
la pierna contraria al brazo de raqueta adelantada, caderas y hom-
bros perpendiculares a la red y los brazos en posicion de ataque:
hombro y cadera derecha atrasadas, con el brazo de raqueta flexio-
nado, codo alto y con la raqueta colocada detrds de la espalda, el
brazo izquierdo se coloca extendido por delante del cuerpo y es el
que marca el punto del golpe. El movimiento se inicia lanzando los
dos brazos hacia adelan-
te, en un movimiento co-
ordinado para ayudar a
girar los hombros y lan-
zar el brazo de golpeo
hacia delante y hacia
arriba, buscando golpear
al volante lo mas alto
posible. La volea del
lado derecho se puede
ejecutar con apoyo en el
suelo o con salto.

En los golpes de
revés por encima de la
cabeza el jugador se des-
plaza llevando por de-
lante la pierna de ataque:
una vez ganada la posi-
cion al volante, es decir,
estando situados debajo
del mismo, el jugador

Posicion para ufpe.\' de ataque del lado
Hirsiho. que se encuentra en po-
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Gaoipe de lado izquierdo por encima de la cabeza.

sicién lateral con respecto a la red e incluso de espalda, tiene que
lanzar el brazo de raqueta, que se encuentra situado por delante del
cuerpo y con la raqueta entre la cintura y los hombros hacia arriba
hasta golpear al volante lo mas alto posible, con el brazo casi exten-
dido y la raqueta perpendicular al suelo.

Volea

El golpe de volea, globo o clear, es un golpe defensivo diri-
gido a ganar tiempo que se realiza normalmente desde el fondo de
una pista, aunque también se puede realizar de mano baja cerca de
la red, y se dirige con trayectoria parabélica al fondo de la otra. Las




2. El bdadminton como deporte recreativo
T

voleas, seglin la altura de su trayectoria. pueden ser ofensivas y
defensivas, siendo estas iltimas mas altas. En funcién de la altura
del impacto al volante pueden ser voleas de mano alta, voleas a
media altura y voleas de mano baja. Suelen utilizarse las voleas a
media altura y bajas cuando el jugador no es capaz de ganarle la
posicidn al volante y en posiciones mds 0 menos forzadas. También
podemos realizar voleas en linea o en diagonal.

Dejada

Es un golpe que se realiza desde el fondo de la pista, aunque
como en el caso de la volea se puede hacer desde la red. El objetivo
de una buena dejada es que el volante caiga lo mas cerca posible de
la red, tanto en altura como en distancia. Estd considerado como un
galpe ofensivo, ya que su trayectoria es inclinada, pudiéndose hacer
en cualquier lugar de la pista, aunque lo normal es que sea desde el
fondo. En funcién de la altura del impacto al volante. tenemos la
dejada de mano alta, de media altura y la de mano baja. En funcién
de que la trayectoria del volante sea mds o menos inclinada pueden
ser ofensivas o defensivas. En cuanto a la trayectoria con respecto
a la red, pueden ser en linea 0 en diagonal: y en cuanto a la posicion
de la cabeza de la raqueta pueden ser dejadas con golpe plano y
dejadas con golpe cortado.

Remate

El remate en el juego se ejecuta normalmente desde el fondo
del campo, aunque se puede hacer desde cualquier parte. La trayec-
toria del remate es siempre descendente desde el momento del im-
pacto: se golpea mds o menos fuerte, pero siempre es un golpe
ofensivo y que se realiza buscando golpear lo mas alto posible para
conseguir mayor dngulo de caida o bien tratando de conseguir un
golpe potente. Es el movimiento de ataque por excelencia que se
utiliza en el juego de individuales, siempre que el contrario haya
cometido previamente un fallo, y en el juego de dobles se utiliza
siempre que sea posible.
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Golpe de lado derecho por encima de la cabeza.

En funcién de la trayectoria del volante el remate puede ser
en linea o bien en diagonal o cruzado. En funcién de la posicién de
la cabeza de la raqueta puede ser remate plano, el més utilizado, y
remate cortado, que se ejecuta, haciendo un golpe cortado al volante
o tangencial.

Golpes laterales

Conocido con el nombre de drive, es un golpe considerado
como ofensivo y se utiliza de forma generalizada en el juego de
dobles y el de mixtos. Su ¢jecucién se realiza entre la cabeza y la
cintura, manteniendo el volante una trayectoria con parébola muy
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baja. casi paralela al suelo, pudiendo ser golpes en linea o en dia-
gonal con respecto a la red. Para golpear bien los golpes laterales
hay que tener en cuenta que el movimiento del antebrazo debe ser
fundamentalmente por rotacion y no por flexion de la mufieca o por
lanzamiento del brazo hacia adelante.

Los golpes desde la red

El jugador, partiendo de la posicion de espera desde el centro
del campo, se desplaza en direccién a la red, llevando la pierna de
ataque por delante, tanto si se va hacia el lado derecho de la red
como hacia el izquierdo. El movimiento final es muy parecido a un
paso de esgrima hacia adelante; la raqueta siempre por delante con
el brazo casi extendido y los hombros y caderas perpendiculares a
la red; si se consigue ganar la posicién al volante se debe producir
el impacto a la altura de la banda blanca de la red, que es el lugar
ideal para poder jugar con ventaja al contrario, retrasando el golpe

Drive (defensa) en el poste. Golpes de lado derecho ¢ izquierdo a la altura
del hombro.
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y escondiendo las intenciones hasta el dltimo momento para intentar
jugar al contrapié.

Dejada
Es un golpe que se realiza muy cerca de la red, buscando que
el volante pase con una trayectoria muy cefiida a la misma tanto en

altura como en distancia. Existen varios tipos de dejadas:

» En funcién de la posicién del jugador con respecto al volan-
te pueden ser dejadas de derecha y dejadas de revés.

» En funcién de la altura del impacto pueden ser dejadas de
altura media o dejadas de mano baja.

Juego de red: golpes bajos en |
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* En funcidn de la wayectoria pueden ser dejadas en linea y
dejadas cruzadas.

* En funcion de la cabeza de la raqueta, dejadas con golpes
planos y dejadas con golpes cortados.

Volea

Es un golpe defensivo que se realiza cerca de la red y se dirige
siempre al fondo de la pista. En funcién de la altura del impacto
pueden ser voleas a media altura y voleas de mano baja. En funcion
de la trayectoria del volante pueden ser voleas defensivas o voleas
ofensivas, voleas en linea y voleas cruzadas o en diagonal.

red del lado derecho e izquierdo.
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ELEMENTOS TACTICOS

En el estudio de los principios ticticos debemos tener en cuen-
ta que existe un grado de complejidad mayor a causa de que estamos
hablando de tres modalidades diferentes de juego: la modalidad
individual, la de dobles y la de mixtos; aunque en cualquiera de
ellas se van a utilizar los distintos golpes estudiados, dadas las ca-
racteristicas de cada una es necesario conocer qué golpes son los
mas adecuados y por tanto los mas usados en cada juego.

Como se verd mds adelante, hay golpes que se utilizan de
forma generalizada en el juego de individuales y, sin embargo, en
el juego de dobles o no se utilizan o se hace muy poco. Por ejemplo,
el saque con pardbola alta se utiliza mayoritariamente en el juego de
individuales y, sin embargo, en el juego de dobles su uso es inexis-
tente. Pasa algo parecido con los saques de revés, pero en este caso
su uso se cifie solamente al juego de dobles. Un primer principio
tictico que debemos conocer consiste en que segun la tdctica de
cada modalidad se utilizardn unos u otros golpes con mayor o menor
frecuencia.

En el proceso de aprendizaje también hay que tener en cuenta
que tanto los elementos técnicos como los ticticos se deben ensefar
simultdneamente. Es un error muy frecuente la costumbre de iniciar
la ensefianza de cualquier deporte empezando solamente con los
aspectos técnicos y cuando se ha alcanzado un cierto nivel se co-
mienza a desarrollar la tictica. Este método erréneo lo tnico que
hace es retrasar el proceso de aprendizaje y que exista una disfun-
cién entre lo que se ensefia y para qué se ensefia, es decir, su uti-
lidad. Para evitar este problema los conceptos técnicos y ticticos
deben ir siempre aparejados, de forma que los jugadores, al tiempo
que aprenden las habilidades propias de ese deporte, comprenden al
mismo tiempo su utilidad tdctica.

En el bidminton, al ser un deporte de golpeo, el paso del
ataque a la defensa se produce rdpidamente y viceversa. Se dice
que un jugador o equipo estd atacando cuando golpea con trayecto-
rias descendentes de forma que el contrario se vea obligado a gol-
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GOLPES MAS UTILIZADOS SEGUN LA MODALIDAD DE JUEGO

Golpe Modalidad individual Modalidad de dobles
S Alto. Corto.
e Corto como variante. Tendido.

Volea

Voleas ofensivas.
Voleas defensivas.

Hay que evitarlo siempre
que se pueda.

Dejadas desde el
fondo

Se alternan con voleas con-
tinuamente.

Se utilizan también, pero
con menos frecuencia.

Remate

Solo cuando la jugada estd
definida; si no, mejor es-
perar.

Hay que rematar siempre

que podamos.

Golpes laterales

Se deben evitar los golpes
laterales.

Es el golpe mas utilizado.

Juego en la red

Se usa con frecuencia, al-
ternando con las voleas al
fondo.

Se utiliza también para
obligar al contrario.

pear por debajo de la banda blanca de la red. La defensa se produce
precisamente cuando un jugador se ve obligado a golpear por debajo
de la red al campo contrario con trayectorias ascendentes parabdli-

cas o tendidas.

Por tanto el jugador que se encuentra en posicion de ataque
debe aprovechar al maximo esa ventaja y no perderla, forzando al
contrario hasta conseguir el punto. Para pasar de la defensa al ata-
que debemos obligar al contrario a que golpee por debajo de la red,
y para ello devolveremos con dejadas en la red o buscando un golpe
lateral con trayectorias paralelas al suelo.
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La tdctica en el juego de individuales

Antes de explicar las distintas estrategias que hay que tener en
cuenta para poder llevar la iniciativa en el juego es fundamental que
el jugador individual, para poder llegar con soltura a cualquier parte
del campo, debe situarse siempre que pueda en el centro del campo.
Desde esa zona se cubre normalmente todo el espacio que tenemos
que defender y podemos llegar antes que el volante para golpear, o
sea, para ganar la posicién y ejecutar un buen golpe o bien llegar
aunque sea mds o menos forzado.

Para elaborar una estrategia adecuada debemos siempre estu-
diar al contrario, sus mejores golpes y sus lagunas mas importantes: a
partir de ese momento nuestro juego ird dirigido constantemente ha-
cia su lado mas débil, no debiendo cambiar esta tactica a no ser que
el resultado sea negativo. Por ejemplo, ante jugadores que son gran-
des atacantes evitaremos incluso los saques altos y el juego que debe-
mos desarrollar serd lento, alternando las voleas con las dejadas.

Otro aspecto a tener en cuenta es el ritmo del juego, que no
deberd ser siempre el mismo. Asi, si la posicién del jugador es
comoda podrd jugar rdpido con dejadas cortas y voleas ofensivas;
pero si en el transcurso de la jugada la ventaja la lleva el otro
jugador, se debe intentar bajar las velocidad del juego con golpes
largos y altos que hagan posible una recuperacién y un equilibrio en
el juego o incluso ventaja en la jugada.

Principios bdsicos

En general los principios basicos que debemos tener en cuenta
son los siguientes:

* Desplazar al oponente constantemente, buscando siempre los
espacios no cubiertos.

» Se deberdn realizar los intercambios de golpes normalmente
en paralelo.
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Saber esperar, no precipitindose en atacar demasiado
pronto.

Esperar siempre el error del contrario antes de atacar.

Si después del ataque el contrario se recupera debemos tener
paciencia y volver a empezar,

Si el contrario nos coge ventaja debemos intentar cubrir el
espacio del campo donde antes pueda enviar el volante.

Estrategias

Existen, ademds de conocer en el contrario tanto sus punto
fuertes como débiles, una serie de estrategias que debemos conocer
para que nuestro juego sea lo mas eficaz posible:

Buscar la distancia mds larga: para ello utilizaremos la volea
y la dejada de forma alternativa y trataremos de enviar el
volante hacia las diagonales.

Las cuatro esquinas: alternando golpes a las cuatro esquinas
conseguiremos que nuestro oponente realice desplazamientos
muy largos y que no llegue a tiempo o llegue muy forzado.

El juego de la finta y el contrapié: se consigue cuando llega-
mos con tiempo suficiente a la posicion de golpeo y podemos
marcar el golpe durante unos instantes y asi evitar la antici-
pacién del contrario, ya que tendrd que esperar hasta el dlti-
mo momento hasta saber hacia dénde dirigimos el volante.
También podemos utilizar esta estrategia, aprendiendo a ob-
servar los pies del contrario de forma que, si vemos que eje-
cuta un movimiento hacia delante o hacia atrds. enviaremos
el volante siempre en sentido contrario a su movimiento.

Las repeticiones: insistir siempre en golpear hacia los pun-
tos mds débiles de nuestro oponente, evitando sus mejores
golpes.
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Distancia mds larga. | Fondo. Voleas y dejadas.
S g P Cuatro esquinas. Centro Saques altos, defen-
Bajo nivel técnico sas altas y cortas,
Red. Voleas y dejadas.
Punto débil. Fondo. Remates, dejadas,
voleas ofensivas.
Buen ataque y Juego atacante. Centro. Saques cortos, de-
mala defensa fensas cortas.
Red, Dejadas, voleas ten-
sas, ataque en red.
Juego defensivo. Fondo. Voleas y dejadas.
Buena defensa y | cyauo esquinas. Centro. Saques altos, defen-
mal ataque sas altas.
Distancia mas larga. | Red. Voleas, dejadas.
Distancia mis larga. | Fondo. Voleas ofensivas,
dejadas rédpidas.
Lento y de poca | Cuatro esquinas. Centro. Saques altos, defen-
condicion fisica sas altas y cortas.
Punto débil. Red. Dejadas y voleas
ofensivas.
Repeticiones. Centro. Voleas, dejadas, re-
mates.
Rapido Distancia mds larga. | Fondo. Saques altos, defen-
sas cortas.
Red. Dejadas. voleas de-

fensivas.

(Cuadro extraido de los apuntes del curso de Entrenadores Territoriales, del profesor Antonio Lépez)
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* Si somos buenos jugadores atacantes deberemos aprovechar-
nos de ello y atacar siempre que nos encontremos en una
buena posicién, obligando al contrario con dejadas o voleas
ofensivas a que pase a la defensiva lo antes posible y asf
atacar.

* Si somos buenos defensores podemos provocar al contrario
para que se precipite y ataque de forma desordenada o sin
una preparacion previa.

* Intentar retrasar el golpe hasta el dltimo momento: si se
utiliza de vez en cuando y como recurso nos sirve para
evitar que el contrario se anticipe y llegue en buenas condi-
ciones al golpe,

Tactica en el juego de dobles

Si hubiese que destacar cudl es la modalidad de juego prefe-
rida por los aficionados seguramente ganaria por goleada la moda-
lidad de dobles. El juego de dobles en biadminton es una de las
modalidades de pala y raqueta mds rdpidas que se conocen y de
requerimientos fisicos mayores. Esta modalidad del juego, eminen-
temente agresiva por los remates en salto y por las defensas alta-
mente especializadas que hacen que las jugadas se prolonguen en
largos intercambios de golpes, cada cual mds dificil, es la mds apre-
ciada por la mayorfa de los jugadores, sobre todo por quienes lo
practican como deporte recreativo. En el dmbito escolar y de club
hay que procurar ensefar las tres modalidades simultineamente, evi-
tando desde un primer momento la especializacion.

Tacticamente, la modalidad de dobles funciona como un mini-
equipo donde el conocer al compafiero y tener confianza absoluta en
¢l es el principio de un buen equipo de dobles. Llegar a jugar con
cierto nivel en la modalidad de dobles exige un entrenamiento pe-
riédico v planificado, donde ademis de unos movimientos tacticos
perfectamente estudiados debe haber una relacion entre los jugado-
res de perfecta armonia.




DEPORTES DE RAQUETA

e ——

Aspectos a tener en cuenta para la tictica de dobles:

* La pareja debe estar compenetrada, exigiendo que los juga-
dores mantengan una gran armonia entre ellos. Necesitan
estimularse, ayudarse y no enfadarse cuando el compafiero
cometa un error.

» Ante volantes altos se debe tener en cuenta que el principio
del juego es el ataque a ultranza, con golpes cortados y

L T T T Ty PP T e SRR - R W T
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Sistema de juego adelante-atrds.
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duros. El jugador de dobles tiene que ser muy rdpido y tener
una técnica muy depurada en el juego en la red, evitando
siempre que se pueda levantar el volante.

* En cuanto se observe que existe diferencia de nivel entre los
jugadores del otro equipo hay que cargar de manera insis-
tente el juego al jugador mas débil, desde cualguier lugar
del campo.

Sistema de juego en paralelo
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* Emplear la tictica de la rotacién: cuando el jugador que
defiende envia volantes hacia el fondo de la pista y el ata-
cante, después de responder, se va hacia adelante, a la zona
central de su campo, su compafero rotard hacia el lugar
dejado por su compaiiero.

* Cuando un equipo se encuentra en el campo en una posicién
de atras-adelante, el otro realizard sus golpes especialmente
dirigidos hacia los laterales del campo.

* Cuando un equipo estd situado en paralelo, los ataques del
otro equipo, dirigidos al centro del campo, entre los dos
jugadores, suele dar buenos resultados.

* En cuanto al saque, en el juego de dobles predomina el
saque corto que se alterna de vez en cuando con un saque
largo para evitar que el jugador que recibe se anticipe.

En el juego de dobles existen dos sistemas que se utilizan
alternativamente durante el transcurso de las jugadas y que depen-
den de que el equipo esté en situacién de ataque o de defensa. Estas
dos posiciones y la transicién continua de una a otra es la base de
toda la tictica de dobles, sea masculina o femenina, indistintamente.

Cuando un equipo est4d atacando adopta el sistema téctico de
un jugador adelantado y el otro atrasado: cuando un equipo esti
defendiendo adopta el sistema en paralelo, es decir, los dos a la
misma altura, en paralelo a la red. La dificultad no estriba en estas
posiciones, que parecen bastante claras, sino en saber en qué mo-
mento hay que pasar de una a otra, o sea, cambiar ripidamente de
la defensa al ataque o viceversa y en el momento preciso.

Cuando un equipo realiza un sague corto el jugador que lo
ejecuta se adelanta a la red, levantando la raqueta por delante y por
encima de la cabeza, responsabilizandose de la defensa de la red: su
compaiiero se queda atrds y defiende todo el fondo del campo. Real-
mente adoptan una posicion ofensiva de tal forma que, si el equipo
contrario devuelve con un golpe en la red, el jugador que esti cerca
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de ella debe devolver intentando primero atacar y, si no. puede
golpear con un golpe paralelo a derecha o izquierda o buscando el
revés del contrario con una volea ofensiva o a la red. Si el jugador
ejecuta un saque alto deberd inmediatamente echarse hacia atrds y
en diagonal con respecto a la trayectoria del volante; su compaiiero
siempre se desplazard hacia el otro lado, quedando ambos jugado-
res, en ¢l momento de atacar el equipo contrario, en posicién defen-
siva y en paralelo con respecto a la red.

El jugador que recibe, si devuelve con una dejada o con un gol-
pe lateral a los lados del campo, se quedard en la red, pero si levanta
con una volea ofensiva o defensiva tendrd que echarse hacia atras y
abrirse en la diagonal del volante; su compafiero, en ese momento,
debera desplazarse también hacia el otro lateral de forma que los dos
quedarin mds o menos paralelos a la red (posicién defensiva).

Tactica de los dobles mixtos

En el juego de dobles mixtos, para poder equilibrar las fuerzas
en juego, hay que procurar que el jugador o jugadora mantenga una
posicién lo mds cercana posible a la red, mientras que se tendrd la
responsabilidad de defender, siempre que sea posible, el fondo del
campo. El objetivo tictico es que el jugador mds potente se sitde la
mayorfa de las veces en el fondo del campo, teniendo como funcién
el hacer un juego muy agresivo con ataques constantes: y el jugador
menos fuerte, que en este caso es la jugadora, se haga cargo de la
red y desde esa posicion intente atacar siempre que sea posible, o
bien evitar que lo haga el equipo contrario. Para ello procurard jugar
mucho en la red, no levantar el volante con golpes suaves a los
lados del campo y evitar siempre la confrontacion con el jugador del
equipo contrario.

Debido a esta estrategia. ya desde el momento del saque los
jugadores se colocan muy cerca de la red, v en el caso de tener que
separarse para pasar a una posicion defensiva, uno siempre lo hard
situdndose en diagonal con respecto al volante y cubriendo el dngu-
lo mis pequeno del campo, mientras el compaiiero, desde la parte
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ENSENANZA DEL DI

Primera etapa

» Familiarizarse con la raqueta y el volante.

» Ser capaz de realizar correctamente los des-
plazamientos sin volante.

« Ser capaz de realizar saques altos y cortos.

» Ser capaz de mantener el volante en juego
utilizando los distintos golpes.

* Presa de raqueta.

* Desplazamientos.

= Sagues cortos.

* Golpes bdsicos sin volante.

* Reglas de juego (modalidad individual).
» Téctica de individuales.

» Ejercicios de familiarizacién con la raqueta
y el volante.

« Ejercicios de desplazamiento sin volante.

= Series de saques cortos.

= Series de saques altos.

» Ejercicios contra el muro.

» Ejercicios combinados de saques y golpes
bésicos.

= Juego libre en la modalidad individual.

» Test de evaluacién para debutantes.
* Ensefianza globalizada.
Estrategias didicticas + No insistir mucho en los elementos técni-
cos, excepto en los desplazamientos.
* Trabajar los ejercicios combinando el aspec-
to lidico con el aprendizaje.
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'ORTE - BADMINTON
Segunda etapa

* Mejora de los desplazamientos.

+ Ser capaz de combinar todos los desplaza-
mientos con volante.

v Ser capaz de hacer saques de dobles,

v Perfeccionamiento de todos los golpes.

v Ser capaz de jugar dobles.

+ Desplazamientos combinados con volante.

+ Saques altos, cortos y de revés,

» Golpes basicos con volante: lob, dejada, re-
mate y juego en la red.

¥ Reglas de juego de la modalidad de dobles.

* Tacticas de dobles.

' Ejercicios de desplazamiento sin volante.

+ Ejercicios de desplazamiento y golpes bisi-
cos.

+ Ejercicios de desplazamiento hacia adelante
y juego en la red.

* Ejercicios de lob y dejada.

+ Ejercicios de desplazamientos atrds y gol-
pes por encima de la cabeza,
Juego libre en la modalidad individual y do-
bles.

Test para nivel medio.

Insistir en la correccidn de los golpes biési-
cos, incidiendo en la coordinacion de los
distintos movimientos.

Diferenciar los golpes mds utilizados en la
modalidad de individual y de dobles.

Tercera etapa

Perfeccionamiento de todos los desplaza-
mientos.

Perfeccionamiento de los golpes de ataque.
Perfeccionamiento de los golpes defensi-
VOS.

Aprender a jugar mixtos,

Desplazamientos combinados con todo tipo
de golpes.

El remate.

E lob.

Las dejadas.

Juego en la red.

Téctica de mixtos.

Ejercicios de desplazamientos con y sin vo-
lante.

Ejercicios de ataque y defensa.

Ejercicios de juego en la red.

Ejercicios técticos de dobles mixtos.
Juego libre en las modalidades individual,
dobles y mixta.

Test para nivel avanzado.

Organizar dentro del grupo torneos.
Pasticipar si es posible en torneos abiertos
con olros centros.

57



58

DEPORTES DE RAQUETA

-

TEST DE EVALUACION DE LA ACTY

Nombre del alumno/a

Curso ____, Grupo , N.° . Fecha

Edad

PRUEBAS

1." etapa

2." etapa

3." etapa

BIRIM

Realizar correctamente una serie
completa de desplazamientos a
todas las esquinas (etapa 1.%).

Realizar correctamente varios sa-
ques, alternando los altos con los
cortos (etapa 1.%).

Durante un tiempo determinado
(por ejemplo, un minuto) conse-
guir una serie completa de golpes
contra un muro, sin que el volan-
te caiga al suelo (etapa 1.%)

Realizar, junto con otro compa-
fiero, y durante un minuto, juego
en la red (nivel 2).

Realizar correctamente una serie
de al menos 10 golpes de volea
defensiva al fondo del campo (ni-
vel 2).

Realizar correctamente una serie
de remates en [inea (etapa 2.°).
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PRUEBAS

2" etapa

3." etapa

B

R

M

B

R

M

Realizar correctamente una se-
rie de remates en diagonal (eta-
pa 2.%).

Ejecutar correctamente una serie
de desplazamientos a las cuatro
esquinas con volante, devolvien-
do desde el fondo con dejada
(etapa 2.°).

Ejecutar correctamente una serie
completa de desplazamientos con
volante, alternando desde el fon-
do del campo, dejadas con rema-
tes (etapa 3.%).

10

Realizar correctamente saques de
revés, alternando los cortos con
los largos al fondo (etapas 2.7
y 3.

11

Participar en competiciones a ni-
vel de clase (etapa 1.%).

12

Participar en competiciones a ni-
vel de centro o de club (etapa 2.%).

13

Participar en competiciones inter-
colegiales e interclubs (etapa 3.%).

Observaciones:
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central del fondo del campo, cubre esa parte de la pista y ¢l dngulo
mds grande.

Aspectos a tener en cuenta en el juego de dobles mixtos:

* Como estrategia general es recomendable cambiar las fun-
ciones asignadas a los jugadores. Asf, hay que intentar lle-
var a la jugadora al fondo del campo y al jugador a la red.
Una situacién clara para llevar a cabo esta tictica se produce
cuando la jugadora recibe; entonces se deben utilizar fre-
cuentemente saques altos para obligar a que la jugadora se
vaya hacia atrds.

* La jugadora debe evitar siempre que pueda el juego con el
jugador del equipo contrario; también en las devoluciones
debe enviar los volantes buscando siempre las diagonales
largas para conseguir mas espacio a la hora de defender, o
bien jugar con golpes suaves a los lados o con dejadas en la
red.

puede establecer como norma que aquel jugador que domine
mejor el revés sea el encargado de recoger todas esas pelotas. Tam-
bién algunos equipos utilizan el sistema de que sea el jugador que
estd en la diagonal de la jugada quien toma el centro del campo.




3

La pala
como deporte recreativo

RESENA HISTORICA

Los estudiosos de la antropologia del juego y del deporte. son
undnimes al reconocer que la pelota o bola ha dado lugar a la mayor
variedad de juegos y deportes conocidos, siendo el elemento lddico
mds primitivo y usado en los juegos de nifios y de hombres.

Los llamados juegos de pelota se refieren a una multitud de
juegos practicados en la mayoria de las culturas antiguas v moder-
nas cuvo denominador comun es el uso de un elemento esférico de
distintos tamaios, llamado bola o pelota. De hecho, en los deportes
modernos, ain no pudiendo demostrar con certeza su procedencia
en algunos casos, si podemos documentar, refiriéndonos a Europa,
que juegos parecidos se conocian en la época de la romanizacion.

Sin embargo, podemos afirmar que la pelota o bola, ya de
resing, de cuero, de fibras de palmera. de madera o de cobre, em-
pujada con el pie, con la mano o con la ayuda de algin tipo de
instrumento, ha dado lugar siempre a una gran diversidad de juegos
que a lo largo de los siglos se han ido influenciado unos a otros,
hasta llegar al momento actual del deporte moderno.

A partir de la Edad Media existe documentacion suficiente
para confirmar la implantacion del juego de la pelota en Francia. La
modalidad mds extendida era el Jeu de Paume, jugando con la
palma de la mano y entre dos equipos situados uno enfrente del otro.
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En el transcurso de los siglos siguientes se difunde por el resto de
Europa vy, en el caso de la Peninsula Ibérica, tenemos documenta-
cién de la existencia del juego de la pelota en escritos que van des-
de las Erimologias de Isidoro de Sevilla (afio 633), el Libro de
Apolonio, el Libro de los Juegos, Las Partidas o las Cdntigas a la
Virgen de Alfonso X el Sabio.

Los siglos
xvi y xvi fueron
los de mayor es-
plendor del jue-
go de la paume
en Francia y
su irradiacién a
otros paises veci-
nos. Pero mien-
tras que en Fran-
cia el juego
empez6 a decaer
rapidamente o a
transformarse en
otras modalida-
des que dieron
lugar a otros jue-
gos modernos, en
nuestro pafs fue
adquiriendo un
gran auge, sobre
todo en el Pais
Vasco, convir-
tiéndose ya en
aquella época en
un juego conoci-
do por el nombre
de Trinquete o
Pelota vasca. De
ahi y durante el
siglo xvm apare-
cieron las moda-

Cesta punta, Pala vasca, Pala cdntabra.
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lidades de frontén, favorecidas por los edificios de la época (iglesias.
lonjas, escuelas), extendiéndose primero por el Pais Vasco y poste-
riormeme por Navarra y las dos Castillas. En otros paises la evolu-
cion del juego de paume dio lugar a juegos como el tenis, el rambu-
rello, la balle pelota, squash, padle, racquet-ball...

Siguiendo con nuestro pais, aparte de las modalidades vascas
como la pelota a mano, pala larga. cesta punta, remonte, pala corta,
paleta de goma, paleta de cuero y share, tenemos el juego de la
pelota valenciana o trinquete, el juego de la pelota a mano canario
o pelota de aire o pelotén castellano, aunque este (ltimo esta total-
mente extinguido (Rodrigo Caro, entre otros, se refiere en algin
momento a este juego en su libro Dias geniales y lidicos).

A la hora de seleccionar un juego que fuera representativo
dentro de los juegos tradicionales en nuestro pais, comprobamos que
el mas popular de todos ellos por su difusién y nimero de practican-
tes era el juego de la pala. Sin embargo, también comprobamos que
su aplicacién en el mundo escolar era casi inviable debido a la falta
de instalaciones de este tipo en la escuela. A partir de ese momento,
empezamos a indagar la existencia de modalidades de pala donde el
front6n no fuese necesario. La bisqueda dio su fruto y encontramos,
en Santander, una modalidad que se adaptaba perfectamente a nues-
tros fines. Se le conoce como el juego de la pala cdntabra o el
juego de la pala y se suele jugar en las playas, siendo muy popular
entre los santanderinos. Existe otra modalidad parecida en el Pais
Vasco, pero la consideramos de mayor dificultad, por lo que prefe-
rimos para nuestros objetivos, basicamente recreativos, dar a cono-
cer la originaria de Santander.

Posteriormente, cuando empezamos a difundir esta modalidad
de juego, observamos que ofrecia cierta dificultad su aprendizaje,
por lo que en algunos casos, debido a este hecho, se rechazaba.
A partir de ese momento iniciamos de nuevo la bisqueda de otro
juego de palas que pudiera paliar este problema. Encontramos la
pala eldstica, modalidad que presentamos a continuacion de la pala
cdntabra como alternativa mds facil y, por tanto, mas asequible a la
mayorfa de nuestros alumnos.
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LA PALA CANTABRA

El juego de la pala cdntabra se puede calificar como un juego
cooperativo que se disputa entre dos 0 mds jugadores y cuyo obje-
tivo es mantener la pelota en el aire el mayor tiempo posible, gol-
peédndola con la pala y sin que en ningiin momento toque el suelo.
Conforme los jugadores adquieren cierta habilidad se desdoblan las
funciones y aparecen las figuras del jugador atacante y del jugador
defensor. El jugador atacante tiene como mision golpear la pelota lo
mds fuerte posible en direccion del jugador defensor. El jugador
defensor tiene como misién controlar la pelota del jugador atacante
y enviarla de nuevo, en las mejores condiciones posibles, al jugador
atacante, para que vuelva a atacar. Para que el juego sea fluido debe
existir una cooperacion constante entre atacantes y defensores, adap-
tando la fuerza y velocidad de la pelota al nivel técnico de los
jugadores.

El material

Para jugar a la pala cédntabra los elementos necesarios son
la pala y la pelota. En el mercado existen palas de distintos pesos
y tamaifios, adaptables a la edad de los participantes, que estdn fa-
bricadas con madera de haya, sin nudos y cortadas al hilo de la
fibra.

La pala cintabra es, a diferencia de la vasca, més ancha y de
menor grosor, distinguiéndose distintos tipos de pala: la pala de
ataque, mas alargada y ligera, y la pala de defensa, mis redondea-
da y pesada. En cuanto a la empuiadura, aunque todas las palas son
de una forma estdndar, debe ser adaptada por cada jugador a su
mano a través de pequefias manipulaciones que, en la mayoria de los
casos, consisten en engordar la empuiadura con esparadrapo.

Las palas deben tener un minimo de peso para que la pegada
sea consistente; las palas céntabras, dependiendo de la categoria,
vienen a pesar desde los 400 gramos las mds ligeras, hasta los
800 gramo las mds pesadas.
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En la préctica del mundo escolar utilizaremos la pala infantil
en los niveles de primaria y la pala junior a partir de la secundaria
obligatoria y el bachillerato. En otras circunstancias de trabajo serd
el profesor quien oriente el tamafo y peso de la pala, la cual se
tendrda que adaptar a la edad y envergadura de los participantes.

Las palas construidas en conglomerado de madera no suelen
'servir para jugar a la pala cdntabra, ya que, en la mayoria de los
casos, no tienen suficiente peso. En el caso de que se fabricasen
palas de conglomerado de mayor peso y tamaiio podrian utilizarse
también, con la ventaja de tener un coste mucho mas econémico.

El tipo de pelota en el juego de la pala es lo que hace que el
juego sea mds lento o mdés rdpido, que es lo mismo que decir més
facil o mds dificil. Cuanto mds ripida es la pelota, el juego se hace
mds dificil y, cuanto més lenta, el juego es mucho més sencillo. Por
ello la elecci6n del tipo de pelota es importantisimo para el éxito del
Jjuego.

En las plavas de Santander se utilizan las pelotas de tenis
normales y son ésas las mas recomendables tanto para los jugadores
que se inician como para los mds avanzados. Pero en el caso de que
con este tipo de pelota el juego resulte dificil podemos buscar pe-
lotas mas lentas, como por ejemplo las de mini-tenis, cuya veloci-
dad y trayectoria viene a ser la mitad de una pelota normal de tenis.

En general las pelotas blandas suelen ser mis lentas que las
duras, aunque si son blandas y ligeras, como por ejemplo las de
goma espuma, no nos sirven para jugar, ya que el golpe no es
consistente y casi no se aprecia. Las pelotas de goma maciza hacen
el juego demasiado rapido y muy dificil de controlar, por lo que
tampoco son aconsejables.

Elementos técnicos

Para poder jugar al juego de la pala cintabra debemos apren-
der previamente una serie de movimientos que nos permiten contro-
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lar la pelota, tanto en el ataque como en la defensa. Estos movi-
mientos son los siguientes:

* El agarre de la pala.
* Los golpes de ataque.
* Los golpes defensivos.

Agarre de la pala

En cuanto al agarre de la pala, como en todos los juegos de
raqueta y pala, las empuiiaduras suelen tener una parte ancha y otra
mads estrecha. Pues bien, para coger la pala correctamente debemos
apoyar la parte ancha de la empuifiadura en la palma de la mano y,
desde esa posicién, cerrar la mano sosteniendo la pala firmemente,
pero con la minima tensién posible hasta el momento en que se
produzca el golpe. Te-
nemos que acostum-
brarnos a no cambiar
el agarre de la pala si-
tudndolo en su posi-
cién correcta de gol-
peo por medio de la
rotacién del antebrazo
y de la posicién del
brazo con respecto al
cuerpo, seglin sea un
golpe del lado derecho
o del revés.

Es recomenda-
ble, cuando la pala es
personal, adaptar la
empuiadura al tamano
de la mano. En gene-
ral, las empunaduras
suelen ser muy delga-
das, por lo que casi

Presa para golpes laterales y de arriba.
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siempre habrd que engordar-
las con esparadrapo u otra
materia similar.

Golpes de ataque

En cuanto a los golpes
de ataque podemos distinguir
dos tipos: los golpes del lado
derecho y los golpes de revés
(para los zurdos serdn golpes
del lado izquierdo y de re-
vés). Y, a su vez, ambos tie-

Presa para golpes de abajo.

nen tres formas de golpear: por abajo. lateralmente y por encima de

la cabeza.

Atn.iul.- por arrcba_
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Golpes del lado derecho

La posicién del cuerpo para todos los golpes del lado derecho
es la siguiente: pierna contraria al brazo que sostiene la pala, ade-
lantada, con la punta del pie dirigida hacia la futura trayectoria. El
peso del cuerpo en el momento del golpe debe desplazarse desde la
pierna atrasada a la pierna adelantada, en un movimiento sincroni-
zado con el resto del cuerpo y el brazo que va a golpear.

Golpes de revés

La posicién del cuerpo para todos los golpes de revés es
la siguiente: la pierna que se adelanta es siempre la misma que la
del brazo que sostiene la pala. En el inicio del movimiento del golpe

Alto de reves

lateral de reves

el peso del cuerpo estd
en la pierna atrasada,
pero durante el movi-
miento se va trasladan-
do a la pierna situada
delante. El movimien-
to de la pala siempre se
realiza desde el lado
contrario de su posi-
cién natural. Para un
diestro desde el lado
izquierdo y para un
zurdo desde el lado de-
recho.

Tanto para los
golpes del lado dere-
cho como para los de
revés, la forma de gol-
pear la pelota, segin la
altura a la que venga,
es muy similar para
ambos.
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Los golpes por abajo se realizan lanzando el brazo extendido
de atrds-adelante, golpeando la pelota entre los pies y las rodillas.

Los golpes laterales se ejecutan lanzando el brazo de atrds
hacia adelante, lateralmente, golpeando la pelota entre la cadera y
los hombros.

Los golpes de arriba se ejecutan golpeando la pelota por en-
cima de la cabeza. Para ello, un poco antes de realizar el golpe, se
llevan los dos brazos por delante hasta situarlos por encima y delan-
te de la cabeza. A partir de ese momento el brazo de la pala continiia
su movimiento hacia atrds hasta colocarse flexionado por detrds de
la cabeza. Para golpear desde esa posicion se lanzan los dos brazos
hacia delante y, ayudados por una pequena rotacién de los hombros
en ¢l sentido del movimiento, se golpea la pelota por delante y por
encima de la cabeza, con el brazo que sostiene la pala completamen-
te extendido.

Debemos trabajar de forma especifica todos los golpes de ata-
que y, sobre todo, aquellos que entrafian mayor dificultad, hasta
conseguir una cierta seguridad que nos permita ser regulares en el
juego y no cometer excesivos fallos. En el juego real un buen ata-
cante debe decidir cuando puede atacar con mas o menos fuerza.
Como norma general, cuandoe llega una pelota en malas condiciones
lo mds adecuado es ejecutar un golpe de control, enviando la pelota
suavemente al jugador defensor.

Golpes defensivos

El jugador que defiende debe situarse con las piernas muy
separadas, a la misma altura, semiflexionadas y con el peso del
cuerpo repartido entre ambas. El tronco estard ligeramente flexiona-
do y los brazos situados por delante del cuerpo con la pala a la
altura del pecho. Desde esa posicién debe poder desplazarse con
movimientos cortos, pero muy rapidos, para colocar la pala en el
punto exacto del golpe y con la inclinacién necesaria par amortiguar
el golpe y orientar la pelota nuevamente hacia el atacante. Los golpes
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defensivos son realmente
acciones que buscan ate-
nuar y disminuir la fuerza
y velocidad de la pelota,
al tiempo que se utilizan
para dirigirla lo mejor
posible al compafiero ata-
cante. Se trata de un movi-
miento de cierta comple-
jidad ya que hay que re-
solver en la misma accién
varias dificultades: amorti-
guar la fuerza de la pega-
da y dirigirla, mediante li-
geras inclinaciones de la
pala, de nuevo al compa-
fero en las mejores condi-
ciones posibles para que
pueda atacar eficazmente.

Para aprender los
movimientos de la pala en
defensa, nos tenemos que
imaginar un plano perpen-
dicular al suelo y lige-
ramente adelantado con
respecto al cuerpo del ju-
gador defensor. Un buen

defensor moverd la pala sobre ese plano imaginario para parar los
ataques del jugador atacante y, una vez que ha fijado el punto exacto
del golpe, parara el movimiento de la pala, situdndola con la orien-

tacién adecuada para dirigir la pelota.

La pala del defensor es lo mds parecido a un frontén cuyo
tamano es el que marca los limites de la envergadura del jugador (la
envergadura es el tamafio del jugador con los brazos extendidos
hacia arriba o en cruz). A no ser que la pelota llegue con poca
fuerza, debemos evitar en el momento del golpe adelantar la pala,
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El jugador atacante tiene que conocer de forma aproximada la
envergadura del compaiero defensor para el buen desarrollo del
juego. Sus ataques nunca deberdn ir dirigidos fuera del alcance del
defensor y, para ello, tomard como referencia el frontén imaginario,
cuyas dimensiones corresponden a la envergadura del jugador que
defiende.

El jugador defensor, por su parte, tiene que procurar enviar la
pelota al lado mids eficaz del jugador atacante. Lo normal es que
para un diestro se envien las pelotas al lado derecho y para un zurdo
a su lado izquierdo.

Un buen defensor tiene que saber defender los ataques desde
cualquier punto del frontén imaginario. Debe ser capaz de controlar
todo lo que esté a su alcance, Debe ser capaz de controlarlo, por lo
que es necesario un trabajo especifico de todos los golpes defensi-
vos en todas las posiciones posibles (paradas por abajo, laterales o
por arriba, tanto del lado derecho como del revés).

Golpes avanzados

Para jugadores avanzados es agradable aprender ciertos golpes
que hacen mds vistoso el juego, mas espectacular y mads regular.

Golpear por detris de la espalda

Es un recurso con el cual podemos evitar el golpe de revés.
Para su ejecucién debemos pasar la pala por detras de la espalda y
golpear la pelota por el otro lado.

Bote pronto

Aunque en el juego de la pala cdntabra no se juega con bote,
a veces, cuando la trayectoria de la pelota no llega al jugador defen-
sor y bota en el suelo un poco antes, podemos intentar continuar el
juego golpeando inmediatamente después del bote. Este movimiento
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sobre arena seca es bastante dificil, ya que la pelota no suele botar,
pero en superficies duras si resulta viable y se utiliza con cierta
regularidad.

Parar con la pala apoyada en el suelo

Apoyar la pala en la arena o en el suelo para parar pelotas con
trayectoria corta también es frecuente entre jugadores avanzados. La
pala se apoya en el suelo en una posicién inclinada y la pelota
rebota en la pala, permitiendo continuar el juego.

Las planchas

Cuando la trayectoria de la pelota es demasiado corta pode-
mos intentar pararla mediante una caida hacia adelante. La caida
mds adecuada es la que se ejecuta lanzdndose hacia adelante, al
tiempo que bajamos el centro de gravedad del cuerpo mediante una
flexién profunda de las piernas. Después de efectuado el golpe de-
bemos rodar sobre el costado correspondiente al brazo que ha gol-
peado, evitando tocar el suelo de forma brusca.

Cambio de mano
Cuando no controlamos adecuadamente algin golpe de revés
podemos intentar cambiar de mano, evitando asi el golpe de revés.

No es un golpe frecuente en el juego de la pala cdntabra, pero puede
ser una solucién para el ataque de algunos jugadores.

Desarrollo del juego

El juego de la pala cantabra se desarrolla con un minimo de
dos jugadores, pero debemos intentar, siempre que podamos, jugar
con mds jugadores, ya que el juego es mucho mds entretenido de
esta forma. Las combinaciones mds habituales son las siguientes:
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* Ataca uno y defiende uno.

* Atacan dos y defiende uno.

* Atacan dos y defiende uno,

* Atacan dos y defienden dos.
» Atacan tres y defiende uno.

* Atacan tres y defienden dos.

Existen en el juego una serie de normas gue han ido surgien-
do con la prictica del mismo y que regulan distintos aspectos.

1 El juego de la pala cintabra tiene dos tipos de funciones: el
juego de ataque y el juego de defensa. Durante el juego estas
funciones van rotando por acuerdo de los jugadores.

2 La distancia entre los jugadores que atacan y los que defien-
den varia segin el nivel del juego. Para jugadores avanzados
la distancia mds adecuada es aproximadamente de unos 10 a
12 metros.

3  El jugador atacante debe repartir el juego de forma alternativa,
a cada uno de los defensores.

4 Cuando la trayectoria de la pelota cae entre dos jugadores
defensores golpeard el jugador o jugadora que previamente se
haya convenido para estos casos.

S En la misma situacion, cuando los jugadores son atacantes,
golpeard quien pueda hacerlo por su lado dominante.

6 Ante pelotas mal devueltas los atacantes deberdn ejecutar gol-
pes de control, evitando el riesgo de un posible fallo.

7 Los defensores intentardn devolver las pelotas al lado bueno
de los atacantes.
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Para que el juego se desarrolle en condiciones Gptimas es im-
portante que el nivel de los jugadores sea similar.

Se intensificard el juego en velocidad y fuerza cuando el nivel
lo permita. En caso contrario deberemos bajar el nivel.

Los jugadores deben conocerse y saber cudles son los puntos
fuertes y débiles de sus compaieros y compaiieras

La compenetracién entre los jugadores debe ser lo mds estre-
cha posible. La cooperacién es fundamental para que se esta-
blezca un juego agradable y motivante,

Si jugamos con cierta regularidad a la pala cantabra necesita-
mos, dado el tipo de esfuerzo que se realiza, sobre todo cuan-
do estamos atacando (golpes explosivos y siempre con el mis-
mo brazo), de un trabajo compensatorio del resto del cuerpo,
sobre todo del lado que normalmente no utilizamos.

La pala es uno de
los juegos tradicionales
de nuestro pais y, posible-
mente, uno de los mads
versdtiles, dada la canti-
dad de modalidades y va-
riedades que tiene. La
pala cldsica puede ser
de madera y su tamaio,
peso y forma se adapta al
tipo de juego y a las eda-
des de los jugadores. Se
juega con pelota peque-
fia mds o menos eldstica
segin [a modalidad de
juego.
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Elementos técnicos

La forma de coger la pala es la cldsica
presa de los deportes de pala o raqueta: la
parte ancha de la empufadura se coloca en la
palma de la mano quedando los dedos flexio-
nados con el pulgar en oposicién con los de-
més.

La posicion basica del jugador duran-
te el juego es la siguiente: pies paralelos, pier-
nas ligeramente flexionadas y separadas. La
pala en esa postura se mantiene a la altura de
los hombros y con el plano de la cabeza de la
raqueta perpendicular al suelo, Para todos los
golpes defensivos esta posicion es la més ade-
cuada, ya que nos permite, de forma rdpida,
trasladar la pala a cualquier posicion de gol-
peo. Después de cada golpe es recomendable
volver a la posicién inicial de base.

Los tipos de golpe que podemos dar
con la pala eldstica se clasifican, segin el lu-
gar del impacto, en golpes del lado derecho y

Golpe de defensa.

golpes de revés. A su vez éstos pueden ejecutarse por debajo de la

O3,

N—

Golpe de ataque.

cintura, entre la
cintura y los hom-
bros y por encima
de los hombros.

También de-
beremos tener en
cuenta, cuando eje-
cutamos un golpe
defensivo o inten-
tamos un golpe de
ataque, que existen
diferencias. Para
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los primeros la pala eldstica se mantiene siempre delante del plano
del cuerpo y, sin embargo, para los golpes de ataque, al tener que
dar al pompén mas fuerte, el movimiento del brazo es mucho mas
amplio y normalmente se sitida por detrds del plano del cuerpo.

Precisamente por eso, cuando queramos efectuar un golpe de
ataque, tendremos que adoptar una posicion distinta para facilitar el
movimiento del brazo. Para todos los golpes que se ejecutan por el
lado derecho (para un diestro), la pierna izquierda estard adelantada
y la pala describirdi un movimiento de atrds a adelante. Para los
golpes del lado izquierdo la pierna adelantada serd la derecha. En
total son seis los golpes de ataque que podemos realizar: tres por el
lado derecho y tres por el lado izquierdo.

En general, el juego més extendido en el campo o en la playa
es el que se hace por parejas, por trios o en grupos de cuatro. El
objetivo del juego es mantener el pomp6n en el aire el mayor tiem-

po posible.
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F

El juego de la pala eldstica se debe iniciar en un primer mo-
mento como juego cooperativo. donde el objetivo final es mantener
el pompén el mayor tiempo posible en el aire mediante un intercam-
bio de golpes. Sin embargo, creemos que es posible asimismo con-
vertirlo en un juego de competicion y, para ello, se ha disefiado un
campo dividido en dos zonas, una para cada jugador, separadas por
una red especial que dispone de una ventana en su centro.
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El campo tiene unas dimensiones de 8 metros de ancho y se
encuentra dividido en tres zonas: dos zonas de juego y una zona
central de
2 metros de ancho, marcada como zona muerta, que tiene la consi-
deracién de zona fuera de juego.

La red tiene unas dimensiones de 1.50 metros de alto por
3,50 metros de largo. En su interior presenta una ventana de 0.7
metros de alto por 2,7 metros de ancho, situada a 0,5 metros del
borde inferior, a 0,3 metros del borde superior y a 0,4 metros de los
bordes laterales. La red se sitiia a una altura de 2,9 metros con
respecto a su borde superior, quedando la ventana situada entre los
2,6 metros y los 1,9 metros. La figura (p. 77) muestra la posicion
de la red con res-
pecto al terreno de
juego.

La raqueta
estd formada por
un armazoén rigido
y un nicleo cons-
truido con elasto-
mero tipo licra.
Las dimensiones
de esta raqueta
son de 40 cm en-
tre el extremo de
la pala y del man-
goy 27 cm de an-
cho, con un peso
aproximado de
250 gramos.

La elastici-

dad de su nicleo

?\ permite compen-
sar la falta de esta
cualidad fisica en

el pompo6n.
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La pelota pompon es de hilos de ldtex natural que se proyec-
tan radicalmente desde su centro, donde se encuentra una grapa
metalica que da solidez al conjunto. Su tamano es aproximadamente
de 7 cm de didmetro y su peso aproximado es de 35 gramos. Esta
pelota no presenta elasticidad en el rebote debido a que su compo-
sicion de hilos de goma amortigua su impacto, quedando frenada al
contacto con el suelo,

Reglas de juego

Las modalidades en el juego de la pala eldstica son tres: indi-
vidual, dobles o mixtos.

El objetivo del juego es conseguir que la pelota pompén caiga
en el campo del jugador o equipo contrario. Para golpear el pompén
solo se puede utilizar la raqueta eldstica, no estando permitido dar
mds de un golpe para pasarlo al campo contrario.

Gana el encuentro quien consigue vencer en dos sets. Cada set
se juega a 21 puntos. En caso de empate se juega un tercer set.

Dentro del juego o ser, una vez sorteado el saque, cada juga-
dor tendrd la posibilidad de realizar cinco saques consecutivos.
Cuando un jugador haya terminado su tanda de cinco saques, éste
pasard al otro jugador. El jugador que no esté en posesién del saque
al terminar un juego o ser serd quien comience sacando en el si-
guiente juego.

La pelota pomp6én serd puesta en juego hacia el campo contra-
rio por el jugador o jugadora en posesion del saque. describiendo
una pardbola por encima de la red. Se permiten dos intentos como
miximo. Si el segundo también se falla, se anotard un punto al
jugador contrario.

Para realizar correctamente el saque el jugador deberd pisar
con su pie mds adelantado la linea de fondo de su campo de juego.

Las devoluciones sucesivas que se produzcan de un campo a
otro deberdn realizarse a través de la ventana habilitada a tal efecto
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ENSENANZA DEL D

Primera etapa

* Familiarizarse con la pala y la pelota elds-

. ‘.Sl::'capfu de realizar correctamente los gol-
Objetivos . :ﬁ ::spfzozc sacar correctamente.

. C_onocer las reglas del juego de la pala elds-

. gz:‘cnpaz de jugar un encuentro con la pala

* Presa de pala.
* Golpes por abajo, del lado derecho e iz-
quierdo.
Contenidos * Golpes por arriba, del lado derecho e iz-
quierdo.
* Saques altos,
* Reglas de juego de la modalidad de pala
elastica.

» Ejercicios con la pala eldstica.
* Ejercicios de golpeo por abajo.
* Ejercicios de golpeo iateraies.
Actividades * Ejercicios de golpeo por arriba.
* Participar en encuentros libres en las tres
modalidades: individual, dobles y mixtos.

* Incidir en las primeras etapas (8-10 afios)
& . en la pala eldstica.
Estrategias didécticas * Iniciar el juego lo antes posible.
* No insistir demasiado en el andlisis del
movimiento.




’ORTE - LA PALA

Segunda etapa

Familiarizarse con la pala y la pelota de
madera.

Ser capaz de controlar los golpes de ataque.
Ser capaz de controlar los golpes defensi-
VOSs.

Conocer las reglas de juego de la pala cén-
tabra.

Golpes de ataque: por abajo por arriba y
laterales.,

Golpes defensivos: del lado derecho, de re-
vés.

Reglas de juego de la pala cantabra.

Ejercicios con la pala de madera:

— Golpes defensivos por abajo, del lado-
derecho y de revés.

— Golpes defensivos laterales, del lado de-
recho y de revés.

— Golpes defensivos por arriba, del lado
derecho y de revés.

Juego de la pala cintabra.

Insistir en la iniciacion de la pala cantabra,
perfeccionar la pala eldstica y sus modalida-
des.

Dejar elegir en ¢l juego libre la modalidad
que cada cual quiera.

3. La pala como deporte recreativo

Tercera etapa

« Perfeccionar los movimientos bdsicos, tan-
to de la pala céntabra como de la pala elds-
tica.

» Ser capaz de jugar con soltura las dos
modalidades.

* Tactica en el juego de la pala eldstica.
* Téctica en el juego de la pala cintabra.
= Golpes de ataque y defensa.

* Juego libre.

= Ejercicios de ataque:
— Golpes de atague por el lado derecho y
de revés por debajo de la cintura.
— Golpes de ataque por el lado derecho y
de revés laterales.
— Golpes de ataque por arriba, por el lado
derecho y de revés.
» Participar en torneos.

* Combinar los dos juegos, utilizando uno u
atro segun la aceptacion dentro del grupo.
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Nombre del alumno/a
Curso , Grupo 5 NL° . Fecha

Edad

PRUEBAS

1. etapa

2" etapa

3.7 etapa

B

R

M

Realizar correctamente con la
pala eldstica una serie de golpes
por abajo, tanto del lado derecho
como de revés (1." etapa).

Realizar correctamente con la
pala elastica saque cortos y lar-
gos (1." etapa).

Realizar correctamente con la
pala eldstica los golpes de arri-
ba del lado derecho y de revés
(1.* etapa).

Realizar correctamente con la
pala eldstica dejadas desde el fon-
do del campo (2.* etapa).

Realizar correctamente con la
pala eldstica remates desde el
fondo del campo (2.* etapa).

Conocer las reglas de juego de la
pala eldstica y participar en jue-
gos a nivel de clase (1." etapa) y
a nivel de centro (2.* etapa).
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PRUEBAS

1.* etapa

3." etapa

Realizar correctamente con la
pala de madera los golpes defen-
sivos por debajo de la cintura, de
derecha y de revés (2.* etapa).

Realizar correctamente con la
pala de madera golpes de ataque
por debajo de la cintura (2.* eta-
pa).

Realizar correctamente con la
pala de madera golpes de ataque
por encima de la cabeza, por el
lado derecho (3.* etapa).

10

Realizar correctamente con la
pala de madera golpes de revés
por encima de la cabeza (3.* eta-

pa).

11

Participar en ejercicios jugados,
de ataque y defensa cambiando
cada cierto tiempo de funcion (2.*
y 3.7 etapas).

12

Conocer las reglas de juego de la
pala de madera (pala cdntabra) y
participar en juegos a nivel de
clase y de centro (2.* y 3.* eta-
pas).

Observaciones;
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en la red. Cualquier devolucién que no pase por esta ventana
se considerard fallida y se anotard un punto positivo al jugador con-
trario.

La zona muerta se considera zona fuera del campo, por lo que
cualquier pelota que caiga en ella se considerard fallida y se anotard
un punto el jugador defensor.

Faltas

Fallar dos saques consecutivos.

Cuando la pelota cae fuera de las lineas externas del cam-
po.

La pelota, durante el juego. no pasa por la ventana de la
red.

* La pelota cae en la zona muerta.

* La pelota no pasa la red.
* La pelota cae dentro del propio campo.
* Un jugador o equipo golpea dos veces consecutivas.




4

El tenis de mesa
como deporte recreativo

RESENA HISTORICA

El tenis de mesa tiene el mismo origen o tronco comtin que los
otros deportes de pala y raqueta, constituyendo la modalidad mds
extendida durante la Edad Media la del Jeu de Paume de origen
francés. A lo largo de los siglos siguientes se extiende por toda
Europa, dando pie a una gran variedad de modalidades que van
desde el tenis hasta los juegos de pelota vasca o el tamburello ita-
liano,

La modalidad moderna de tenis de mesa se empezé a jugar en
la década de los setenta del siglo XIX en Inglaterra en un club de
tenis y como alternativa improvisada ante un dia desapacible y llu-
vioso. Parece ser que utilizaron como material de golpeo las tapas
de una caja de puros y, como pelotas, tapones de corcho debidamen-
te redondeados. Se utiliz6 como mesa de juego una mesa de billar
dividida en su mitad por unos libros.

Los estudiantes universitarios lo adoptan inmediatamente y se
inicia asf su reglamentacién y la bisqueda del material mas adecua-
do. Rapidamente se coloca una red fija que divide la mesa de juego
en dos partes iguales, se disefia el sef o juego a 21 puntos y se
cambian las pelotas de goma primitivas por las bolas de celuloide
con las que se sigue jugando.
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Cuando salen al mercado las raquetas de pergamino se produ-
ce un hecho singular a finales del siglo pasado: el impacto de las
bolas de celuloide sobre la raqueta producia el sonido «ping» y el
de las bolas sobre la mesa de juego «pong»; a propuesta de James
Gibb se registra el tenis de mesa con el nombre «ping-pong», nom-
bre con el que se conoce ain en nuestros dias. Poco a poco los
materiales van mejorando y asi aparece la raqueta abierta de goma,
que permitié introducir nuevas técnicas de golpeo y efectos a la
pelota, como el movimiento de muiieca.

El tenis de mesa poco a poco se va dando a conocer, difun-
diéndose por todo el mundo. En 1926 se funda la Asociacién Inglesa
de Tenis de Mesa, con nuevas reglas y estatutos, y se celebra en
Londres el I Campeonato del Mundo y el Congreso constituyente de
la Federacion Internacional.

En 1936 se modifica la altura de la red, situdndola a 15,25
centimetros. Este hecho hace cambiar la fisonomia del juego, hasta
entonces muy defensivo, lo que hacia que los partidos se eterniza-
ran, convirtiéndolo en un juego més ofensivo y variado en cuanto a
las posibilidades tacticas. Sin embargo, esta medida no termina de
solucionar el problema de las jugadas excesivamente largas, tenien-
do que introducir més adelante la regla del tiempo y, posteriormen-
te, la regla de activas vigente actualmente.

En el Congreso de Dortmund, en 1959, se reglamenta la ra-
queta actual para eliminar los problemas que habian surgido en los
anos anteriores. La raqueta de madera debe estar cubierta de goma-
esponja y su cara exterior de contacto con la pelota debe tener los
picos hacia afuera o hacia adentro y con un espesor de 4 mm. En
estos momentos el tenis de mesa se practica en todo el mundo,
existiendo mds de un centenar de paises afiliados a la Federacion
Internacional.

Los paises asidticos dominan el panorama mundial de las
competiciones, destacando entre ellos China. En Europa podemos
sefalar como los paises mis destacados a Suecia, Polonia, Repiibli-
ca Checa, antigua Yugoslavia, Inglaterra y Francia.




4. El tenis de mesa como deporte recreativo
= A S S TR e =

Los origenes del tenis de mesa en Espaia son pricticamente
desconocidos, aunque sabemos que se practicaba en Huelva y Vigo,
importado seguramente por empresas inglesas afincadas en esas
ciudades. Posteriormente los salesianos lo introducen en Sevilla y
en 1920 se sabe que se practicaba en el Real Club de Tenis de
Barcelona. En 1935 se crea la Federacion Catalana de Ping-Pong.
Se sabe que por entonces ya era conocido en Madrid y en otras
ciudades de nuestro pais.

En 1943 se disputa en Barcelona el Primer Campeonato de
Espaiia Absoluto y, a partir de ese momento, el tenis de mesa se va
extendiendo por todo el pais y se van consolidando una serie de
competiciones que se celebran de forma periédica todos los afios.

ASPECTOS REGLAMENTARIOS

Mesa de juego

La mesa de juego tiene una superficie rectangular de 274 ¢cm
de longitud y 152,5 cm de ancho, situada en plano horizontal a
76 cm del suelo. La superficie de juego debe ser de color oscuro y
mate vy limitada por sus cuatro lados por una linea blanca de 2 c¢m
de ancho. A su vez. toda la superficie de juego se divide en dos
partes iguales, paralelas a las lineas laterales por una linea blanca de
3 cm para los partidos dobles.
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La red, colocada paralelamente a las lineas de fondo, divide el
campo en dos partes iguales. Estard situada a una altura uniforme de
12,25 c¢m sobre la superficie de juego. Es de color verde oscuro y
tiene en su borde superior una banda blanca de 15 mm de anchura.

Alrededor de la mesa se reserva una zona denominada «drea
de juego» que, en los encuentros oficiales, debe estar libre para los
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jugadores y los drbitros. Sus dimensiones varian segin el tipo de
competicion, siendo las minimas de 10 x 6 x 3 metros para campeo-
natos de Espafia y ligas nacionales.

La pelota

La pelota es esférica y estd hecha de celuloide o de material
plastico similar, de color blanco o amarillo y mate. Su didmetro es
de 38 mm y su peso de 2.5 gramos.

La raqueta

La raqueta puede ser de cualquier tamano. forma o peso. pero
la hoja debe ser de madera, de una sola pieza, de espesor uniforme,
plana y rigida.

La cara de la hoja de la raqueta utilizada para golpear estard
cubierta en toda su superficie por dos capas superpuestas: una serd
de caucho celular y sobre ésta una capa de goma con picos en
relieve, pudiendo estar los picos hacia adelante o bien hacia afuera.
El grosor total de las dos capas no debe sobrepasar los 4 mm.
Cuando el revestimiento se hace por las dos caras de la raqueta, uno
serd de color rojo y el otro de color negro obligatoriamente,

Las raquetas con picos de goma orientados hacia adentro tie-
nen una mayor superficie de contacto con la pelota y permiten dar
mis efecto en el golpeo, siendo usadas normalmente por los juga-
dores de ataque que hacen top-spin.

Las raquetas con picos de goma orientados hacia afuera son
muy rdpidas, imprimen menos efecto y se usan para cortar la pelota
y conseguir mayor control sobre la misma.

Existen también las raquetas mixtas, que tienen por una de sus
caras esponja con picos orientados hacia dentro y por la otra esponja
con picos orientados hacia afuera. La utilizan jugadores que combi-
nan en su juego el ataque y la defensa o son eminentemente defen-
SIvVos.
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En cuanto al grosor de la esponja debemos saber que a mayor
espesor la velocidad de golpeo es mayor, al tiempo que peor es el
control de la pelota. A menor grosor la velocidad de la pelota dis-
minuye y aumenta su control. Los revestimientos de goma de las
raquetas se deben limpiar peri6dicamente, pues, de lo contrario,
pierden su adherencia a causa de la grasa y la suciedad. Lo ideal, si
el uso es frecuente, es limpiar las raquetas semanalmente con benzol
0 alcohol. También se hace necesario cambiar las gomas al menos
una vez al afio.

Reglas de juego

El partido

El partido enfrenta a dos jugadores o a dos parejas, jugdndose
al mejor de tres juegos o al mejor de cinco. En el primer caso el
jugador o pareja que antes gane dos juegos gana el partido. En el
segundo ganard el primero que consiga vencer en tres juegos. Un
juego lo gana el jugador o la pareja que consigue 21 tantos a su
favor, excepto cuando se empata a 20. En este caso, el juego se
prolonga hasta que uno de ellos consiga dos tantos de diferencia
sobre el jugador o pareja contraria.

Volea

Se considerard volea cuando un jugador golpea la pelota en
juego antes de que ésta toque la superficie de juego de su campo y
después de haberla golpeado el contrario por iiltima vez.

Eleccion del saque y el campo

Antes de cada partido se sortea la eleccién del saque y el lado
de la mesa. El ganador del sorteo puede elegir entre:

* Servir en primer lugar.

* Lado de mesa.
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« Ser el primer jugador que recibe.

« Exigir a su contrincante que efectde la eleccién entre todas
las posibilidades sefialadas anteriormente.

El saque

Mediante el saque se pone la pelota en juego. En la modalidad
de individuales, después de cinco tantos, el servidor pasard a ser
receptor y asi sucesivamente hasta el final del juego. En dobles los
cinco primeros saques los realiza el jugador designado por la pareja,
recibiendo el servidor del equipo contrario designado para ello. Los
cinco saques siguientes los efectuard el receptor de los primeros
cinco saques sobre la pareja del primer sacador. Se continuard con
este orden hasta el final del juego, o hasta un empate a 20 tantos,
o hasta que el juego sea interrumpido por la regla de activas. En
caso de empate a 20 tantos cada jugador o pareja efectuard el saque
alternando una vez cada uno.

Se considerardn saques nulos, y por tanto se tienen que repetir,
los siguientes casos:

* Si la pelota roza la red o sus soportes por encima y después
pasa al campo de juego del receptor.

* Si la pelota roza la red o sus soportes, pasa por encima y,
a continuacién, es devuelta de volea u obstruida por el con-
trario.

» Si el saque se realiza cuando el contrario no estd aiin prepa-
rado.

« En el juego de dobles, ademds de los casos anteriores, serd
nulo el saque cuando por error un jugador devuelve el saque
sin corresponderle.

Después de cada juego los jugadores cambian de lado de la
mesa, iniciando el servicio el que no lo hiciera en el juego anterior.
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En el juego de desempate se cambiard de lado de la mesa en el
punto 10, de uno de los jugadores o parejas y, una vez marcado éste.
Pérdida de tanto

Se perderd tanto en los siguientes casos:

* Cuando se realiza un saque incorrecto.

* Por una devolucién incorrecta.

* Si la pelota se devuelve de volea o si es obstruida.

* Si golpea la pelota por el lado de la hoja de la raqueta
contrario a las reglas.

* Si se golpea dos veces consecutivas.
* Si se toca la red mientras la pelota estd en juego.

* Si la mano libre toca la superficie de juego mientras la pe-
lota esté en juego.

* Si se obstaculiza al adversario.

Si la pelota golpea en un campo dos veces consecutivas.

Si, cuando el que saca o su pareja, dan un golpe en el suelo.

Si. en dobles, un jugador que no le corresponde golpea la
pelota.

Si bajo la regla de activas los jugadores contendientes de-
vuelven la pelota correctamente trece golpes sucesivos.
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Regla de activas

Tiene como fin delimitar la duracién de un partido. Es obliga-
torio terminar cuando un juego alcanza los 15 minutos de duracién.
A partir de ese momento se para el juego, siendo el tanto que se
estuviera jugando nulo, volviendo a sacar, en este caso, el jugador
que lo hizo por dltima vez. Si el tanto hubiera finalizado y adjudi-
cado, sacard el otro jugador. Después los saques serdn alternativos.
Por dltimo, si el saque y las doce devoluciones sucesivas fueran
devueltas correctamente por el receptor, perderd el tanto el jugador
que hubiera efectuado el saque.

ELEMENTOS TECNICOS

La presa de raqueta

La forma de coger la raqueta es fundamental para poder llevar
a cabo un buen aprendizaje de todos los elementos técnicos, tanto al
principio como en niveles mds avanzados. Por ello deberemos insis-
tir en su ejecucion correcta, eliminando desde los primeros momen-
tos cualquier posicién errénea.

Existen dos presas muy diferenciadas: la presa cldsica o euro-
pea y la presa asiatica o de lapicero.

La presa cldsica tiene como caracteristica peculiar que las
dos caras de la raqueta son para golpear. Con la presa bien hecha
podemos golpear a la pelota con todo tipo de golpes, sin tener que
cambiar la forma de la empuiiadura. Esto quiere decir que, golpee-
mos del lado derecho o del revés, la fuerza debe ser siempre la
misma.

En esta presa se coge la raqueta por el mango de forma que
el indice extendido se sitia por encima del revés de la raqueta y el
pulgar sobre la cara derecha. Asi podemos mantener la raqueta con
el pulgar y el indice, mientras que los otros dedos sujetan el mango.




94

DEPORTES DE RAQUETA

-

Presa europea.

No debe existir ningiin hueco entre la superficie de la raqueta y el
fndice que estard en contacto con ella en toda su extensién.

Esta presa es la que debemos enseiiar en los primeros momen-
tos, corrigiendo constantemente los posibles defectos que se obser-
ven.

La presa asidtica consiste en coger la raqueta como si quisié-
ramos escribir con ella. De ahi su nombre de «lapicero». Tiene
como caracteristica que los jugadores que la utilizan golpean siem-
pre por la misma cara, por lo que normalmente estdn revestidas
solamente por una de sus caras. Para coger esta presa correctamente
sostendremos el mango entre el pulgar y el indice, mientras que el
resto de los dedos se colocardn en la cara opuesta.

La presa asidtica permite una gran amplitud de movimiento a
la mufieca, esenciales en el momento del servicio.
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Presa asidtica.

Posicion de base

La actitud de espera que adopta el jugador cuando la pelota
estd en juego ha de ser la mas adecuada para entrar en accion y
reaccionar rdpidamente ante cualquier ataque del contrario.

El jugador, de frente a la mesa de juego, mantiene la raqueta
delante del cuerpo con el brazo y antebrazo formando un dngulo
recto y con los pies separados a la altura de los hombros; piernas
semiflexionadas y peso repartido entre las dos piernas con la bola en
juego. El jugador se mantendra en esa posicién sin apoyar los talo-
nes en el suelo.

La distancia con respecto a la mesa de juego la marcard la
situacion del momento. Si el jugador estd defendiendo su posicion
serd mds alejada en la prolongacién de la linea media de la mesa.
Si el jugador ataca la posicién sera siempre mds cerca del drea de
juego.
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Cada elemento técni-
co tiene una posicién que
permite ejecutar el movi-
miento con eficacia, pero
debemos insistir en que
siempre se partird, para
cualquier tipo de accidn,
de la posicién de base des-
crita anteriormente.

Desplazamientos

Los desplazamientos
nos deben permitir llegar a
tiempo para golpear la pe-
lota y situarnos en la po-
sicibn mds adecuada para
el golpe que hayamos
elegido. Partiendo de la
posicién de base los des-
plazamientos se realizan
siempre sin cruzar los pies
y a ras del suelo, e inician-
do siempre el movimiento
con el pie que se encuentra
en el lado derecho hacia
donde nos queremos des-
plazar. Si vamos hacia la

Posicion de base.

derecha, moveremos primero el pie derecho e impulsaremos con el
izquierdo. El jugador debe trabajar de forma especifica los despla-
zamientos para poder llegar bien y, si es posible. anticiparse a la

accion del contrario.

Un buen desplazamiento nos permitird siempre mantener
un buen equilibrio y una visién completa del contrario, ademds de
que nos permitird llegar a tiempo para ejecutar los golpes correcta-

mente.
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Corte o peloteo

El corte o el peloteo es un golpe técnico que se utiliza cerca
de la linea de fondo de la mesa y que tiene como objetivo impedir
que el contrario pueda atacar con eficacia y crear situaciones favo-
rables, propias para pasar a la ofensiva. En épocas anteriores era el
golpe mis usado, pero después de la modificacion de la altura y de
la aparicién de la regla de activas ha quedado como un elemento
secundario dentro del juego moderno. El peloteo o corte puede
hacerse desde el lado derecho, desde el revés o simplemente peloteo
sin cortar.

Peloteo cortado a la derecha

La posicién inicial es la siguiente: el jugador situado en la
posicion de base, a unos 50 cm de la mesa, sube el brazo lateralmen-
te hasta colocar la raqueta a la altura del hombro, sin que llegue en
ningin momento a sobrepasarlo. La raqueta estard inclinada y orien-
tada hacia atrds, las piernas separadas con la derecha ligeramente
atrasada.

Debemos tener en cuenta, en esta fase inicial, que cuando
llevamos la raqueta hacia arriba y hacia atrds el tronco gire hacia la
derecha con el fin de situar los hombros paralelos en la trayectoria
de la pelota,

El golpe se realiza llevando la raqueta adelante y hacia aba-
jo. El impacto debe producirse en el punto mas alto de la trayecto-
ria 0 cuando empiece a descender la pelota. El golpe a la pelota sera
tangencial. Cpanto mas inclinemos la raqueta en el momenio
de contacto con la pelota, mejor conseguiremos el corte de la pelota.

Todo el cuerpo participa en el movimiento de golpeo. El tron-
co gira hacia la izquierda y el peso del cuerpo pasa a la pierna
izquierda. Después del golpe el brazo debe continuar su movimiento
manteniendo la raqueta abierta hasta el final.
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Una vez acabadas to-
das las fases del golpeo el ju-
gador volverd a la posicion
de base, preparado para con-
tinuar la siguiente devolu-
cién.

Peloteo cortado del
revés

Para el golpe de revés
cortado debemos situar la ra-
queta inclinada delante del
cuerpo, hasta que el brazo y
el antebrazo formen un 4n-
gulo recto, al tiempo que el
tronco gira a la izquierda,
para colocar los hombros pa-
ralelos a la trayectoria de la
Corte de revés. pelota. El pie derecho se ade-

lanta ligeramen-
te, manteniendo
el peso cargado
en la pierna iz-
quierda.

Al igual
que el golpe del
lado derecho, la
raqueta en el gol-
pe del revés se
lleva hacia ade-
lante inclinada,
produciéndose el
golpe tangencial- Corte de derecha.
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mente, para que el corte sea efectivo, y en el punto mas alto de su
trayectoria. El movimiento, una vez hecho el contacto con la pelota,
debe continuar hasta extender el brazo totalmente. El peso del cuer-
po. en el momento del golpe, estard repartido entre los dos pies.

Peloteo sin cortar

Para golpear a la pelota sin cortarla podemos partir de los
mismos movimientos explicados para los golpes anteriores, excepto
que la raqueta no debe estar tan inclinada. La pelota saldrd mas
rapida que cuando se corta o se le imprime algin efecto. Este golpe
es adecuado para los principiantes, siendo uno de los golpes bésicos
que deben aprenderse desde los primeros momentos.

Los tres golpes explicados son golpes defensivos: se pueden
realizar cerca de la mesa de juego o muy separados de ella. En la
actualidad se tiende cada vez mas a defender los ataques del contra-
rio cerca de la mesa, pero a veces no es posible y enton-
ces tendremos que utilizar estos elementos técnicos muy separados
de la linea normal de juego.

Tanto en los golpes cortados del lado derecho como los de
revés, la inclinacién de la raqueta dependera del tipo de golpe que
queramos realizar, la intensidad del efecto, la potencia del golpe, el
corte...

El ataque

El juego de ataque es fundamental si queremos alcanzar un
juego eficaz. Para conseguirlo es necesario el dominio de todos los
golpes ofensivos, tanto del lado derecho como de revés como, por
supuesto, los golpes ofensivos con efecto,

Los golpes de ataque, de fuerza o intentos son mds rdpidos que
los cortados o con efecto. Como norma debemos saber que todos los
golpes de ataque utilizan el antebrazo, siendo su movimiento mas
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intenso y violento cuanto mas
horizontal se mueva con res-
pecto a la mesa de juego.

Ataque de derecha

Partiendo de la posicién
de base adelantamos ligera-
mente la pierna izquierda al
tiempo que llevamos la raque-
ta lateralmente hacia la dere-
cha, manteniendo el brazo con
un dngulo de 100° y el tronco
girado a la derecha.

Para golpear avanzamos
la raqueta hacia adelante, al
; tiempo que rotamos el tronco
Atague de derecha. hacia la izquierda y traslada-
mos el peso del cuerpo a la pierna izquierda, Debemos continuar el
movimiento desplazando el brazo de golpeo horizontalmente a la
superficie de la mesa. El golpe se realiza con la raqueta de frente y
con la pelota en el punto més alto de su bote. La raqueta, coinci-
diendo con el golpe, debe variar su inclinacién hasta cerrar total-
mente su dngulo. Al final del movimiento la raqueta se encontrard
delante del cuerpo.

Ataque de revés

Para realizar un ataque de revés partiendo de la posicién de
base adelantaremos la pierna derecha al tiempo que llevamos la
raqueta por delante del cuerpo hacia la izquierda. El tronco participa
en el movimiento, girando al mismo tiempo que desplazamos el
brazo y en el mismo sentido.

El golpe se realiza con un movimiento del antebrazo, que rota
hacia adelante hasta colocar la cara de la raqueta frente a la pelota,
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El punto del impacto debe
producirse en lo mas alto
del bote de la pelota y con
el plano de la raqueta per-
pendicular a la mesa. Des-
pués del golpe el movi-
miento del brazo y de la
raqueta continta hacia ade-
lante, cerrando su dngulo al
maximo.

El top-spin

Araque de revés,

Los jugadores japone-
ses fueron los primeros en
utilizar este elemento técnico de ataque. Su nombre, etimologica-
mente, procede del inglés, de las palabras «top» que significa alto,
arriba..., y «spin», que significa efecto. Para poder realizar el rop-
spin es necesario hacer un movimiento con el brazo de abajo-arriba,
para golpear la pelota tangencialmente, imprimiéndole un efecto
muy especial.

Para efectuar correctamente este golpe es necesario utilizar
raquetas lisas y con un espesor de 2 a 2,5 mm de esponja.

El top-spin se utiliza para evitar que el contrario pueda reali-
zar una accioén ofensiva, por lo que siempre debemos imprimir
mucho efecto a la pelota.

* Top-spin de derecha

En primer lugar deberemos pasar de la posicién de base a una
posicién donde la pierna contraria al brazo que mantiene la raqueta
se adelanta. La raqueta se lleva lateralmente hacia atrds y hacia
abajo, y los hombros rotan de forma que el eje de los mismos queda
perpendicular a la mesa de juego. Las piernas estardn semiflexiona-
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das, muy separadas y con el peso

del cuerpo sobre la pierna derecha.

El otro brazo mantiene una postu-

ra de equilibrio, moviéndose late-

ralmente de forma coordinada con
) el resto del cuerpo.

Para golpear el brazo se lan-
za lateralmente hacia adelante, de
abajo-arriba, acompafiado con una
rotacién del tronco hacia la iz-
quierda y de un traslado del peso
de la pierna derecha a la izquierda.

Después de producirse el im-
pacto de la pelota, la raqueta sigue
su movimiento hacia arriba, hasta
sobrepasar la altura de la cabeza.

Para dar un efecto lateral a

la pelota podemos variar la incli-

Top-spin de derecha. nacién de la raqueta en el momen-

to del impacto, realizando un mo-

vimiento envolvente y lateral, de forma que a la pelota se le golpea
sobre su parte lateral derecha.

* Top-spin de revés

Su ejecucion es mas dificil que el golpe del lado derecho, pero
su aprendizaje es necesario para mantener un buen equilibrio de
juego. Desde la posicion de base, con la pierna contraria al brazo de
la raqueta, ligeramente adelantada, se coloca el brazo de raqueta
delante del cuerpo y lo mis bajo posible, teniendo en la raqueta la
cara de golpeo dirigida hacia abajo. Se inicia el golpeo lanzando el
brazo rapidamente hacia arriba, manteniendo la raqueta cerrada para
poder dar el miximo efecto a la pelota, mediante un golpe tangen-
cial. Simultineamente todo el cuerpo participa en el movimiento,
apoyando al brazo en su acci6n. Para facilitar més el top-spin de
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revés es recomendable ayudarse con una rotacion del antebrazo hacia
la derecha.

* Devolucion del top-spin

En los primeros momentos de su aparicion el top-spin se uti-
lizaba para la defensa, un movimiento defensivo parecido a cortar la
pelota o bloqueo pasivo, separdndose el jugador de la mesa.

Actoalmente se conocen varias formas para contrarrestar la
eficacia de este golpe: por un lado estin las que se utilizaron al
principio, basadas en un sentido defensivo del juego: por otro lado,
las mds modernas, que exigen movimientos mds precisos, buscan
contrarrestar con golpes mds rapidos e incluso con ataques.

En la devolucién mediante bloqueo podemos observar dos
modalidades: el bloqueo pasivo, que se basa en el rebote de la
pelota sobre la raqueta, y el bloqueo activo, que se realiza golpean-
do la pelota en su trayectoria descendente y justo después del rebote
sobre la mesa. En el bloqueo pasivo la raqueta, una vez que se sitia
en el punto del golpe, permanece inmévil. En el bloqueo activo la
raqueta tendrd un dngulo muy cerrado en el momento del golpe. El
antebrazo se desplaza hacia adelante dando mds velocidad a la pe-
lota. Es muy importante para poder controlar la pelota calcular el
efecto que el contrario le ha dado.

En la devolucién mediante la defensa cortada también distin-
guimos dos tipos: con la técnica antigua los jugadores golpean la
pelota muy tarde, cuando ésta ha perdido todo el efecto que llevaba;
con la moderna, los jugadores golpean la pelota en el punto mds alto
del rebote.

Contra la técnica del top-spin también se utiliza el mismo
golpe para su devolucion. El jugador se aleja de la mesa e intenta
imprimir a la pelota el mismo tipo de efecto que le ha dado el
jugador contrario. Incluso podemos dar un efecto lateral utilizando
la técnica del rop-spin con efecto lateral, explicada anteriormente.
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El servicio

Ademas de ser el elemento técnico que sirve para poner la
pelota en juego, en el tenis de mesa actual el servicio tiene un
objetivo tdctico clarisimo: para los jugadores defensores, por el ser-
vicio deben evitar que el contrario tome la iniciativa y ataque; para
los atacantes significa tener la iniciativa en el juego.

Los servicios son de varios tipos, clasificindose segiin el lu-
gar de la mesa donde se ejecutan, segin la trayectoria de la pelota,
segin el efecto y, por dltimo, segin donde se envia la pelota.

El servicio, se puede realizar desde cualquier lugar que esté
situado detrds de la linea de fondo de la mesa, o en su prolongacién
imaginaria.

Servicios segiin el lugar de la mesa donde se ejecuten

Si el jugador es diestro utilizard prioritariamente la zona iz-
quierda de la mesa, pues de esta forma controlard més espacio de la
mesa con su golpe de derecha y podrd realizar golpes de ambos
lados con mas facilidad.
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Lo mejor para el jugador que domina con soltura todos los
golpes bdsicos es situarse en el centro de la mesa para efectuar los
servicios. Para el jugador que no domine bien el revés no es muy
recomendable, ya que tendria que desplazarse constantemente para
poder dar su golpe de derecha y asf evitar el revés.

Los jugadores eminentemente defensivos efectuardn los servi-
cios desde el centro de la mesa para asi no tener que desplazarse a
recoger la devolucion del adversario.

Servicio segiin la trayectoria

* Servicios cortos

La pelota debe caer en campo contrario, muy cerca de la red.
Estos servicios son muy eficaces si ademds se imprime a la pelota

= I
=]

Saques segun la travectoria.
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algiin tipo de efecto. Se considera un buen servicio corto cuando la
pelota bota al menos tres veces sobre la superficie de la mesa del
contrario antes de caer al suelo. Los servicios cortos se suelen hacer
con efectos laterales cortados, o también usando una combinacién
de corte y efecto.

* Servicios largos

Son los que se realizan de forma que la pelota bote en el
extremo de la mesa. La pelota debe llevar una trayectoria tensa y
botar en el extremo de la mesa para obligar al contrario a retrasarse

y postergar el ataque.

* Servicios medios

En este caso la pelota debe botar en la parte media de la
superficie del campo contrario. Permite dar mayor efecto a la pelota,
pero, por el contrario, es mds fécil tomar la iniciativa.

Servicios segiin el efecto que se imprime a la pelota
* Servicio cortado

( (Oﬁ Se puede realizar

tanto del lado derecho,
como del lado revés. Si
se ejecuta bien se im-
pide que el contrario
tome la iniciativa. Se
inicia el movimiento
desde la posicién de
base, lanzando la pelo-
ta hacia arriba con la
mano izquierda al tiem-
po que con la otra mano
se traslada la raqueta
lateralmente y hacia

Servicio cortado.
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atrds, ayudado por
una rotacién del
hombro en el mismo
sentido. El peso del
cuerpo se traslada a
la pierna de atrds. A
partir de ese mo-
mento comienza la
accién de golpear,
lanzando la raqueta Servicio cortado al revés,
hacia adelante y ha-

cia abajo, inclinada para golpear la pelota tangencialmente en su
cara posterior-interior. Las piernas acentuardn su flexién y el peso
del cuerpo se repartird entre las dos.

El servicio cortado de revés tiene los mismos movimientos
iniciales, salvo que la raqueta se sitia por encima de la mano que
sostiene la pelota antes de que ésta se lance hacia atrds, y que se
golpea por la otra cara.

Servicios con efecto lateral

Se ejecutan también por ambos lados (derecho e izquierdo) y
pueden combinarse con otros golpes cortados y liftados.

Efecto lateral.
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El servicio con golpe de derecha se inicia desplazando la ra-
queta hacia la derecha, con el plano perpendicular al suelo y la
punta sefialando hacia la derecha o hacia arriba. La posicion del
cuerpo es la posicion de base realizando una rotacién de hombros
hacia la derecha, al tiempo que se carga el peso del cuerpo en la
pierna atrasada.

Se lanza la pelota hacia arriba y, cuando ésta empieza a caer,
el brazo de raqueta se desplaza lateralmente hacia adelante, en un
movimiento envolvente de arriba abajo y de derecha a izquierda.

En el momento del contacto con la pelota la punta de la raque-
ta estard orientada hacia abajo. golpeando la pelota tangencialmente
en su parte posterior cuando ésta
alcanza su mdxima velocidad.

Terminado el movimiento, el
peso se reparte entre las dos piernas
y se vuelve de nuevo a la posicién
de base.

Un recurso alternativo es
cambiar en el dltimo momento la
direccién de la raqueta, permitiendo
invertir el sentido de la rotacién v,
por tanto, el efecto. Otra variante es
lanzar la pelota mas alta para asf
aumentar el efecto final.

Uno de los servicios mds uti-
lizado por los debutantes es el de
revés con efecto lateral. Tiene dos
variantes, segln esté colocada la
mano que sostiene la pelota por
encima o por debajo de la raqueta.
Para golpear correctamente debe-
mos retirar oblicuamente la raqueta
hacia atrds; los hombros giran a la
izquierda pasando el peso del cuer-
po a la pierna atrasada.
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En el dltimo momento el brazo de la raqueta se lanza de atrds
hacia adelante. envolviendo a la pelota y tocdndola tangencialmente
en su parte posterior. El contacto se hace muy cerca del nivel de la
mesa, cargando el peso en la pierna adelantada. Finalizado el golpe
el jugador vuelve a su posicion de base.

Servicios rapidos sin efecto

Para realizar un servicio sin efecto la raqueta debe golpear la
pelota completamente plana con respecto a la futura trayectoria.
Dicho de otro modo. el plano de la raqueta serd perpendicular a la
direccién que posteriormente lleve la pelota. En ninglin momento en
este servicio se golpeard tangencialmente o con la raqueta inclinada.

El servicio rdapido podemos realizarlo con golpe del lado de-
recho o del revés. Segiin sea el tipo de servicio efectuaremos una
rotacion del tronco a la derecha o a la izquierda.

La pelota, en estos servicios, se desplaza mds rapido que si

cortamos 0 golpeamos tangencialmente.

Tdctica del saque

Para ser eficaz en el servicio debemos tener en cuenta las
siguientes normas:

* El servicio debe ir siempre dirigido al punto mas débil del
jugador contrario.

* Cambiar el tipo de servicio con la intencion de sorprender
en el dltimo momento,

* Un buen servicio debe permitir devoluciones no muy ofen-
sivas o situaciones favorables para poder tomar la iniciativa.

» Evitar que el jugador contrario tome la iniciativa.
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Devolucion del servicio

Para la devolucién del servicio hay que tener en cuenta las
siguientes normas:

* El jugador que recibe se situard cerca de la mesa, en el
centro o cubriendo el revés, dependiendo de la forma de
jugar de cada jugador y de sus intenciones ticticas.

* Debemos observar detenidamente la trayectoria de la pelota
y, sobre todo, el efecto que lleva. Posteriormente el jugador
decidird el tipo de golpe que debe ejecutar.

» Segin venga la pelota podremos realizar un golpe de ataque
o de defensa. El jugador tendra que evaluar las condiciones
exactas, teniendo en cuenta siempre que el que toma la ini-
ciativa primero lleva ventaja en la jugada.

C
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* Cuando el contrario ejecuta un buen servicio, siendo dificil
la devolucidn, el servidor debera devolver con un golpe de-
fensivo, procurando enviar la pelota a los puntos mis débi-
les.

La dejada

Consiste en un golpe suave para dejar la pelota muy cerca de
la red. Para ejecutar este golpe utilizaremos los movimientos de
ataque, excepto en el momento del contacto con la pelota, donde la
raqueta se coloca inmediatamente debajo de ésta realizando un gol-
pe corto y ripido.

La dejada se utiliza para sorprender al contrario con una juga-
da inesperada, o bien para obligarle a ejecutar una devolucién defec-
osa.
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Las normas para que la dejada sea eficaz son las siguientes:

» Hacer la dejada siempre que la pelota bote cerca de la red.
Evitar las dejadas cuando la pelota bota cerca de la linea de
fondo de la mesa.

* Las dejadas mas eficaces se consiguen cuando el contrario
estd muy alejado de la mesa.

* El momento id6éneo para ejecutar una dejada es cuando el
contrario estd retrocediendo, ya que es fécil cogerle a con-
trapie, siendo muy dificil entonces una reaccién ripida.

* Una dejada bien hecha debe simular previamente un golpe
de ataque, escondiendo hasta el dltimo momento las inten-
ciones reales.

* Todos los movimientos deben hacerse ripidos, evitando asi
que el contrario reaccione a tiempo. Tanto el golpe simulado
como el propio golpe deben ser hechos a gran velocidad.

ELEMENTOS TACTICOS

Con la tdctica se pretende que el jugador o jugadora sepan
utilizar todos los elementos técnicos en el momento mds adecuado.
Intervienen siempre su creatividad y su capacidad para discernir
rapidamente cudl puede ser el golpe apropiado. Para ello hay que
analizar en cada jugada y en un tiempo minimo la situacién en la
mesa, los puntos débiles, la direccién de la pelota, su potencia y sus
efectos.

Principios de la tictica

1. Unlizar los puntos débiles de) contrario.

2. Jugar preferentemente y de forma continuada, aprovechando los
elementos técnicos que mas dominamos.
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Evitar utilizar, siempre que podamos, nuestros golpes mds dé-
biles.

Adaptarse a las diferentes formas de juego de los jugadores
estudiando previamente sus golpes y la tictica a emplear.

Juego de anticipacién. que se consigue observando los movi-
mientos del adversario para adivinar sus intenciones y asi tomar
la iniciativa del juego.

Realizar golpes sorpresa o golpes no habituales. De esta forma
se rompe el ritmo del contrario, obligdndole a improvisar.

Intentar marcar el propio ritmo del juego.

Antes de empezar un partido debemos establecer un plan tictico
basado en un conocimiento previo del contrario y en nuestros
fundamentos técnico-tacticos.

Durante el partido debemos adaptar constantemente nuestro plan
tactico al desarrolio del juego, porque el contrario haya cambia-
do de tactica o debido a que veamos sobre la marcha que lo
planteado no funciona bien.

10. Provocar de forma deliberada las faltas del contrario.

Sistema de juego

Existen varias formas de concebir el juego ticticamente:
* Jugador atacante puro.

* Jugador ofensivo completo.

* Jugador defensivo puro,

* Jugador defensivo completo.
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Jugador atacante puro

El juego de este jugador se basa, normalmente, en s6lo golpes
de ataque, siendo éstos, la mayoria de las veces, de derecha. Son
jugadores agresivos que imponen un ritmo de juego muy répido. Se
sitian muy cerca de la mesa, alejaindose como méiximo a un metro
de la linea de fondo. Se caracterizan también por utilizar con fre-
cuencia los siguientes elementos técnicos:

* Contrataque de derecha.
» Contrataque de revés, de poca intensidad.
» Top-spin de derecha.

« Devolucién del rop-spin, bloqueando o atacando.

» Servicios, con o sin efecto.

Jugador ofensivo completo

Tiene un juego de ataque y contrataque de gran intensidad,
utilizando constantemente gran variedad de golpes. Juegan cerca de
la mesa para poder tomar la iniciativa del juego, o bien cederla
voluntariamente en determinados momentos. El jugador completo
ofensivo domina el ataque tanto por el lado derecho como de revés,
combindndolo con frecuencia con los siguientes golpes:

+ Contrataques variados a nivel de intensidad, cerca de la mesa
y a media distancia, utilizando por igual los golpes de dere-
cha y los de revés.

* Ataques de preparacion por los dos lados, sebre todo corta-
dos.

* Bloqueo, por ambos lados, del top-spin.

* Defensa cortada y servicios variado
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Jugador defensivo puro

Este jugador ha ido desapareciendo poco a poco desde que se
impuso la regla de activas. Se basa en una defensa a ultranza, sin
arriesgar nunca, situdndose muy lejos de la mesa.

Jugador defensivo completo

Aunque su juego se basa principalmente en golpes defensivos
lejos de la mesa y suele golpear tanto con golpes del lado derecho
como de revés, no son ataques de gran intensidad. Su juego se
caracteriza por los siguientes golpes:

* Defensa cortada, de revés y de derecha,

* Peloteo cortado, encima de la mesa y por los dos lados.
* Ataque con fop-spin, normalmente de derecha.

* Defensa mediante bloqueo al top-spin.

« Servicios variados.

Tdctica de juego contra jugadores defensivos

El jugador defensivo suele ser pasivo, no tomando la iniciati-
va. ni arriesgando en casi ninguna jugada. La tendencia es a sepa-
rarse de la mesa y evitar la pelota. Estd bien situado y suele recibir
los ataques del contrario con gran facilidad.

El jugador atacante debe esperar el momento mas adecuado
para ejecutar el golpe decisivo. Previamente debe prepararlo con
golpes ofensivos que buscan, sobre todo, descolocar al contrario.
Una tdctica eficaz es acercar al defensa a la mesa utilizando dejadas
o golpes cortos.
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Tdctica de juego contra jugadores atacantes

El juego modemo exige que los jugadores, preferentemente,
sean atacantes. Un jugador ofensivo utiliza los golpes de ataque de
los dos lados, principalmente del lado derecho, top-spin, aunque
suelen ser jugadores y jugadoras completos y dominar fodas las
situaciones.

Para evitar el ataque de derecha hay que jugar al revés, obli-
gando al contrario a desplazarse hacia su revés. En ese momento se
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deben colocar algunos golpes al lado derecho, siempre y cuando el
contrario se encuentre totalmente situado en el lado izquierdo de la
mesd.

Vientre pingponistico

Es el punto donde el jugador pasa de la posicién de golpeo del
lado derecho a la de revés. Es el lugar donde el jugador no sabe si
golpear de derecha o de revés (véase figura de la pagina anterior).

Este punto débil que tienen todos los jugadores se debe evitar
desplazando el cuerpo a un lado u otro, segiin el tipo de golpe que
vayamos a ejecutar,

Como norma general, para evitar el vientre pingponistico,
debemos volver después de cada golpe a la posicion de base.

La tactica del juego de dobles

En el momento del servicio el jugador que sirve debe situarse
de tal forma que su compafiero pueda ver el juego y utilizar su
mejor golpe. De acuerdo con esto, si el compafiero juega con la
derecha. el servidor se situard a la derecha de la mesa para ejecutar
el servicio de revés o con el golpe de derecha. Mientras que el
servidor saca su compaifiero se coloca detrds y a su izquierda.

Los desplazamientos en el juego de dobles son constantes y
por ello debe haber un buen entendimiento entre los dos jugadores.
Los mejores dobles suelen formarse con dos jugadores de caracte-
risticas similares.
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ENSENANZA DEL DEPOR

Primera etapa

» Familiarizarse con la raqueta y la pelota,
« Ser capaz de ejecutar correctamente la po-
sicién de base y los desplazamientos.

Objetivos » Ser capaz de ejecutar servicios elementales
y con efecto.

= Ser capaz de recibir correctamente.

* Presa de raqueta.

* Peloteo de izquierda.

N » Ataque de derecha.
Contenidos * Ataque de izquierda.

* Peloteo de derecha.

» Ejercicios contra la pared: golpes de dere-
cha, golpes de revés, golpes alternativos.

» Ejercicios con raqueta y pelota: rebotes de
derecha, rebotes de revés, alternar golpes
del lado derecho y del revés.

Actividades * Ejercicios de peloteo de izquierda y dere-

cha.
Ejercicios de ataque de derecha.

Incidir en las posiciones basicas y los des-

plazamientos.

» Las correcciones en los movimientos bési-
cos deben ser constantes: presa de raqueta,
desplazamientos, saques elementales.

* Ensefianza globalizada.

Estrategias diddcticas
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Segunda etapa

* Ser capaz de ejecutar correctamente los
golpes bésicos.

« Ser capaz de realizar varios servicios co-

rrectos.

Conocer las reglas de juego.

Defensa de izquierda.

-

Defensa de derecha.
Ataque de izquierda.

Ejercicios para el corte de izquierda.
Ejercicios para el corte de derecha.
Ejercicios combinados.

Ejercicios de ataque de derecha y de iz-
quierda.

Ejercicios para defensa de derecha.
Ejercicios para defensa de revés.

Ensefianza analitica global.

Combinar los distintos elementos técnicos
aprendidos para acostumbrarse desde el
principio a mezclar los golpes en situacio-
nes diferentes.

* Organizacién de torneos internos,

4. El tenis de mesa como deporte recreativo
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Tercera etapa

» Ser capaz de:
— Dominar los contraatagues.
— Las devoluciones.
— Controlar el top-spin.
— Conocer los principios tacticos del jue-
go de individuales y de dobles.
— Realizar sagues con efecto.

* Dominar:
— EI contraataque.
— Las devoluciones.
— Hl rop-spin, de derecha y de revés.
— La dejada.
— Servicios con efecto lateral.

Ejercicios de contraataque: de derecha, de
revés, a media distancia, lejos de la mesa,
débiles y de gran intensidad, con efecto,
devolucién con pelotas altas.

Ejecucion de fop-spin: de derecha, de re-
vés, con efecto,

Ejercicios de tictica individual y de do-
bles.

Combinar los entrenamientos con torneos
internos e intercolegiales.
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EVALUACION

TEST DE EVALUACION DE LA ACTIVIDAD (TENIS DE MESA)

Nombre del alumno/a

Edad

—

Curso , Grupo , N.° , Fecha

PRUEBAS

1.” etapa

2.° etapa

3.7 etapa

BIR[M

B

R

M

Realizar correctamente los ser-
vicios elementaies (I.* etapa).

Realizar correctamente la re-
cepcion de la pelota y el pelo-
teo de izquierda (1. etapa).

Situarse correctamente en la
posicién de juego y realizar
bien los desplazamientos (1.*
etapa).

Realizar una serie de servicios
con efecto, ejecutando bien al
menos el 60% de ellos (2.2

etapa).

Ejecutar correctamente el ata-
que por la derecha y el ataque
de revés (2.* etapa).

Ejecutar correctamente el pe-
loteo de derecha (3." etapa).




4. El tenis de mesa como deporte recreative
S

1." etapa 2." etapa 3. etapa
N.° PRUEBAS

B/ RIM|B/ R M|B R|M

Ejecutar correctamente la de-
7 | fensa por el lado derecho y de
revés (3. etapa).

8 Realizar las devoluciones y el
contraataque (3.* etapa).

Ejecutar correctamente el top-
9 | spin de derecha y de revés (3.*
etapa).

Jugar encuentros a nivel de
10 | grupo, estableciendo un rén-
king de la clase (1.* etapa).

Participar en torneos a nivel de

11 | centro (2." etapa).

Participar en competiciones a
12 | nivel intercentro o interclub
(3.* etapa).

Observaciones:
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El tenis
como derorte
recreativo

RESENA RISTORICA

Los origenes de la mayoria de los juegos de raqueta proce-
den seguramente de un juego que hizo furor en Europa entre los
siglos XII y XVIL El tenis no escapa a este hecho y posiblemente,
dentro de la familia del jeu de pawme, es una de las modalidades
mas afines a ese antiquisimo juego de origen francés. Una vez que
empieza a decaer el juego original comienzan a surgir una gran
variedad de modalidades deportivas, cuyo punto de afinidad estd en
que todos ellos utilizan una raqueta para golpear a la pelota u ob-
jetivo volador,

Como anécdota y registro sabemos que Luis X, rey de Francia,
llamado «el pendenciero», murié en 1316 después de una partida de
pelota al beber una jarra de agua fria.

En 1596 el legado del Papa informa que existen en Paris mds
de 250 terrenos de juego de pelota a mano. Después de un gran
auge. que hizo difundir el juego por casi toda Europa, desaparece en
la época de la revolucién francesa en su forma tradicional.

Como nueva modalidad y a través de Inglaterra, el tenis surge
con unas caracteristicas y reglas muy parecidas a las actuales, Apa-
rece la pelota de caucho v el primer nombre del deporte moderno:
lawn-tennis.

2
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Sus creadores, Walter Clopton Wingfield y Harry Gem, lo
bautizaron en un primer momento con el nombre de sphairistiké,
que significa en griego «juego de pelota», pero se cambié enseguida
por el de fawn-tennis.

En los primeros momentos hubo un poco de confusionismo en
cuanto a las reglas de juego, pero en 1875 el Marylebone Cricket
Club elaboré las primeras reglas oficiales. En 1877 el club All
England Croquet, que habia introducido afios antes el tenis dentro
de sus actividades, cambia de nombre al comprobar el auge de este
deporte en su seno, pasando a denominarse desde entonces All
England Croquet and Lawn-Tennis Club. Este fue el organizador
del primer torneo de tenis, para lo cual tuvieron que modificar y
actualizar de nuevo sus reglas.

El terreno fij6 sus dimensiones en 23,77 metros por 8,23
metros (10,97 metros con los pasillos). Se bajaba la red y se adop-
taba la puntuacién del juego de pelota con la mano. Los cambios
producidos en 1885 marcaron definitivamente las reglas actuales de
este juego.

El tenis se empieza a difundir por todo el mundo. Vuelve de
nuevo a Francia llevado por ingleses que pasaban las vacaciones en
{as costas de La Mancha y del Mediterrdneo, En 1888 se crea The
Lawn Tennis Association, primer organismo internacional.

En 1896 se incluye como deporte en los primeros Juegos
Olimpicos modernos celebrados en Atenas,

Otra fecha clave en la historia del tenis fue el afio 1900, cuan-
do se cre6 la Copa Davis, y en 1913 al crearse la Federacion Inter-
nacional de Tenis.

En Espaia el inicio del tenis es dificil de precisar con detalle.
La actual Federacion Espafiola de Tenis es la heredera de la Aso-
ciacién de Lawn-Tennis de Espafa y, a su vez, de la Asociacion de
Lawn-Tennis de Barcelona, primera entidad espaiiola que estuvo
asociada a la Lawn-tennis Association de Londres.




Sabemos que la Asociacion de Lawn-tennis de Barcelona se
creé en 1904 y en 1909 la Asociacion de Lawn-tennis de Espana,
que en 1935 adopta la denominacion actual de Federacion Espariola
de Tenis.

ASPECTOS REGLAMENTARIOS

El campo de juego y el material

El campo de juego

El campo de juego suele tener marcadas las lineas que deli-
mitan tanto el campo de individuales como el de dobles. El campo
de juego de individuales es un rectidngulo de 23,77 m de largo por
8.23 m de ancho. El campo de dobles tiene ademads dos pasillos
laterales de 1.37 m cada uno de ancho.

La red divide el campo en dos partes iguales, estando sujeta
en sus extremos por dos postes de 1,06 m de altura, y a una distan-
cia de 0,91 m de las lineas laterales exteriores. La altura de la red
en el centro debe ser de 0.91 m. debiendo tener una linea blanca a
6.60 m de la misma y otra, perpendicular a la red, que divide la zona
de servicio en dos partes iguales.

Las lineas de fondo estin divididas, a efectos de indicar cla-
ramente los lados derecho e izquierdo del campo, por una linea de
10 cm de longitud.

La anchura de las lineas del campo puede estar comprendida
entre 2.5 y 5 cm. a excepcidn de las lineas de fondo que pueden
alcanzar los 10 cm.

Detrds de cada linea de fondo debe haber un espacio minimo
de 5 m. y en los laterales, al menos de 2 m.

Aunque en el tenis se utilizan distintas superficies de juego, la
pista mas frecuente en nuestro pais es la de cemento, o la de capa
asfiltica. En general, se puede jugar en cualquier tipo de superficie,

5. El tenis como deporte recreativo
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pero debemos saber que, seglin sea ésta, aumenta o disminuye la
velocidad de la pelota, haciendo, por tanto, mas dificil o mds fécil
el juego. Las pistas més rdapidas son las de madera, cemento y as-
falto. Las mas lentas, las de tierra y las de hierba.

La raqueta

En cuanto a la raqueta, aunque existe una reglamentacién
oficial que define con exactitud las dimensiones de la misma, es
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recomendable adaptar el tamano del mango y, sobre todo, el peso a
la edad y caracteristicas de los jugadores.

El mango o empuiiadura se debe acoplar al tamafio de la mano
para evitar una flexi6n inadecuada de los dedos, responsable, la
mavoria de las veces, de las tipicas lesiones de mufieca. codo o
espalda.

Para comprobar el tamano del mango debemos coger la raque-
1a por éste y, si los dedos y el extremo del pulgar se tocan, es que
el mango es pequefio. por lo que tendremos que aumentar su tamano
hasta que quede el espacio de un dedo entre el pulgar y los demds
dedos.

El mango suele tener ocho caras, cuatro principales y otras
cuatro mas pequeiias. La forma de colocar la mano sobre estos pla-
nos nos define el tipo de empuiiadura que vamos a utilizar.

Aunque los mejores cordajes son de tripa de oveja. es reco-
mendable el uso de cordajes de nylon por ser mds baratos y du-
raderos.

Para un juego normal y con pelotas normales, el tensado del
cordaje se encuentra entre los 19 y los 21 kg.

El peso de la raqueta
oscila entre los 347 gra-
mos y los 411 gramos. A
lo largo de los afos el pro-
pio juego ha ido seleccio-
nado el peso de la raqueta
mds adecuado para gol-
pear a la pelota de tenis.
Cualquier otro peso, por
arriba o por abajo, afecta
negativamente al golpe y
puede producir algin tipo
de lesion.
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La pelota

La pelota estd hecha de goma, recubierta de una capa de fiel-
tro con costuras sin puntadas. Tiene un didmetro de 6,35 cm y su
peso oscila entre 56,70 y 58,47 gramos como méximo. Una pelota
de tenis debe tener un bote adecuado. Se considera que soltindola
desde una altura de 2,53 m debe rebotar hasta una altura entre 1,34
y 1.47 m. Los colores utilizados suelen ser blancos o amarillos.

Las reglas de juego

La puntuacion

Se anuncian siempre primero los puntos del jugador o jugado-
ra que tiene el saque. Si el jugador que saca se adjudica el primer
punto se sefala 15 a 0 a su favor. Si gana el segundo punto, 30 a
0. El tercero 40 a 0. Si consigue el cuarto tanto, se adjudica un juego
(en este caso en blanco, al no conseguir el contrario ninguno). Si el
jugador que no tiene el saque marca punto, se indica al revés (0-15
6 0-30, etc.). Si los dos jugadores han empatado a 40 iguales, enton-
ces es necesario ganar por dos puntos para terminar el juego. A
continuacién, al jugador que gana un punto se le cuenta como «ven-
taja», sefialando ventaja al resto o al saque dependiendo del jugador
que lo haya conseguido. Si el siguiente punto lo gana el otro jugador
se vuelve a empatar y asi sucesivamente hasta que se acabe el ser.

El jugador que primero llega a siete puntos gana el ser, siem-
pre y cuando lleve dos puntos de ventaja. Cada seis puntos los
jugadores cambian de campo.

En el juego de dobles el primer jugador que saca lo hace sélo
por un punto; posteriormente lo hardn los dos jugadores del equipo.

Saque y resto

Al jugador que pone en juego la pelota se le denomina «juga-
dor al saque», y al que la recibe «jugador al resto».
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El saque y la eleccién del campo se sortea antes del inicio del
partido. Para realizar el saque el jugador se colocard detrds de la
linea de fondo y a la derecha de la sefal que divide a ésta en dos
partes iguales. La pelota debe lanzarse al aire y ser golpeada antes
de que caiga al suelo. El saque se considera efectuado cuando la
raqueta haya tocado la pelota. Siempre se debe esperar a que el
jugador que esta en el resto se encuentre preparado.

El jugador que saca lo hard alternativamente, empezando del
lado derecho de su campo al lado izquierdo del campo contrario,
desde su propio punto de vista, El siguiente punto lo hard del lado
izquierdo y asi hasta que se acabe el ser

Si el jugador falla tiene derecho a un segundo saque. Si come-
te falta en el segundo saque se considera «doble falta» y gana un
punto el contrario.

Si la pelota da en la red antes de caer en la zona de servicio
correspondiente, o el otro jugador no estd preparado, el saque debe
repetirse.

Después de cada juego el saque pasa al otro jugador o equipo,
alterndndose asi en el transcurso del partido.
Faltas de saque

» Cambiar de posicién en el momento del saque.

» No mantener el contacto con el suelo.

« No mantener los pies detris de la linea de fondo.

Pérdida de tanto
+ Si la pelota bota hasta dos veces dentro del campo propio.
« Cuando no se consigue devolver la pelota.
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* Si se golpea la pelota dos o mds de dos veces consecutivas.
* Cuando se golpea la pelota en campo contrario.
* Si la pelota toca el cuerpo o la ropa.

+ Si la pelota bota fuera del campo contrario.

ELEMENTOS TECNICOS

La cara de la raqueta

La cara de la raqueta se considera plana, abierta o cerrada
cuando, con relacion al suelo, se encuentra vertical, inclinada lige-
ramente hacia arriba o inclinada hacia abajo.

Estas posiciones de la raqueta se utilizan para los distintos
golpes con o sin efecto. Cuando se golpea la pelota con la raqueta
plana, ésta sale sin ningin tipo de efecto. Si se golpea inclinada
hacia arriba, sale cortada. Cuando se coloca inclinada hacia abajo,
la pelota sale con efecto liftado.

Este principio funciona siempre y cuando la raqueta describa
previamente la trayectoria correspondiente. Asi, para golpes lifta-
dos, la trayectoria debe ser de abajo a arriba y para los golpes
cortados, de arriba a abajo.

El efecto y el bote de la pelota

En el tenis moderno todos los jugadores dominan los distintos
efectos que se pueden imprimir a la pelota para modificar su velo-
cidad o su trayectoria. Los efectos a la pelota se consiguen hacién-
dola girar sobre si misma en uno u otro sentido.

5. El tenis como deporte recreativo
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Los golpes liftados, tanto de derechas
como de revés, se consiguen por un
movimiento de rotacién hacia
adelante en el sentido de
su trayectoria. Se
puede gol-

Pelota cortada

Pelota liftada

pear muy

fuerte bus-

cando trayecto-

rias altas y al fondo

del campo. Para ejecu-

tarlo bien hay que gol-
pear de abajo-arriba.

En los golpes con efecto cor-
tado la rotacién que se imprime a la
pelota sobre s misma es en sentido contra-
rio. es decir, hacia atrds. Para realizarlo co-

rrectamente es necesario golpear la pelota de arri-
ba-abajo.

Las trayectorias varian segun el tipo de golpe que rea-
licemos. Si lo hacemos con un golpe [liftado la pelota pasa muy alta
por encima de la red. cae mas rdpido y bota mds alto. La pelota
saldrd con un dngulo similar al que traifa.

Cuando ejecutamos un golpe cortado su trayectoria es baja,
larga y bota poco.

li{tada

pana

cortada
. .
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Cuando la pelota golpeada no lle-
va ningtin efecto se desplaza réipido, pero
es un golpe muy inseguro (golpes pla-
nos).

Recepcion de una pelota
con efecto

La pelota golpeada sin efecto es
despedida de la raqueta con el mismo
dngulo de incidencia, siempre y cuando
su plano sea perpendicular a su trayec-
toria,

La pelota liftada que incide sobre
la raqueta plana rebota hacia arriba. Para
compensar esta trayectoria debemos ce-
rrar la raqueta o golpear con el efecto
contrario.

La pelota cortada rebota hacia aba-
jo, por lo que debemos abrir ligeramente
la raqueta para evitar que vaya a parar a
la red.

La empunadura

Para adoptar una empuiiadura ade-
cuada, la mejor forma es utilizar la «V»
formada por el pulgar y el indice. Para
los golpes de drive es recomendable que
la «V» caiga sobre el plano superior de
la raqueta.

Para los golpes de revés debemos
girar la mano en sentido contrario al de
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las agujas de un reloj, hasta conseguir que la «V» quede sobre el
centro del plano menor de la raqueta.

Para los saques debemos girar también la mano en sentido

contrario al de las agujas de un reloj, hasta que la «V» se sitiie sobre
el centro del plano menor de la raqueta.

La posicion de espera

Cuando la pelota estd en juego, el jugador debe adoptar una
posicién que le permita estar siempre preparado y anticiparse a los
golpes del adversario. Después de cada golpe el jugador vuelve al
fondo y centro de la pista y se prepara para la siguiente accién,
adoptando de nuevo la posicion de espera.
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El desplazamiento

Desde la posicién de base,
el jugador deberd desplazarse en
cuanto la pelota sale de la raqueta
del adversario. El desplazamiento
comprende la distancia entre la
posicién de espera y el lugar don-
de se vaya a efectuar el golpe. Se
debe hacer rapidamente, en equi-
librio dindmico y sin perder de
vista la pelota. Para realizarlo
bien es necesario partir desde la
posicion de espera con el peso del
cuerpo apoyado en los metatar-
sos. Debemos llegar a la posicién
de golpeo antes de que la pelota
bote, al tiempo que vamos prepa-
rando el golpe, de forma que al llegar al lugar elegido estemos en
posicion correcta.

En dicha posicién el peso del cuerpo descansa sobre la pierna
mads atrasada (para diestros serd la derecha y para un golpe de revés,
la izquierda). Cuando se inicia el movimiento del golpe el peso del
cuerpo pasa a la pierna mas adelantada, ayudando de este modo a
dar mayor potencia a la pelota en el momento del impacto. En el
momento del impacto la mufieca debe mantener una tensién adecua-
da para sostener la posicién sin girar. Después del golpe todo el
cuerpo debe continuar el movimiento en la direccién dada a la pe-
lota. Es muy importante procurar coger la pelota delante del cuerpo.

El drive (golpe de derecho)

La mejor forma de golpear a la pelota con un golpe de drive
es utilizando la empunadura oriental, es decir, con la palma de la
mano apoyada sobre el plano posterior del mango.
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El drive es el golpe mds frecuente en el tenis y el que ofrece
mas seguridad para la mayoria de los jugadores. Una vez que el
jugador se ha desplazado y se encuentra situado en el lugar del
golpe, debe encontrarse con el peso del cuerpo en la pierna atrasada,
llevando la raqueta hacia atrds, describiendo un arco. La altura de la
raqueta dependerd de la altura de la pelota. Para una pelota a la
altura del hombro debe preparar la raqueta a esta altura; para una
pelota a la altura de la cintura, la colocard a esa altura; si la pelota
llega a la altura de las rodillas la raqueta debera situarse incluso un
poco mds baja. En el movimiento hacia adelante es el brazo acom-
panado de la rotacién de los hombros el que participa en el golpe,
siendo la raqueta una prolongacién de éste. En el momento del
impacto el plano de la raqueta se encontrara perpendicular al suelo.
Posteriormente podremos inclinarla hacia adelante o hacia atras, de-
pendiendo del tipo de efecto que queramos imprimir a la pelota
(liftado o cortado).

Como norma general
es recomendable coger la
pelota en la ciispide de su
bote. Es una forma de ga-
nar tiempo y anticiparse a
los golpes con efecto del
contrario.

Una vez ejecutado el
impacto el movimiento
debe continuar como si se
quisiera prolongar ese mo-
mento o seguir la trayecto-
ria de la pelota.

El brazo libre nos sir-
ve momentos antes del gol-
pe para contrarrestar el mo-
vimiento y para sefalar el
punto donde se encuentra
la pelota.
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El revés

La empuiadura mas adecuada para realizar el revés es la con-
tinental, utilizada también para el drive. Debemos girar ligeramente
la mano hacia la izquierda sobre el mango, quedando la «V» sobre
el centro del plano menor de la raqueta.

Para el revés bajo no es recomendable apoyar el pulgar de
plano con la yema sobre el mango.

El jugador, desde la posicién de espera, debe ir preparando el
golpe al tiempo que se desplaza en direccién a la pelota. Para ello se
llevard la raqueta hacia el lado izquierdo por delante del cuerpo, has-
ta colocarla detrds del plano del cuerpo y a la altura del hombro iz-
quierdo. El peso del cuerpo se traslada a la pierna atrasada (el izquier-
do para un diestro), Para golpear se lanza la raqueta lateralmente hacia
delante, producién-
dose el impacto por
delante del hombro
derecho. En el mo-
mento del impacto
el plano de la raque-
ta estara perpendi-
cular al suelo y el
brazo de la raqueta,
extendiendo con la
mufieca en tension.

Después  del
impacto el brazo
continda el movi-
miento acompanan-
do la trayectoria de
la pelota. El peso
del cuerpo, confor-
me se realiza el gol-
pe. va pasando a la
pierna adelantada.
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Para los golpes de revés con
las dos manos el corazén de la ra-
queta reposa sobre la mano izquier-
da y continia en esa posicién en
todo el recorrido, ayudando a dar
mayor potencia a la pelota, a en-
contrar otros dngulos en su trayec-
toria y a esconder la direccién de
los golpes. El mayor inconveniente
consiste en que hay que estar muy
cerca de la pelota para golpearla.

Si queremos golpear un revés
alto, o por encima de la cabeza, de-
bemos colocar el pulgar apoyado
sobre el plano posterior del mango.

El saque

Es la forma de poner en juego
la pelota. La empunadura que debe-
mos usar para la ejecucién del sa-
que es la de éste de revés, es decir,
aguella en la que, partiendo de la
presa de derecha, giramos el mango
hacia la derecha.

En la posicién inicial el juga-
dor se colocard con la pierna con-
traria al brazo de raqueta adelanta-

da. Los brazos, con la minima tensién, mantienen la raqueta con el
plano perpendicular al suelo y apuntando en direccién al contrario.
El peso del cuerpo estard repartido entre los dos pies.

Para empezar se bajan los brazos simultineamente hasta la
altura de los muslos; a continuacién, y al mismo tiempo, el brazo
izquierdo sube por delante y lanza la pelota verticalmente, mientras




5. El tenis como deporte recreativo

que el derecho se eleva lateral-
mente hacia arriba hasta que se
sitia totalmente flexionado y de-
trds de la espalda. En ese instan-
te el peso del cuerpo se traslada
a la pierna adelantada. El movi-
miento de golpeo se inicia lan-
zando el brazo rdpidamente. ayu-
dado por la rotaciéon de los
hombros, por encima de la cabe-
za hacia adelante, hasta extender
el brazo totalmente. El punto del
golpe se produce en la altura
maxima posible. Para realizar el
movimiento correctamente debe-
mos continuarlo incluso después
de golpear la pelota.

Para dirigir correctamente
la trayectoria de la pelota debe-
mos tener en cuenta la orienta-
cién de los pies en el momento
de ejecutar el saque. Para los sa-
ques de derecha a izquierda el pie
izquierdo forma un dngulo de 45° con la linea de fondo, mientras
que el derecho estd paralelo. Para sacar de izquierda a derecha el pie
izquierdo debe encontrarse paralelo a la linea de fondo y el derecho
abierto en un pequefio dngulo.

El saque se realiza casi siempre imprimiendo a la pelota algtn
tipo de efecto. Son mds seguros, mds eficaces e imprevisibles en su
bote.

Para realizar un saque sin efecto deberemos lanzar la pelota
exactamente hacia adelante, describiendo la raqueta un movimiento
de atrds-adelante en el sentido de la trayectoria,

Para el saque cortado la pelota se lanza mas a la derecha y
adelante. Si la dejdramos caer al suelo, caeria delante y a la derecha
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del pie izquierdo. Se golpea la pelota en su casquete posterior iz-
quierdo, saliendo con un giro casi horizontal. La raqueta debe con-
tinuar la trayectoria hacia la derecha, pasando en su movimiento por
el exterior de la trayectoria de la pelota. La pelota sale hacia la
derecha dando un bote bajo.

Para el saque liftado se lanza la pelota mds a la izquierda y
ligeramente detrds del eje vertical del cuerpo. Si no se golpeara, la
pelota vendria a caer detrds del piez izquierdo. El movimiento de
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brazos, hombros y piernas se acentiia para poder
golpear la pelota mds baja, més a la izquierda
y mis atrds. El golpeo se hace en diagonal, de
arriba a abajo, imprimiéndole una rotacion

en un plano vertical.

El jugador ejecuta todo el movi-
miento de atrds-adelante y de izquierda
a derecha. La pelota cae en su trayec-
toria hacia la izquierda del que saca,
dando un bote alto.

La volea

Un buen jugador debe
jugar también en la red y sa-
ber cudl es el momento nuis
oportuno para subir a la mis-
ma. Tenemos que tener cluro
que el juego en la red es so-
bre todo ofensivo. por lo que
las voleas, siempre que sea
posible. deberemos hacerlas
por encima de la altura de la
red. Para ello tenemos que
aprender a anticiparnos para
coger la pelota lo mis pronto
posible.

Los movimientos de la
raqueta son cortos, produ-
ciéndose el golpe en la ma-
voria de los casos entre el

hombro y la cintura. Las vo-
leas bajas, es decir, por debajo de la altura de la red. no son deci-
sivas, ya que se convierten en golpes defensivos. Se utilizan cuando

no conseguimos llegar a tiempo para golpear por encima de la red.
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La empufiadura para ejecutar una volea suele ser, para los
golpes del lado derecho, la misma que la empleada para el drive. En
la volea de revés resulta mis cémodo colocar el pulgar de plano
sobre la parte posterior del mango. Sin embargo, existen partidarios
de ntilizar una tnica empufiadura, alegando que no hay tiempo en
los intercambios de golpes rapidos.

Volea de derecha

Desde la posicién de espera dindmica el jugador inicia su
desplazamiento adelantando la pierna contraria al brazo de la raque-
ta y rotando los hombros y las caderas hacia la derecha. La cabeza
de la raqueta se llevara hacia atrds y hacia arriba.

b

)"s
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Partiendo de la posicién anterior, el jugador lanza la raqueta
lateralmente y hacia adelante, golpeando la pelota de arriba-abajo,
delante del plano del cuerpo. Después el brazo continda su movi-
miento siguiendo la trayectoria de la pelota para, posteriormente,
volver rdpidamente a la posicién de espera dindmica.

Volea de revés

Se comienza en la posicién de espera, iniciando el desplaza-
miento hacia adelante con la pierna correspondiente al lado de la
raqueta. Los hombros giran hacia la izquierda colocdndose perpen-
diculares a la red; la otra mano ayuda a llevar la raqueta hacia atras,
En la posicién previa al golpe el codo esta adelantando y el peso se
va trasladando a la pierna adelantada. El impacto se produce lanzan-
do el brazo de atris hacia adelante y de arriba abajo.
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El globo

El objetivo del globo o lob es doble: se utiliza como golpe
defensivo cuando el jugador se encuentra en el fondo del campo y
necesita tiempo para volver a colocarse. El lob defensivo debe tener
una trayectoria muy alta y caer lo mas cerca posible de la linea de
fondo del campo contrario. El lob de ataque se utiliza con cierta

1k ch.fhv-iw
ﬂ ofansive

eficacia cuando nos enfrentamos a un jugador que sube mucho a la
red. Podemos hacerlo cortado o [iftado, siendo este ditimo el mas
eficaz, aunque dificil de ejecutar. Su trayectoria es mds baja que la
del lob defensivo, pero para que sea eficaz también debe caer cerca
de la linea de fondo.

La mejor forma de ejecutar un lob o globo es con un movi-
miento de drive alto, dando a la pelota un efecto liftado, lo que hace
que su trayectoria sea més corta y el bote mds bajo y rdpido.

El remate

Es el contragolpe al globo o lob. Cualquier lob que se quede
corto o bajo tiene que devolverse con un remate. La posicién y
ejecucion del golpe es muy parecida al saque. Es muy importante
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situarse debajo de la pelota y detrds del lugar donde va-
yamos a golpearla. de forma que la puedas golpear
avanzando hacia adelante.

La dejada

Para que una dejada sea eficaz es necesario
realizarla siempre utilizando el factor sorpresa. Para
su ejecucion se lleva la raqueta hacia atrés, girando los
hombros hacia la derecha. Golpeamos de arriba abajo,
lanzando la raqueta lateralmente y amortiguado el im-
pacto a través del desplazamiento de la muieca hacia
atrds, a la vez que abrimos un poco la raqueta. Con este
movimiento reducimos la velocidad de la pelota y le impri-
mimos un efecto contrario. Al final del recorrido la raqueta estara

paralela al suelo.

Los pasos

En tenis se utilizan
todo tipo de desplazamien-
tos, como los pasos corri-
dos. andando, pasos late-
rales, atrds, etc. Lo mds
importante es llegar antes
de que la pelota bote y co-
locarse adoptando la posi-
cion del golpe que se vaya
a ejecutar.
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Por un lado tenemos el poder de anticipacién, que se mejora
con los desplazamientos largos y observando con detenimiento to-
dos los movimientos del contrario. Por otro lado es preciso estar
situado siempre en el lugar del campo que mejor nos permita cubrir
cualquier ataque del contrario.

ELEMENTOS TACTICOS

Técnica y téctica en el proceso de aprendizaje deben ser inse-
parables. Es muy importante que cuando un debutante estd apren-
diendo un elemento técnico sepa en todo momento cudl es su fina-
lidad tactica. Por ello es recomendable alternar en los entranamientos
ejercicios de técnica e, inmediatamente, su aplicacién en el campo
del juego real.

Existen en el tenis unos principios ticticos generales que se
deben dar a conocer lo antes posible para que la ensefianza se haga
eficaz.

La colocacién de la pelota

Conforme se aprenden los distintos golpes debemos incidir en
la direccion de la pelota. Las zonas donde se suelen golpear y enviar
las pelotas estin marcadas en el dibujo que acompaiia a este texto
(véase en la pégina siguiente),

Vemos cuatro puntos marcados en un lado del campo con las
letras A, B, C y D, y desde los cuales se suelen pegar la mayoria de
los golpes. En la otra zona del campo aparecen marcadas con nime-
ros otras cuatro zonas, donde suelen enviarse la mayoria de las
pelotas.

Muchos jugadores, para entrenarse, suelen situarse en alguno
de esos puntos y practican los distintos golpes y trayectorias. Por
ejemplo, se puede golpear desde el punto A al punto 2 y 4, entre-
nando los golpes en linea, o a los puntos 1 y 3 para los golpes
cruzados.
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Posicion en el campo

Es necesario, para
ser eficaz en el juego, vol-
ver después de cada golpe
a la posicién en el campo
donde tedéricamente se cu-
bre la devolucién del juga-
dor contrario. Este lugar se
sitia sobre la bisectriz del
angulo que tiene el juga-
dor contrario para devolver
la pelota.

Juego al fondo
de la pista

Uno de los juegos
que hay que dominar como
base es el juego al fondo
del campo. Para ello debe-
mos trabajar devoluciones
al fondo del campo, tanto
del lado derecho como del
revés, para obligar al con-
trario a mantenerse lejos y
a tomar iniciativas. La es-
trategia a seguir en este

tipo de juego consistirfa en jugar con golpes largos y altos, alterndn-
dolos con golpes cortos cruzados y combinando los distintos efec-
tos. Es efectivo hacer cambios de ritmo con golpes ripidos o lentos,
levantando o acelerando la trayectoria de la pelota.

Las pelotas liftadas debemos golpearlas lo mds altas posibles,
para evitar que cojan el efecto. Contraatacar con golpes cortados y
buscando siempre el revés del jugador contrario,
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Téactica del saque

El primer principio tictico que debemos tener en cuenta es
la seguridad. Los saques muy potentes son muy inseguros y sélo
se tienen que utilizar cuando el tanteo nos es muy favorable. En
caso contrario son mas efectivos los saques con efectos dirigi-
dos ticticamente o al revés del contrario, 0 buscando sacarlo del
campo.

El siguiente principio es cuidar el segundo saque. Los saques
cortados y liftados, dependiendo de dénde saquemos, suelen ser se-
guros y eficaces. Es imprencindible tener confianza en el segundo
saque y no realizarlo como algo poco operativo.

Después debemos resaltar la diversidad. Cambiar los efectos,
las trayectorias y la velocidad ayudard a que el contrario necesite
mayor concentracién a lo largo del encuentro y cometa mayor nd-
mero de fallos.

Utilizando los efectos con la mayor sensibilidad tendremos en
cuenta las siguientes estrategias: cuando sacamos del lado derecho
hacia el izquierdo el saque mds eficaz es el saque cortado, ya que
la pelota, después del bote y debido al efecto, se sale de la pista
lateralmente. Sin embargo, si sacamos del lado izquierdo hacia el
derecho del campo contrario, el efecto mas eficaz es el liftado, pues
ocurre algo similiar a lo anterior, pero hacia el otro lado.

El jugador que recibe el saque debe tener siempre en cuenta
la accibén que va a ejecutar, no dejando nunca la decisién a la im-
provisacién o para el dltimo momento. Las situaciones mds corrien-
tes que se pueden dar se analizan a continuacién:

* Si el saque se realiza desde el lado derecho y el jugador se
queda en el fondo del campo, Jo normal es devolver Ja pe-
lota con trayectoria larga a cualquiera de las dos esquinas.

* Si el saque se efectia desde el lado derecho, pero el jugador
sube a la red a continuacién, el jugador que resta debe de-
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volver la pelota con golpes cortos y rasos en los lados del
jugador que esta en la red.

Si el saque es desde el lado izquierdo y quien lo hace se
queda en el fondo, las devoluciones deben ser con trayecto-
rias largas y buscando cualquiera de las dos esquinas, pre-
ferentemente el revés del contrario.

Por dltimo, cuando el saque es del lado izquierdo y el juga-
dor sube a la red, las opciones son las de enviar la pelota a
ambos lados de la red con pases cortos o con un pase largo
y en linea al fondo del campo.
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Cuando se recibe el segundo saque el jugador debe intentar
anticiparse y golpear la pelota antes de la ciispide del bote.

El golpe de aproximacién se puede realizar tanto con golpes
del lado derecho como del revés. Su objetivo es intentar aproximar-
se a la red y se suele jugar con pelotas cortas.

Existen dos formas de jugar al golpe de aproximacién: o bien
se realiza un golpe paralelo a la linea lateral o bien un golpe cru-
zado. Es muy importante, después del golpe de aproximacién, si
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seguimos en la red, situarnos en la bisectriz lo antes posible para
cubrir las devoluciones del contrario.

El passing-shot

Es un golpe que se ejecuta indistintamente de derecha o de
revés y que tiene como objetivo desbordar al contrario con un pase
en linea o cruzado, cuando éste ha subido a la red.

Cuando tenemos un adversario hdbil en las voleas podemos
alternar el passing-shot con un globo o lob. De hecho, el lob ofen-
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Posiciones de los jugadores en el momento del sague.

/

sivo es un passing-shot alto. Si se hace bien puede ser muy eficaz.
Los globos con trayectorias en diagonal suelen dar mejor resultado
que los de trayectoria en linea.

El remate suele ser la réplica a un globo o a un passing-shot
alto que se haya quedado corto. En los globos altos y al fondo es
recomendable dejar botar la pelota. En los globos cortos debemos

%3 e
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avanzar hacia la pelota, intentar ponernos lo mds cerca de ella y
golpearla lo mds alto posible.

La subida a la red

Cuando un jugador decide ir a la red debe situarse en la parte
media del campo, v siempre en la bisectriz de la trayectonia ultuma
que haya enviado al campo contrario. Es una posicién a medio ca-
mino entre la linea de saque
y la red. O

El jugador, una vez ™
que llega a ese lugar, debe @)
marcar un tiempo de parada
y, desde ahi, dirigirse rdpi-
damente en busca de la pe-
lota. Es normal que en el
juego real la primera volea,
muy forzada, tenga que ha-
cerse desde cualquier punto
del campo. El jugador debe
estar dispuesto de nuevo, y
desde el lugar en que hizo la
primera volea, para rematar
la jugada con una segunda
volea,

El juego de dobles

En el juego de dobles
siempre lleva ventaja la pa-
reja que antes controla la
red. Por ello, en cuanto la
pelota se pone en juego, el
primer movimiento del juga-
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ENSENANZA DE|

Primera etapa

» Ser capaz de familiarizarse con la raqueta )
con la pelota.
* Iniciaci6n a las habilidades bdsicas:
— Presas bdsicas de raqueta.
— Posiciones.
" — Desplazamientos.
Objetivos — Ejecucién correcta de los golpes bisi
cos: drive, revés,
Iniciacién al saque.
* Fomento del juego y la diversidn.

* Presas bdsicas de raqueta.
* Posicién de espera.

* Desplazamientos.

* Golpe de derecha.

* Golpe de revés.
Contenidos = S,

* Juegos adaptados.

* Reglas adapiadas de juego.

* Golpes sin desplazamiento.

* Ejercicios de familiarizacién con la raquet
y la pelota.

« Ejercicios para el aprendizaje de los saques

* Ejercicios de aprendizaje de los golpes bd
sicos: drive, revés, volea.

Actividades = Ejercicios para aprender correctamente la

posiciones y los desplazamientos,

* Ejercicios para aprender el saque.

* Juego contra la pared o frontén,

* Juegos de precision.
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Segunda etapa

Ser capaz de utilizar wodas las presas basi-
cas.

Familiarizacién con los efectos lifrado y
cortado.

Perfeccionamiento golpes bdsicos: drive y
reves.

Realizacidn correcta de la volea, el remate y
el lob.

Revés a dos manos.

Perfeccionamiento del saque: los efectos.
Conocer las reglas del juego.

Participacién en torneos internos.

Golpes con desplazamientos.

Golpes lifrados, de derecha y de revés,
Golpes cortados, de derecha y de revés,
Saques liftados y cortados.

La volea.

El remate.

H lob.

Situaciones tdcticas.

Encuentros dirigidos.

Reglas de juego.

Ejercicios de familiarizacion con los efectos
bisicos.

+ Ejercicios para aprender los golpes liftados

y cortados.

Ejercicios para aprender los saques liftados
y cortados.

Ejercicios para aprender la capacidad de
anticipacidn.

Juego dirigido.

Familiarizacién con torneos internos.

Tercera etapa

* Perfeccionamiento de las presas de raque-

ta,

Perfeccionamiento del juego de los pies.
Perfeccionamiento de los saques con efec-
to.

Control de todos los golpes con efecto.
Consolidacién del estilo de juego.

Ser capaz de utilizar golpes especiales: la
dejada, el lob, bote pronto, fop-spin.

El juego de dobles.

Presas nuevas.

Trabajo y mejora del juego de pies.
Cominacion de todos los golpes.

Golpes especiales.

Trabajo de las bases del juego (fondo, ser-
vicio-resto, volea-fondo).

Juego de anticipacién.

Estilo propio.

* Tictica del juego de dobles.

Ejercicios combinados utilizando distintos
golpes.

Ejercicios téicticos.

Utihizar todos los golpes en situaciones
reales de juego.

Ejercicios de adaptacion a situaciones di-
versas de juego.

Ejercicios de ataque y defensa.
Participacion en torneos intercolegiales.
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(continwacidn) ENSEﬂﬁNZﬂ DEL

Primera etapa

* Utilizar la enseflanza global, evitando en lo
posible las situaciones analiticas en el apren-
dizaje.

* Las sesiones deben desarrollarse a través del

uego.
Estrategias diddcticas . Jlm.rgu;;dm:ir paulatinamente los movimientos
técnicos.

* Eliminar cualquier gesto que vaya en contra
de lo gue estemos enseflando,

* 25%: trabajar los elementos técnicos.

* 75%: juego.

dor que ha sacado es acercarse rdpidamente a ella y situarse en
paralelo a su compaiero.

La forma de situarse en el campo para poder defender y atacar
con efectividad consiste en colocarse normalmente en paralelo, sea
en la red o en el fondo del campo.

La tictica del saque tiene como objetivo evitar que el equipo
contrario llegue primero a la red. El tipo de saque suele ser con
mucho efecto, usdndose tanto el saque cortado como el liftado. Este
tiltimo es recomendable, ya que un bote alto nos permite llegar a la
red con facilidad.

Los golpes mds eficaces en el juego de dobles son la volea o
el remate. Siempre que podamos anticiparnos y utilizar esos golpes,
lo haremos.

La devolucion del saque se debe hacer siempre con un golpe
cruzado en direccion al jugador que, una vez que ha sacado, avanza
hacia la red.




EPORTE - TENIS

Segunda etapa

v Incidir cada vez mds en la ejecucion correc-
ta de todos los movimientos. El momento
propicio para aumentar el nivel y ¢l rendi-
miento 1o dan los propios alumnos y alum-
nas.

¢ Saber esperar. pero estar muy pendiente de
los progresos vy de las dificultades.

* 40%: elementos técnicos.

60%: juego dirigido,

5. El tenis como deporte recreativo

Tercera etapa

Intentar dominar todos los elementos técni-
cos del tenis.

Dedicar mas tiempo a los golpes que ofrez-
can més dificultad.

Conseguir un estilo propio.

50%: trabajo técnico.

50%: juego dirigido.

Si no es posible, otra opcion es realizar un golpe lob o globo
por encima del contrario que esta en la red. Por dltimo, existe la
posibilidad de enviar un golpe en linea al fondo del campo.

Cuando los dos jugadores del equipo contrario estdn en la red,
uno de los golpes més seguros es enviar la pelota entre ambos o, en
su defecto, un lob al fondo del campo buscando el revés. Cuando se
juega en la red los dos jugadores se mueven de una forma coordi-
nada y siempre en el mismo sentido. Si uno de ellos se desplaza
hacia un lateral, el otro le sigue, cubriendo asi el centro del campo.

Debemos evitar siempre que uno de los jugadores esté en la
red y el otro en el fondo del campo. Los jugadores deben desplazar-
se, siempre que sea posible, juntos. Si un jugador se desplaza hacia
atrds, el otro también lo hard.

Normalmente, el jugador con mayor nivel se colocard en el
lado izquierdo. Si hay un zurdo, en principio es quien ocupa ese
lado; si son los dos diestros y del mismo nivel se colocard en la
izquierda quien tenga mejor reveés.
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TEST DE EVALUACION DE LA ACTIVIDAD (TENIS)

Nombre del alumno/a Edad

Curso Grupo N2 , Fecha

1. etapa 2.7 etapa 3. etapa

N.* PRUEBAS
B/ RIM|BRM|B R

M

Conocer y ejecutar correcta-
1 | mente las presas bésicas de
raqueta (1.* etapa).

Realizar correctamente las po-
2 | siciones bdsicas en el campo y
los desplazamientos (1.* etapa).

Ejecutar correctamente una
3 | serie de golpes del lado dere-
cho (1.* y 2.* etapas).

Ejecutar correctamente una
4 | serie de golpes de revés (1.* y
2.* etapas).

Serie de 10 saques a cada lado
del campo; al menos el 60%
5 | deben ser realizados correcta-
mente (2. y 3." etapas).

Conocer el juego en la red, tan-
6 | to con golpes del lado derecho
como de revés (2.* etapa).
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1." etapa 2.* etapa 3. etapa

N.° PRUEBAS
BIRIM|BIRMB R M

Ser capaz de ejecutar correcta-
7 | mente una serie de remates,
sin desplazamiento y en mitad
de la pista (2.* etapa).

Ser capaz de ejecutar a nivel
8 | de iniciacién los golpes de
volea (3.* etapa).

Ser capaz de ejecutar en situa-
9 | ciones controladas los golpes
liftados y cortados (3.* etapa).

Realizar intercambio de golpes
10 | de forma libre, al menos du-
rante un minuto (3.* etapa).

Participar en juegos de com-
11 | peticién entre jugadores del
mismo nivel (1.* etapa).

Participar en torneos abiertos
12 | a nivel de centro o de club (3.
etapa).

Participar en competiciones a
13 | nivel intercentro o intercluib
(3." etapa). |

Observaciones:
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El padel
como deporte recreativo

RESENA HISTORICA

Se conocen algunos precedentes del pidel moderno en el jue-
g0 que en los barcos ingleses se practicaba como diversion de los
pasajeros y que en realidad era una adaptacién del tenis. Posterior-
mente un funcionario de New York fue quien, en 1924, utilizé esta
variante del tenis para practicarla en los parques de su ciudad, dan-
dole el nombre de Paddle-tenis, pues se jugaba con palas de man-
go corto en lugar de raquetas de mallas. El nuevo deporte alcanzé
una relativa popularidad en los estados de New York. New Jersey.
Connecticut y Washington D.F. como sustituto del tenis durante las
¢épocas de invierno y otofio.

Dos aficionados tenistas, Blanchard y Cogswell, ante la impo-
sibilidad de jugar al tenis en invierno, decidieron adoptar el juego
que habian visto practicar en los parques publicos neoyorquinos,
llevando a cabo el cerramiento de la pista por los cuatro lados con
una estructura de alambre sostenida por postes de madera.

Sin embargo, podemos sefialar que el diseiio del actual padel
se debe a Enrique Corcuera, quien, en 1969, cuando jugaba con
unos amigos en Jalisco (México) a un pequeiio juego con palas,
sobre una pista de arcilla con una red por medio, se le ocurri6
montarlo sobre un frontén de pelota, aprovechando asi para el juego
las tres paredes que tenfa la cancha original. Entusiasmado por el
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resultado obtenido, empez6 idear diversos cambios que facilitasen el
desarrollo del juego recién creado. Asi, se empezo a jugar con pe-
lotas de tenis y. al poco tiempo, advirtiendo que la cancha de juego
de 25 metros resultaba excesivamente larga, se terminé adoptando
las medidas actuales de 20 metros de largo por 10 de ancho y ce-
rrando los costados de dicha pista con una malla metdlica y los
fondos con dos pequefios frontones que permitian realizar un juego
mads variado, al poder ser utilizados como superficies de golpeo.

En 1974, Alfonso de Hohenlohe, en un viaje a México invi-
tado por Enrique Corcuera, conoce el nuevo deporte creado por su
amigo y a su regreso a Espafia, tras analizar y mejorar ciertos aspec-
tos de las reglas de juego, construye las dos primeras canchas en el
Marbella Club. Poco a poco el nuevo juego se empieza a populari-
zar por nuestro pais, difundiéndose primero por la Costa del Sol y
posteriormente por el resto de Espafia, donde en poco tiempo se crea
la infraestructura necesaria para su practica. En 1987 se funda en
Madrid la Asociacién Espaniola de Pddel con el objeto de organizar
el deporte a nivel de todo el estado espafiol y crear un circuito
nacional que reiina a los mejores jugadores y clubes de todo el pafs.
El 25 de julio de 1991 se constituye también en Madrid la Federa-
cion Internacional de Pddel, cuya presidencia recayé en el espanol
Julio Alegria Artiach, encargéndose de crear un circuito de encuen-
tros internacionales y de concretar un reglamento de juego interna-
cional, En mayo de 1993 el Consejo Superior de Deportes (CSD)
reconoce el pddel como modalidad deportiva y al afio siguiente se
constituye la Agrupacién Espariola de Pddel, inscrita en el Registro
de Agrupaciones Deportivas del CSD.

Posteriormente se fundan las distintas agrupaciones autonémi-
cas, que se encargan de difundir el padel en sus respectivos territo-
rios y organizar las actividades. En resumen, hasta el momento se
han organizado ocho ediciones del circuito de padel, multitud de
encuentros entre selecciones nacionales e innumerables torneos
abiertos patrocinados por diversas empresas de prestigio y organiza-
das por los clubes federados.

En 1975, el argentino Julio Menditegui, amigo de Alfonso de
Hohenlohe, comprueba en Marbella el éxito del padel y decide
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importarlo a Argentina, donde en poco tiempo se difunde por todo
el pais de tal forma que se convierte en uno de los deportes mas
practicados, con mas de dos millones de jugadores y 10.000 pistas
construidas en todo el territorio. Ya en los gltimos anos el padel se
ha extendido a otros paises como Brasil, Uruguay, Chile, Paraguay,
EE.UU. y Canada.

ASPECTOS REGLAMENTARIOS:
REGLAS DE JUEGO Y MATERIAL

El campo de juego

El drea de juego es un rectingulo de 20 metros de largo por
10 metros de ancho, dividido en su mitad por una red que tiene
en su parte superior una banda blanca a través de la cual pasa un
cable metdlico que estd unido a unos postes, situados en los latera-
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les del campo. La altura de la red serd en el centro de la misma de
0,88 metros, elevindose en sus extremos hasta un maximo de 0,92
melros.

La linea de saque estar4 a una distancia de 3 metros del fondo
de la pista. La pista, cerrada en su totalidad, tiene en los fondos unos
muros de una altura de 3 metros y en los laterales unas paredes con
una longitud de 5 metros, descendiendo desde los tres metros inicia-
les hasta el suelo, bien en escalén o en diagonal. Una red metélica
cierra los laterales que quedan abiertos y sube por encima de las
paredes hasta una altura de 4 metros a lo largo de todo el perimetro
de la pista.

La pelota y la pala

La pelota para el juego del pidel es la misma que la del tenis;
son de una goma especial a la que se le pega un fieltro formado por
una mezcla de lana y nylon, uniendo dos mitades. Su didmetro puede
estar entre 6,35 y 6,67 cm y el peso entre 56,70 y 58,47 gramos. La
capacidad de rebote también estd sometida al reglamento oficial:
son homologadas aquellas pelotas que al soltarlas desde una altura
de 2,54 m sobre una piso de hormigén y a una temperatura de 20
grados centigrados, deben rebotar hasta una altura méxima de 1,47
m y minima de 1,35 metros.

La pala no debe exceder en su longitud de 45 cm y la anchura
de la cabeza de 24 cm. Estd formada por ldminas de madera pegadas
entre si con resina fenélica y por una cubierta porosa. Es aconseja-
ble que la garganta y la cabeza de la pala sean de una sola pieza ya
que da mayor rigidez a la pala.

El marco de la pala se suele fabricar de una aleacién de alu-
minio y la empufiadura un grip adaptado al tamano de la mano del
jugador y que evite que la pala resbale de la mano. La pala tiene
ademds una cuerda que sirve de cordén de seguridad para evitar
accidentes en el caso de que a causa del sudor se le escape al
jugador.
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Inicio del juego y saque

Para el comienzo del juego los jugadores deben encontrarse
cada uno en el campo que le corresponda, segin el sorteo que se
lleva a cabo para decidir el equipo que le corresponde el saque y el
que lo recibe. A continuacion la pareja que saca decidird cudl de los
dos jugadores empezard sacando y a partir de ese momento lo hardn
por turno, sacando uno de ellos en cada juego.

Si un jugador saca fuera de turno, el jugador que hubiera
debido sacar debe hacerlo apenas descubierto el error. Todos los
tantos hechos antes de advertir el error serdn vilidos.

El que realiza el saque estard con ambos pies detras de la linea
de saque y entre la raya central de ésta y la pared lateral, y lanzara
la pelota directamente por encima de la red hacia el cuadro situado
en el otro campo, en linea diagonal y en primer lugar al que estd
situado a su izquierda. El jugador debe botar la pelota detras de la
linea de saque y en el momento de golpearla se considera que el
saque estd efectuado. El golpe, para que sea vilido, se debe realizar
por debajo de la cintura, teniendo al menos un pie en contacto con
el suelo y evitando cambiar de posicién andando o corriendo. Para
que el saque pueda considerarse bueno, la pelota debe pasar por
encima de la red y tocar el suelo dentro del drea de saque del equipo
contrario o sobre una de las lineas que limitan dicho cuadro. El que
saca tendra derecho a un segundo servicio en el caso de que hubiese
fallado el primero.

Para iniciar el saque el jugador debe esperar a que el receptor
del mismo esté preparado; en el caso de hacerlo y de que quien
recibe no estuviese preparado y no hiciese ninglin movimiento para
recoger el saque, el saque debe ser repetido.

Todos los tantos marcados en el caso de que un saque se
ejecute inadvertidamente desde el lado que no corresponde son
correctos, pero el error de posicion deberd ser corregido en el mo-
mento en que se descubre la falta de posicion.
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Si al realizar un buen servicio la pelota toca la red, se consi-
derard saque no valido y tendrd que repetirse.

Recepcion del saque

El jugador a quien corresponde recibir debe esperar 4 que la
pelota bote dentro del cuadro y a partir de ese momento debe
golpearla a su vez antes de que bote por segunda vez. En el caso
de que el saque se hiciese correctamente, botase en el drea de ser-
vicio correspondiente, pero diera después en cualquiera de las redes
metdlicas que delimitan el campo, se consideraria una falta de
saque.

Si el equipo que recibe se equivoca en su posicién en el
momento de efectuarse el saque, deberd continuar en esta forma
hasta el final del juego en que se ha producido el error. Pero en los
siguientes juegos o sets deberin volver a la posicién elegida al ini-
ciarse el juego.

El encuentro

Un encuentro de pddel se juega al mejor de tres sets o de
cinco. El jugador que gana primero seis juegos gana un sef, excepto
cuando el contrario haya ganado cinco, en cuyo caso deberd jugarse
un juego mds y si consigue siete juegos gana el ser. Sin embar-
g0, si empatan a seis juegos, ganard el ser quien consiga dos juegos
de diferencia o se aplicard la muerte sibita, Los jugadores debe-
rian cambiar de campo cuando la suma de los juegos de un ser sea
impar.

En el caso de aplicarse la muerte sdbita ganaré el primero que
consiga 7 tantos, teniendo en cuenta que deberd hacerlo con dos de
ventaja. Sacard en primer lugar el jugador al que le correspondiera,
y lo hard desde el lado derecho de su pista, sacando una sola vez.
A continuacién sacard el contrario dos veces, empezando a hacerlo
desde el lado izquierdo y asi sucesivamente
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En los encuentros jugados al mejor de cinco sets podré hacerse
un descanso de diez minutos después del tercer set, siempre y cuan-
do uno de los jugadores lo solicitara.

Cuando un jugador gana su primer tanto se le da la puntuacién
de 15; si gana el segundo, la puntuacién serd de 30; cuando gana el
tercero puntia los 40 y en el cuarto tanto el jugador gana el ser o
juego. En el caso de empate a tres tantos (treinta a treinta) se dice
que van «iguales» y el primer tanto conseguido inmediatamente
después se denomina «ventaja» a favor del jugador que lo ha gana-
do; si el mismo jugador gana el siguiente tanto, gana el juego o set;
en el caso de que lo pierda se vuelve de nuevo a la situacién anterior
de «iguales» y asi sucesivamente hasta que uno de los jugadores
haya marcado dos puntos de diferencia con respecto al otro, en cuyo
caso gana el juego.

Faltas de juego

« Cuando la pelota golpea dos veces consecutivas en el suelo.

* Si se golpea dos veces seguidas la pelota o se la acompana no
dando un golpe limpio y seco.

* Cuando el jugador, su pala o cualquier objeto que lleve consigo
toque la red, incluidos los postes o el terreno de la parte del
campo contrario (incluida la malla metdlica), mientras la pelota
esté en juego.

* Si golpea la pelota en campo contrario, es decir, antes de que ésta
haya pasado la red.

« Si se toca la pelota lanzando la pala contra ella.

+ Si la pelota que estd en juego toca al jugador o a cualquier objeto
que lleve consigo, excepto la pala.

+ Si algin jugador salta por encima de la red mientras el punto se
estd jugando.

167



168

DEPORTES DE RAQUETA

El juego con las paredes

* Una vez que la pelota ha botado en el suelo, podrd hacerlo en la
pared y/o en la red metilica; en cualquier caso el jugador deberd
devolverla antes de que la pelota bote por segunda vez en el
campo.

* Si un jugador golpeara con violencia una pelota y ésta botara en
el campo contrario, golpeara en una de sus paredes y volviera al
campo del que golped, se considerard «tanto» si el contrario no la
hubiese tocado.

* Un jugador podrd golpear con la pelota en cualquiera de sus pa-
redes y hacer que ésta, posteriormente, pase por encima de la red
y bote en el campo contrario.

* Si la pelota lanzada por un jugador tocara la red metilica antes de
pasar la red, y botara en campo contrario, se considerard «mala»
del jugador que golped.

ELEMENTOS TECNICOS

Las empunaduras

En el juego del padel se utilizan varias empufaduras, aunque
la mas generalizada es la conocida con el nombre de continental.
Podemos utilizarlas para todos los golpes, pero sobre todo para la
volea, el remate y el golpe de revés. Cuando un jugador estd inician-
do su aprendizaje es conveniente observar, sobre todo, que coge la
pala con comodidad y que realiza el golpe utilizando la superficie
central de la pala. Se debe dejar cierta libertad a la hora de ajustar
la empuiadura para ejecutar los distintos golpes; es correcto, si el
resultado es bueno, hacer pequefios ajustes en la presa de la pala al
pasar de una volea de derecha a una de revés.

En la empuiiadura continental el agarre de la pala es lo mds
parecido a cuando cogemos un martillo: la palma de la mano y el
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canto inferior de la misma de-
ben apoyarse sobre el plano
superior del mango, mientras
que el pulgar rodea al mango
en sentido contrario y el dedo
indice estd separado del cora-
zon. La «V» que forman el pul-
gar y el indice se encuentra en
el centro del lateral de la em-
punadura.

Para los golpes de dere-
cha podemos utilizar también
una empuiadura Este de dere-
cha que, partiendo de la presa
continental, debe girar un poco
la pala en direccién al suelo.
La empufiadura conocida con el
nombre de Este de revés se uti-
liza para ejecutar golpes de re-
vés y para realizarla correcta-
mente basta con girar la mano Forma de coger la pala de pddel.
hacia atrids un cuarto de vuelta.

La posicion del jugador en el campo

El jugador o jugadora debe adoptar en la pista una posicién
que le permita entrar en accién lo mds rdpidamente posible. Para
ello es necesario, antes que nada, situarse en la pista en el lugar mis
adecuado para poder contrarrestar los ataques del equipo contrario
en las mejores condiciones posibles. Esta posicién se encuentra en
el fondo de la pista, entre la linea de saque y la pared de fondo, muy
cerca de la pared lateral. Asi, para una buena defensa y una respues-
ta rdpida, los dos jugadores iniciardn todos sus movimientos defen-
sivos colocdndose delante de los rincones, donde se juntan la pared
de fondo con la lateral, dejando la zona central de la pared libre,
debido a que esta zona es la mds fécil de defender en caso de ataque.
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Ir Esta posicién atra-

sada de los jugadores estd

»-O... assiss s bsstaensnnun ® .....O.. considerada como la mas

correcta debido a que des-

de ella conseguimos solu-

cionar de forma Optima

todos los problemas de-

fensivos que se nos plan-
tean:

* Al botar la mayo-
ria de las pelotas
muy cerca de la
linea de saque, o
unos centimetros
mds atrds, si el
jugador estuviese
muy adelantado
estaria obligado a
retroceder cons-
tantemente para
poder golpear,
con lo que su ata-
que seria siempre
muy forzado, o
bien tendria que
dejar que la pelo-
ta botara en la pa-
red, perdiendo asi
cualquier oportu-
nidad ofensiva
que surgiese.

e

El campo con los jugadores colocados en las
esguinas en posicidn defensiva.

* Desde la posicién defensiva correcta el jugador serd capaz
de coger todas las pelotas que boten delante de él con como-
didad y en situacion adecuada para realizar un juego ofen-
sivo rdpido. Sélo en el caso de las pelotas que sobrepasen la
posicién defensiva se utilizard la pared como recurso.
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Otro aspecto a tener en cuenta para facilitar el juego es la
posicién del jugador en cuanto a la forma de prepararse para entrar
en accion rdpidamente. En general se acepta que la posicion de
espera més adecuada para iniciar cualquier tipo de movimientos es
la siguiente: el jugador se sitia frente a la red, con las piernas
separadas aproximadamente a la altura de los hombros y ligeramen-
te flexionadas, el peso del cuerpo repartido entre las dos piernas y
la pala delante del cuerpo a una altura entre los hombros y la cadera,
manteniéndola si es necesario con las dos manos en el caso de que
nos resulte pesada. Es una posicién de pre-movimiento que nos debe
permitir arrancar rapidamente en la direccién deseada y realizar todo
tipo de desplazamientos hasta situarnos en el lugar adecuado para
ejecutar el golpe elegido.

Los desplazamientos

En el juego del pidel los desplazamientos, debido al tamatio de
la pista. suelen ser cortos. pero muy rdpidos para poder alcanzar la
posicién de golpeo antes de que llegue la pelota. Un desplazamiento
correcto debe permitirnos llegar al punto de golpe v adoptar la posi-
cion de acuerdo con el golpe que se va a realizar, antes de iniciarlo.
Los pasos son cortos y en direccién al punto de golpeo. siendo el dl-
timo paso el que ajusta definitivamente el lugar mas adecuado para el
golpe. La direccion del movimiento sigue el trazado de una «V»; el
jugador que ejecuta una volea de derecha, partiendo del vértice, avan-
za por la diagonal derecha de la «V», y si volea de revés se desplaza
por su lado izquierdo.

Al final del movimiento, si el golpe que se va realizar es por
el lado derecho del cuerpo, la pierna adelantada es la contraria al
brazo de pala, pero en el caso de que sea un golpe de revés la pierna
adelantada serd la del brazo de pala.

Para realizar un remate correctamente debemos tener en cuen-
ta que los pasos que demos nos deben situar debajo de la pelota, de
forma que a la hora de golpear podamos hacerlo a la mayor altura
posible, con la pierna contraria al brazo de raqueta adelantada.
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Podemos utilizar también pasos de esgrima que, sin cruzar {os
pies, nos permiten ganar la posicién a la pelota. Estos pasos se
pueden ejecutar hacia adelante, hacia atrds y laterales. Para conse-
guir un buen remate debemos evitar realizarlos con desplazamientos
hacia atrds y, por supuesto, de espalda.

El saque

Aunque no es un gesto ofensivo, debemos intentar que con el
saque el equipo contrario se encuentre incémodo a la hora de devol-
ver las pelota. Para efectuar el saque hay que tener en cuenta que la
presa recomendada es la continental; el jugador que saca se situard,
de acuerdo con el reglamento de juego, por detrds de la linea de
saque, no pudiendo traspasarla ni €l ni la pelota hasta el momento
que se produce el golpeo, debiendo botar la pelota previamente en
el suelo y después golpearla siempre por debajo de su cintura. La
situacién mas idénea para el saque es
en el centro del cuadrado, ya que
desde alli podemos alternar tanto los
saques cruzados como los perpendi-
culares a la red sin ningin problema.

El saque se puede realizar tanto
de derecha como de revés. Para ha-
cerlo correctamente, en los golpes del
lado derecho se mantendrd adelanta-
da la pierna contraria al brazo de
golpeo y, en los golpes de revés, serd
fa misma pierna del brazo de golpeo
la que se mantendrd adelantada. La
separacion de las piernas en ambos
casos, serd la anchura de los hom-
bros.

Antes de llevar a cabo el movi-

miento de golpeo a la pelota debe-
/ Saque por el lado derecho. s .
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atrds y situar la pala entre la cadera y el hombro correspondiente y
el peso del cuerpo en la pierna atrasada. Al iniciar el golpeo todo el
peso se transfiere hacia adelante, intentando golpear a la pelota lo
mds alto posible, pero de acuerdo con el reglamento de juego, que
limita el golpe hasta la altura de la cintura. El golpe se hard por
delante del cuerpo y ddndole un efecto cortado, con la pala inclinada
ligeramente hacia arriba. Al final del movimiento la cabeza de la
pala debe acabar siempre situada por encima de la red.

Tipos de saque

* Saque lento: es fécil para el principiante y le puede dar buenos
resultados porque la pelota no llega a las pared y dificulta la
devolucion.

« Saque con pelota que rebote s6lo en la pared lateral: arrincona al
receptor del saque y le obliga a realizar una devolucion forzada.

* Saque con rebote en las dos paredes: obliga a quien recibe a
abrirse, por lo que es un saque dificil de devolver, Para llevarlo
a cabo se tiene que golpear la pelota con mucha fuerza.

* Saque en que la pelota bota cerca de la «T» y rebota en la pared
del fondo: suele utilizarse para coger al receptor desprevenido. Es
un sague sorpresa.

« Saque donde la pelota bota cerca de la «T», pero no llega a rebo-
tar en la pared de fondo. Suelen ser muy dificiles de devolver.

Como norma general es interesante utilizar distintos saques a
lo largo del partido, unas veces para coger al contrario por sorpresa
y otras para ir adaptando la estrategia del juego a las caracteristicas
del jugador contra quien nos enfrentamos.

La pelota se debe enviar casi siempre buscando que bote cerca
de la pared lateral para asi dificultar al maximo su devolucion. De
vez en cuando se realizard un saque perpendicular a la red para
sorprender al contrario o evitar que cubra anticipadamente la pared.
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Golpe de derecha

Este es uno de los
golpes mis usados en el
juego del pédel y para
realizarlo de forma eficaz
hay que golpear la pelota
a la derecha del cuerpo.
Si la pelota bota por de-
bajo de la cintura el juga-
dor tiene que trasladar el
movimiento de la pala por
debajo de la pelota, conti-
nuando el movimiento del
brazo, una vez que el gol-
pe se ha realizado, en la
misma direccién de la
pelota. En el caso de que
la pelota bote alta el juga-
dor realizard un golpe
mds agresivo, golpeando
la pelota por encima del
hombro y procurando dar un efecto cortado a la misma, descendente
de arriba hacia adelante y hacia abajo.

La empuiiadura que se recomienda es la continental mante-
niendo la pala de canto y con el dedo indice separado del resto de
los dedos, debiendo quedar éste por encima del pulgar, Esta empu-
fiadura es la mds recomendable debido a que posteriormente permite
aplicar més facilmente efectos cortados, asi como cualquier tipo de
golpeo. Partiendo de la posicion de preparados, el jugador ajusta sus
pasos hasta situarse en la posicion mds adecuada para realizar el
golpe; en ese momento debe tener las caderas y hombros girados
hacia la derecha mientras que la pala se ha llevado hacia atrds. El
golpe se lleva a cabo por un movimiento del tren superior de atras
hacia adelante, terminando con la mano derecha a la altura del ojo
izquierdo y con todo el peso del cuerpo transferido a la pierna de-
lantera.

174




6. El padel como deporte recreativo
N —— S e -

FORMAS DE CORREGIRLOS

Presa incorrecta.

Marcar con boligrafo.

Punto de contacto incorrecto.

Repetir, incidiendo en el punto de con-
tacto, primero desde parado y después en
movimiento.

Codo alto en los golpes de derecha.

Colocar una pelota entre el codo y el
cuerpo. Cinta adhesiva pegando el codo

al cuerpo.

La pala gira sobre la pelota al terminar el
golpe.

Golpear semi-globos para lograr sentir la
cara de la pala hacia arriba.

Terminacién exagerada.

Situar al alumno pegado a la alambrada
izquierda del campo y lanzarle pelotas
hasta que acorte el movimiento.

Mala percepcién para fijar el punto del
golpe.

Ejercicios de carreras y paradas, inten-
tando parar en el punto de golpeo.

La otra mano abraza al cuerpo después
de golpear.

Meter 12 mano en el bolsillo. Apuntar con
esa mano 2 la bola gque llega.

Pegar de frente.

Lanzarle pelotas de lejos para obligarle a
efectuar primero el giro,

Golpe de derecha. (Cuadro modificado, tomado de los apuntes de Fabidn Gelibter)

Golpe de revés

Muy utilizado también en el juego del péadel, se golpea la
pelota por el lado contrario del brazo que sostiene la pala. Si man-
tenemos el mismo criterio que en el golpe de derecha podemos

realizarlo de dos formas:

* Si la pelota, después del bote, queda por debajo de la cin-
tura, el jugador deberd llevar la pala de abajo hacia arriba y

hacia adelante.
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* Sin embargo, si la pelota al
botar queda por encima de la ca-
dera, el jugador deberd utilizar un
golpe descendente y plano, que
resulta mis ofensivo y por tanto
més eficaz.

La empufadura que se usa
en el golpe de revés es la conti-
nental, aunque podemos girar li-
geramente la mano, como ya se
indicé al explicar las presas de
raqueta, hasta que el nudiiio del
dedo indice quede arriba de la
empufiadura.

En cuanto a la posicién de
espera, es la misma que para los
golpes de derecha; sin embargo,
el giro, al ser un golpe de revés,
lo tenemos que realizar previa-

Golpe de revés. mente en el sentido contrario, es
decir, el tronco debe girar hacia
la izquierda manteniendo la pier-

na del brazo de raqueta adelantada. El antebrazo del brazo de raque-
ta estd casi paralelo al suelo y la cara de la pala estd ligeramente
abierta, produciéndose el impacto con la pelota delante de la pierna
derecha, aproximadamente al nivel de la cadera. Una vez efectuado
el golpe, el brazo continia el movimiento de abajo hacia arriba,
terminando con el brazo casi extendido con la pala a la altura de la
cabeza.

La volea

En el golpe de volea el jugador recibe la pelota sin que ésta
llegue a botar en el suelo. La volea se puede realizar desde diferen-
tes lugares de la pista y se puede volear tanto de derecha como
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ERRORES MAS FRECUENTES

FORMAS DE CORREGIRLOS

Problemas de agarre de empuifiadura.

Corregir la posicién de pulgar y el indi-
ce.

Problemas para ganar la posicién en el
golpe.

Repetir los movimientos de desplaza-
mientos, indicando cudl es la posicidn
segin el golpe deseado.

Codo muy separado del cuerpo en la
preparacion.

Pelota entre codo y cuerpo. No se puede
caer hasta que termina todo el movimien-
to.

La pala gira sobre la pelota después de
golpearla.

Indicar que ejecute semi-globos para sen-
tir la cara de la pala abierta.

Pegar en posicién de frente.

Lanzar pelotas muy separadas del juga-
dor.

Terminacidn exagerada hacia la derecha
(diestros),

Situar al alumno con la pared a su dere-
cha y lanzarle pelotas muy cerca de la
red metdlica.

Mala transferencia del peso de.spués de
golpear.

Indicar que el talén del pie izquierdo
(para diestros) se debe levantar después
del golpe.

Mala percepeion al correr y parar para
golpear,

Repeticiones de carreras cortas con para-
das en el punto de impacto,

Golpe de revés. (Cuadro modificado. tomado de los apuntes de Fabidn Gelibter)

de revés, y siempre intentaremos coger la pelota lo més alta posi-
ble para intentar ejecutar un golpe de ataque. Normalmente se juega
de volea cuando estamos adelantados y la pelota viene muy répi-
da, por lo que no nos da tiempo a situarnos en posicién mds atrasada

y golpear con un recorrido mas largo.

La fuerza a la pelota debe darse sujetando la pala con firmeza
y bloqueando la mufieca en el momento del impacto. Nunca debe-
mos golpear la pelota con excesiva fuerza.
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La posicion inicial es la de preparados, con las piernas lige-
ramente flexionadas, separadas a la altura de los hombros y el peso
repartido entre ambas. La pala se sitiia delante del cuerpo, en una
posicién donde la punta de la pala esté colocada hacia arriba mien-
tras que la mano izquierda sostiene la pala por el cuello.

Dentro de la volea podemos distinguir varias modalidades que
se comentan a continuacién:

Las voleas altas se encuentran entre la volea convencional y
el remate, aunque se diferencian de éste, sobre todo, por la posicion
del brazo, ya que en el caso de la volea nunca se lleva hacia atris,
sino que queda por delante del cuerpo y casi extendido para golpear
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la pelota rdpidamente. Si queremos cruzar la pelota lo tnico que se
tiene que hacer es colocar la pala en diagonal con respecto a la red.
La volea alta de revés se ejecuta con los mismos movimientos que
los golpes de revés, pero siempre con un tiempo de preparacién mas
corto. En los golpes paralelos el plano de la pala debe encontrarse,
en el momento del golpe, perpendicular a la red vy, sin embargo, en
los golpes cruzados el plano se encontrard en diagonal con respecto
a la red.

La volea de derecha se ejecuta utilizando una presa continen-
tal llevando la raqueta hacia el lado derecho (para los diestros), y
con un recorrido en la preparacion del golpe bastante menor que en
el golpe de derecha, aunque el cuerpo también gira hacia la derecha
antes de llevar a cabo el golpe a la pelota. Como el tiempo dispo-
nible es menor se deben efectuar los desplazamientos y los ajustes
para fijar el punto del golpe con gran rapidez, incluso a veces se
tiene que golpear en desequilibrio hacia adelante, al no tener tiempo
suficiente para pararse y controlar el golpe. Se finaliza el golpe con
la pala a la altura de la cabeza.

La volea de revés se ejecuta también con una presa continen-
tal, llevando la raqueta hacia el lado izquierdo, con un recorrido
menor que para los golpes de revés, pero orientando todo el cuerpo
en el mismo sentido, con la pierna derecha adelantada y con el
cuerpo en situacién mds frontal con respecto a la red. El golpe final
es similar a la volea de derecha cargando todo el peso en el pie
derecho. La utilizacion de la presa continental es debida principal-
mente a:

a) Al ser la pista pequefia y el juego rdpido, se tiene muy
poco tiempo a veces para cambiar de presa.

b) La dindmica del padel hace que la volea y el remate se
estén ejecutando constantemente.

¢) Al estar la red muy baja con respecto a otros deportes de
pala y raqueta. los golpes que se realizan desde el fondo
son por lo general bajos y cortados: la mejor respuesta a
estos ataques se realiza utilizando la presa continental.
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Bloguear la mufieca de forma que la
pelota rebote en la pala. Usar dos palas a
la vez para evitar el movimiento de la
muiieca.

Mover la mufieca al golpear la volea.

Utilizar la presa continental. La mano

Presas inadecuadas. sobre el canto de la pala.

Colocar al jugador con la espalda pegada

Movimiento preparatorio demasiado am- a la pared y 1 le pelotas para que

lio. s

P golpee con movimientos mds cortos.
Marcar en el suelo el movimiento co-

Situarse en posiciones incorrectas. mecto de los pies y que repitan vanas

veces.

Volear de forma habitual por debajo del Empezar pegando muy cerca de la red e
nivel de la red. ir alejdndose poco a poco.

Indicar que haga el gesto de parar en

Emplear demasiada fuerza. lugar de golpear.

Volea. (Cuadro modificado, tomado de los apuntes de Fabiin Gelibter)

El remate

Para ejecutar el remate tanto la empufiadura como la posicién
de preparado es la misma que las descritas anteriormente. Tan pron-
to como se conoce el punto de caida del globo, el jugador se des-
plaza rdapidamente en esa direccién de forma que, cuando vaya a
golpear, haya ganado la posicién adecuada para poder rematar efi-
cazmente, lo cual en el caso del remate es casi debajo de la pelota
(el punto de goipeo se encuentra situado figeramente por delante del
cuerpo). Esta posicion tiene que ser de frente a la red, con la pierna
contraria al brazo de golpeo adelantada. El jugador coloca la raqueta
por encima y por detrds de la cabeza, con el brazo flexionado y el
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codo por encima del hombro. Los hombros han rotado hacia la
derecha, situando al derecho adelantado y més alto que el izquierdo.
El brazo izquierdo se encuentra casi extendido y marcando con la
mano el punto de golpeo. Una buena posicion previa al remate seria
cuando el jugador mantiene los hombros perpendiculares a la red y
el pie del brazo de pala atrasado. El golpeo se produce por una

Remate.
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extensién del brazo de la pala, que se desplaza desde su posicién
retrasada detrds de la cabeza hacia adelante, hasta situarse extendido
por encima de la cabeza. El peso del cuerpo al inicio del movimien-
to se carga sobre ¢l pie més atrasado y desde alli se traslada hacia
la pierna més adelantada ayudando a la terminacién del remate.

ERRORES MAS FRF FORMAS DE CORREGIRLOS
Trabajar los desplazamientos, indicando
No ganar la posicién para rematar. cual es la posicién adecuada para el re-
mate.

No marcar la posicién de preparacién Repetir el movimiento de ataque sin pe-
para el remate (sobre todo de {os brazos). lota. hasta corregir y postériormente au-
tomatizar.

Corregir de la misma forma que el error
No girar los hombros. anterior. Trabajar el gesto del remate en
todas las clases, con y sin pelota,

Bajar el codo en el momento de golpear Acostumbrar a pegar encima de la cabe-
la pelota. za y con el brazo completamente exten-
l dido. J

Remate. (Cusdro modificado, tomado de los apuntes de Fabidn Gelibter)

Variantes del remate
Remate plano

Su técnica de ejecucion es similar al saque de tenis; el juga-
dor, una vez ha ganado la posicién a la bola poniéndose casi debajo
de ella, eleva los brazos por delante, hasta sobrepasar la altura de la
cabeza; a continuacién el brazo de la pala sigue hacia arriba y hacia
atrds hasta colocarse flexionado detrds de la cabeza. El peso que
estd cargado en la pierna retrasada, al iniciarse el golpe, se desplaza
a la pierna delantera; el brazo contrario al de ]a pala baja por delante
para ayudar a rotar a los hombros; el brazo que mantiene la pala le
sigue, extendiéndose bruscamente para golpear la pelota a la méxi-
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ma altura y ligeramente por delante del eje del cuerpo. El golpe a
la pelota es plano, sin efecto, siendo la futura trayectoria de la pelota
perpendicular al plano de la pala.

Remate con slice

El golpe a la pelota es como si la cepilldramos: la posicién del
cuerpo debe ser lateral con respecto a la red y la pala, para conse-
guir el efecto deseado, se situard en el momento del golpe en dia-
gonal a la futura trayectoria de la pelota.

Remate de bandeja

Es el més utilizado en el juego del padel, permitiendo ganar
la red y que el contrario no pueda atacarnos debido a que la pelota
se levanta poco del suelo. Se realiza cuando nos llega un globo muy
pasado y no hay tiempo para ganar la posicion correcta de remate.
Se golpea la bola lateralmente y un poco mds bajo que en el remate
cldsico, ddndole un efecto lateral, es decir, se hace un movimiento
de hombros de derecha a izquierda al golpear la pelota. El golpe se
parece en su ejecucién a una volea alta, pero en este caso se golpea
mas fuerte.

Remate cruzado con rebote en doble pared

Es uno de los remates mas seguros, sobre todo cuando el pri-
mer rebote se produce en la pared lateral, ya que ia pelota se que-
dard entre los dos jugadores.
Remate en paralelo

Se utiliza cuando el jugador contrario se encuentra cerca de

la pared de fondo y desde esta posicion se ve obligado a esquivar
el bote de la pelota, queddndole poco tiempo para reaccionar.
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Remate fuera de cancha

Es un golpe muy picado y potente que, después de botar en el
campo de juego del equipo contrario, se sale fuera por los laterales
o por el fondo, sin posibilidad de devolucién. Otra modalidad de
este remate es enviar la pelota a la pared del fondo con el objetivo
de que la pelota vuelva al campo donde se efectué el golpe.

Remate viborita

Parecido al remate de bandeja: el jugador golpea la pelota a la
derecha de su cuerpo, haciendo en su preparacién un movimiento
con los brazos similar al que hacen las viboras al desplazarse. La
pelota sale con mucho efecto y cuando golpea en la pared es impre-
decible saber por dénde va a salir.

Remate de gancho

Se realiza cuando el globo nos ha sobrepasado y no queremos
perder la posicion adelantada de ataque. Se golpea lanzando el brazo
del jugador lateralmente hacia arriba hasta situarlo por encima de la
cabeza, que es donde se produce el golpe. En el momento del golpe
el brazo del jugador estd completamente extendido y la pala plana,
para no dar ningin efecto a la pelota.

El globo

Como movimiento defensivo, el lugar mds idéneo para gol-
pear a la pelota es a la altura del antebrazo y con el cuerpo siempre
detrés de la pelota. El impulso que se da a la pelota es muy suave,
con una trayectoria mds 0 menos alta, pero lo suficiente para echar
al jugador contrario hacia la linea de fondo de su campo. En el
golpe se busca mas la seguridad y la precisién que la dificultad en
su recepcidn, por lo que hay que evitar riesgos innecesarios procu-
rando simplemente que los globos no se nos queden cortos o que,
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por querer apurar al fondo del campo, la pelota pegue en la pared.
Por tanto, para realizar correctamente un globo se debe golpear la
pelota con un golpe sin efecto. con el plano de la pala inclinada
hacia arriba, muy suave, como si quisiéramos empujarla, y con el
objetivo de que ésta describa una trayectoria parabdlica.

El globo puede realizarse tanto del lado derecho como del
revés y tanto de forma ofensiva como defensiva. El globo ofensivo
se utiliza para echar al contrario de la red y, aunque éste pueda
cortar la pelota sin retroceder, su posicién forzada le impedird efec-
tuar un buen remate. El globo defensivo se utiliza cuando el equipo
contrario realiza un juego muy ofensivo y tiene ganada la red: en
este caso se deben lanzar pelotas muy altas, de manera que podamos
aminorar el ataque retrasando a los jugadores hacia la parte poste-
rior de su campo.

Cualquiera que sea el tipo de globo que utilicemos, siempre es
necesario que puedan hacerse cruzados, buscando las esquinas. Las
razones lacticas para ello son varias: porque la pista en diagonal
tiene casi dos metros mas que en paralelo: porque el globo cruza el

|

Golpeando un globo.
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campo contrario, entre los dos jugadores, existiendo la duda de cudl
de ellos tiene que golpear; y, por Gltimo, porque la pelota se quedard
después del bote por los rincones de la pista, dificultando la devo-
lucién. Con estos golpes cruzados se tiene siempre la seguridad de
que la pelota se quedard en el fondo. En el caso de jugar un globo
paralelo el rebote franco acercard la pelota al contrario, facilitando
el contraataque. El momento de utilizar un globo paralelo sera cuan-
do el contrario estd muy cerca de la red, efectudndolo muy suave
para evitar que se nos vaya por el fondo.

ERRORES MAS FRECUENTES FORMAS DE CORREGIRLOS

Acostumbrarse a acompaiiar & la pelota

Golpear muy fuerte. como si la empujdsemos.

Intentar con golpes planos que la pelota
Golpear con efecto. salga sin efectos rotatorios. Primero con
lanzamientos cortos.

Inclinar mds la posicion de la pala para

Trayectorias muy bajas. que las trayectorias sean més altas.

Globe. (Cuadro modificado, tomado de los apuntes de Fabidn Gelibter)

Utilizacion de las paredes: rebotes

El rebote es el movimiento que hace la pelota cuando choca
contra una superficie dura. En el juego del padel, el uso de las
paredes hace posible una gran variedad y riqueza de golpes, siempre
relacionados con el trabajo defensivo, pero que en muchos casos nos
ayudan a salir airosos en jugadas que ya estaban perdidas. Los tipos
de rebotes dependen, por un lado, del nimero de paredes implicadas
y. por otro, del efecto que se imprima a la pelota.

Segin esto podemos hacer una clasificacién de los rebotes de
la siguiente manera;

* Rebotes simples: cuando la pelota toca solamente una pared (pa-
red de fondo, pared lateral o en el alambre).




* Rebotes compuestos:
cuando la pelota toca
dos paredes.

* Rebotes sin cambios
de direccién: la pelo-
ta, al no llevar efec-
to, no produce ningin
cambio ni antes ni
después de golpear a
la pared.

Rebotes con cambios
de direccién: debido
al efecto que lleva la
pelota cambia de di-
reccién después del
rebote con la pared.

Cuando el pun-
to de caida de la pelota
coincide con el borde de
la pista y el borde de
la pared. la devolucién
tiene que hacerla nor-
malmente el jugador que
estd en la diagonal. Des-
de el momento que se
observa que la pelota va

6. El pddel como deporte recreativo
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lrayvectorias con dobte pared.

a caer en el borde de la pista, el jugador que estd situado en la
diagonal debe dirigirse inmediatamente hacia el centro del campo en
busca de la pelota. Como se observa en el dibujo, la pelota puede
salir rebotada hacia cualquier parte, por lo que el jugador debe estar
muy atento para poder reaccionar a tiempo e intuir lo antes posible
la futura trayectoria de la pelota. En el caso de que al final la pelota
no diera en el borde, el jugador que estd mds proximo deberia gol-
pear con un globo para darle tiempo a su compafiero a volver a su

sitio,
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Efectos

Para conseguir que la pelota, al golpear contra el suelo o con-
tra la pared, varfe su trayectoria originaria, es necesario imprimir
giros sobre si misma y a gran velocidad. Segiin el sentido de estos
giros Ja pelota tenderd a acelerar su vuelo, a desacelerar o a cambiar
de direccion.

Para evitar los efectos en la pelota nos tenemos que asegurar
que el golpe que efectuamos es plano y que ésta no salga dando
vueltas. Para ello, en el momento del impacto, el plano de la pala
y la trayectoria de la pelota deben estar perpendiculares.

Con el nombre de top se conoce un tipo de efecto donde a la
pelota se la golpea como cepillindola en su casquete posterior-
superior, de abajo hacia arriba. De esta forma la pelota gira hacia
adefante sobre su eje horizontai, lo que produce, una vez que ha
botado en el suelo, una aceleraciéon que hace que vaya mas rapida
y mads alta.

Con el nombre de slice se trata de dar un efecto contrario al
anterior para conseguir que la pelota gire hacia atrds sobre su eje
horizontal. Con este efecto la pelota tiende a perder altura y a acor-
tar su trayectoria.

Los efectos conocidos con el nombre de side-spin son efectos
laterales que se consiguen con un movimiento lateral de la pala de
acuerdo con el sentido que queramos dar al efecto de la pelota. Si
la pelota se desvié hacia la derecha cuando boté en la pista, después
de rebotar en la pared se desviard hacia la izquierda. Por tanto, con
este efecto la pelota reaccionard siempre de forma opuesta a como
lo hace en la pista.

Siempre que queramos aprender a utilizar las paredes debemos
pensar en el juego de billar, donde para saber la reaccion de la bola
hay que conocer previamente la direccién y la velocidad con que
llega la bola al lateral de la mesa. Calculando la velocidad de lle-
gada y sabiendo que la direccitn de la pelota es la misma que la de
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llegada, pero en direccion opuesta o «reflejada», podremos antici-
pamos y golpearla adecuadamente a su salida.

El utilizar las paredes adecuadamente nos permitird recuperar
todo tipo de pelotas y esperar el momento para contraatacar. Las pa-
redes siempre implican un golpe defensivo que nos sirve para ganar
tiempo y prepararnos mejor; por ello no hay que abusar de su uso,
pues siempre serd mds agresivo un ataque directo. Cuando la pelota
viene con mucha velocidad y en forma ascendente serd el momento
de utilizar la pared para que pierda fuerza y podamos golpear con més
facilidad. Para tener un dominio de las paredes la posicién mas eficaz
es la que cubre el rincon con el cuerpo, dejando el centro de la pista
libre, ya que esa zona es facil de defender dando dos o tres pasos. El
tipo de golpe que debemos dar, después de salir una pelota rebotada
de la pared, dependerd de su velocidad y altura. Asi, cuando la pelota
tiene poca salida de pared, disminuye su velocidad y tiende a caer rd-
pidamente, deberemos utilizar sin dudarlo un globo. Si, al contrario,
la pelota tiene mucha salida y sale muy rdpida, lo més eficaz es gol-
pearla suavemente y paralelo al suelo intentando no cambiarle la di-
reccion. Y en el caso de que la pelota salga alta y veloz después de
rebotar contra la pared, podremos efectuar un golpe ofensivo con
efecto cortado o un golpe suave si no queremos arriesgar.

La contrapared

Consiste en golpear a la pelota contra la pared de nuestro
propio campo para que luego se dirija directamente al otro campo.
Se utiliza como dltimo recurso, siempre y cuando no podamos eje-
cutar otro golpe mis eficaz y, para que resulte efectivo, hay que
realizarlo de abajo hacia arriba y con efecto para ayudar a la pelota
a elevarse mas. No debemos utilizar la contrapared cuando nos en-
contremos muy cerca de la pelota, ya que, al no llevar un impulso
de carrera, el golpe se nos quedard corto y fdcil de rematar por el
equipo contrario.

Normalmente usaremos la contrapared cuando la pelota, des-
pués de rebotar en la pared. no consiga despegarse lo suficiente
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como para realizar una salida de pared normal o bien cuando nos
encontremos muy adelantados y la pelota nos rebase por arriba o por
los lados.

Salvo que las pelotas vengan muy justas, no es necesario
golpear muy fuerte: sin embargo, si es importante que la trayectoria
de la pelota salga muy vertical.

LA TACTICA

Los principios tacticos deben ayudarnos a utilizar de forma
adecuada y eficaz todos los golpes que hemos aprendido, asi como
a saber situarnos en el campo de acuerdo con las distintas variables
del juego. Asf, como ya hemos visto al describir la técnica de los
golpes, éstos se utilizan preferentemente en una determinada parte
del campo o para defenderse o atacar al contrario.

Siempre que juguemos un partido tenemos que acostrumbrar-
nos a establecer una tdctica adecuada a nuestro nivel técnico y a las




caracteristicas de nuestros contrincantes. Es un error demasiado fre-
cuente utilizar golpes que alin no se dominan bien y. por tanto, los
resultados suelen ser desastrosos. Un primer requisito para que el
encuentro salga bien consiste en utilizar solamente aquellos movi-
mientos que se han aprendido. Si nuestros contrincantes son desco-
nocidos utilizaremos el calentamiento previo al partido para hacer
un andlisis de sus puntos débiles y fuertes y asi plantear la tactica
del encuentro. Luego, durante los primeros minutos, debemos com-
probar si resulta la estrategia elegida. En caso afirmativo, no se debe
cambiar; si no funciona, entonces habra que modificar todo aquello
que podamos hasta conseguir que nuestro juego sea mds efectivo.

Al ser un deporte que se juega en parejas es necesario que
haya una buena comunicacién y buen entendimiento entre ambos
jugadores. Los dos tienen que seguir estrictamente la estrategia
marcada y en el caso de ser necesario algin cambio tiene que ha-
cerse de comin acuerdo.

Un principio tactico valedero para todos los deportes y por
supuesto también para el padel es cargar el juego sobre el jugador

6. El pddel como deporte recreativo

191



192

DEPORTES DE RAQUETA

mads débil. Asimismo, una vez estudiados o conocidos a los jugado-
res con los que nos enfrentamos podemos establecer algunas consi-
deraciones ticticas. Por ejemplo, cuando tenemos enfrente jugado-
res que dominan la volea y la mayoria de los golpes, muy frecuente
entre antiguos tenistas, suelen flojear en los rebotes, sintiéndose
incémodos en las paredes; en este caso debemos incidir en nuestro
juego con globos atrés.

Si el jugador estd muy adelantado, con la intencién de atacar
con voleas altas, hay que atacar enviando las pelotas a las piernas
0 al cuerpo del adversario. Cuando el rival vuelve a la red debemos
insistir con los globos para que retroceda o bien responda con un
remate.

Contra los jugadores que son buenos en la recogida de los
rebotes hay que tratar que la pelota no quede alta después de los
rebotes y jugar cruzado siempre que podamos, incluyendo los glo-
bos. Si éste se encuentra cerca de la red debemos jugar de forma
més agresiva al centro del campo o sobre el cuerpo del jugador, para
provocar como mucho una volea sencilla.

Cuando el jugador advierte que la pelota tendrd rebote en dos
paredes, se colocard sobre el fondo de la pista y devolverd tratando
de dirigir el impacto a los pies del adversario o al centro de la
cancha.

Dado que el padel es un juego de equipo es necesario que los
jugadores mantengan una estrategia conjunta tanto para el ataque
como para la defensa, asi como en la transicién de una a otra, Para
esclarecer mejor las zonas del campo y su importancia tctica se
puede dividir cada lado del terreno de juego en tres zonas:

* Zona I: limitada entre fa pared del fondo y [a linea de
saque. Esta zona es la base principal de los jugadores, donde inician
las jugadas, las mantienen y se defienden si son atacados. Es una
zona segura.

* Zona 2: de la linea de saque hasta la mitad del sector del
saque. Esta zona es una drea de transito, donde los jugadores se
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encuentran avanzando hacia la red o retrocediendo. Es una zona
donde el jugador tendrd siempre problemas para solventar las juga-
das que se le presenten, pues es una zona dificil para realizar todo
tipo de golpes o porque el contrario le juegue a los pies. Por tanto,
es la zona mds insegura del campo.

* Zona 3: desde la mitad del sector del saque hasta la red. Es
la zona donde los jugadores tratan de definir la jugada y dominar el
campo contrario. Es una zona segura y que se utiliza para la termi-
nacion de la jugada.

Jugadores situados e¢n defensa.
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La manera de situarse en el campo es colocdndose en paralelo,
junto a las esquinas y desde esa zona avanzar o retroceder segin se
ataque o se defienda. La ventaja de esta forma posicional es que
cubre con eficacia las zonas donde el equipo contrario suele atacar
con mayor frecuencia. Desde estas posiciones, llamadas por algunos
zonas calientes, los jugadores pueden defender bien:

* Las paredes laterales.

* Los rincones con su variantes: lateral-fondo, fondo-lateral,
fondo-alambre.

* La unién de pared lateral y alambre con sus variantes: que
la pelota bote en el alambre y se frene, que la pelota dé en
la pared y que rebote normal, que la pelota dé en el vértice
saliente de la pared y salga hacia adelante, y que rebote en
el cano de unién y salga hacia el medio de la cancha.

* Que la pelota dé en el alambre piramidal, en cuyo caso,
después de rebotar en €l, puede salir inesperadamente hacia
cualquier lado, o bien frenarse y caer rapidamente,

* Que la pelota salga con bote muy bajo.
* En el medio de los dos jugadores.

* A los pies de un jugador contrario.

En el momento del saque, el equipo que saca situard a sus dos
jugadores en paralelo dentro de la zona 1, en una posicién defensiva.
El equipo que recibe estara situado también en la zona 1, mientras que
su compaiiero estard en la zona 2, preparado para contrarrestar cual-
quier devolucién mediante una volea, e incluso avanzard a la zona 3
si la devolucién de la pelota ha sido muy profunda. En este momento,
la pareja que ha recibido el saque estd en una posicién de ataque,
mientras que la que ha sacado se encuentra atrds en una poscién de
defensa. Para poder cambiar una posicién defensiva por una de ata-
que se debe intentar echar hacia atrds a los dos jugadores que estin
en la red: asi, en el caso de que nos envien una pelota defensiva, de-
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bemos contestar con una pelota alta o globo que, si esta bien hecho,
obligard al otro equipo a retroceder hasta la zona 1. siendo el momen-
to adecuado para avanzar y pasar al ataque. Pero si la pelota que nos
envian es ofensiva, s6lo nos queda daber esperar otro momento, pues
las posibilidades son muy reducidas. De todas formas, se puede in-
tentar golpear hacia el centro de la pista o por los laterales, forzdndo-
les de esta manera a volver a la posicion 1.

Si en el transcurso del juego los dos jugadores de un equipo
se encuentran en la zona 2, debemos saber que esta zona es zona de
transito hacia la red y que lo mds probable sea que el equipo con-
trario también se encuentre en la misma situacién, produciéndose un
intento de ataque simultdneo de los dos equipos que se solventard a
favor del primero que consiga ganar la zona 3, que es la zona de
ataque por excelencia y donde se realiza normalmente el golpe de-
finitivo, obligando en ese instante a que el equipo contrario se vaya
hacia atrds a la zona defensiva.

Golpeo de la pelota cuando viene en direccion
a la pared del fondo

Para el jugador o jugadora situado en el lado izquierdo de la
pista:

« Las pelotas que le vienen en direccién recta a la pared del
fondo no comportan ninguna dificultad, ya que saldrdn en la
misma direccién. Se golpeardn de derecha si quedan a la
derecha y de revés si quedan a la izquierda.

» Cuando se reciben pelotas cruzadas dirigidas a la pared del
fondo se deben golpear de derecha, situando el cuerpo de
forma que la espalda sefiale la linea de unién entre pared y
alambrada. Como la pelota sale perpendicular al jugador
siempre hay que pegar el cuerpo a la pared lateral.

« Si la pelota viene con un dngulo muy cerrado y en direccién
a la pared de fondo se deja pasar por la derecha del cuerpo,
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mientras que el jugador debe girar en el mismo sentido de
la pelota y golpearla de revés. De esta forma podemos con-
seguir de la forma méds 6ptima el dominio de las pelotas que
botan en la pared del fondo.

El jugador situado en la derecha puede hacer lo mismo, reci-
biendo todas las pelotas que van cruzadas con un golpe de revés y,
las que vengan con un dngulo mds cerrado, girando en el sentido de
la pelota y golpeando con un golpe de derecha.

X -
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Jugador girando para pegarle de revés.
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Golpeo de la pelota cuando viene en direccion
a la pared lateral

« Cuando la pelota se queda delante del cuerpo podemos gol-
pearla utilizando sé6lo la pared lateral. Debemos separarnos
rapidamente de la pared, situar el cuerpo en posicién lateral
con respecto a la red y golpear la pelota con un golpe de
revés. Si nos encontramos situados del lado derecho, gol-
pearemos con golpe de derecha. En el caso de encontrarnos
en el lado derecho del campo dejaremos pasar a la pelota
por nuestra derecha y seguidamente giraremos en el mismo
sentido para golpear a la pelota con un golpe de revés.

La clave para realizar estos movimientos con eficacia es estar
muy pegados a la pared. En el momento que la pelota, por su tra-
yectoria, nos cierre la posibilidad de un golpeo normal, utilizaremos
los giros para un lado o para el otro, segiin la situacién en el campo.

Tactica de la volea

Debido a que las voleas pueden ser recuperadas utilizando
tanto la pared como la alambrada, golpear muy fuerte en una volea
no tiene mucho sentido en el padel. La tictica a seguir para conse-
guir un punto mediante una volea seria en primer lugar dirigirla
cruzada contra el cuerpo del jugador contrario.

En el caso de que el equipo contrario lance una pelota muy
pegada a la alambrada, conviene volear en paralelo, ya que, al estar
lejos del jugador. le puede resultar muy dificil cruzarla. Alternar
golpes al centro de la pista también es eficaz de vez en cuando, pues
suele confundir. No volear nunca en direccion a la pared lateral ya
que la pelota, al salir de la pared, queda en buenas condiciones para
que el equipo contrario contrarreste.

En cuanto a los movimientos de los jugadores en el campo,
habrd que tener en cuenta que el jugador que esta situado en linea
con la pelota defenderd los golpes paralelos y el jugador que estd en
la diagonal cubrira todas las pelotas que llegan cruzadas y al centro
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Jugadores en posicidn de volea sefialando el desplazamiento.

del campo. El movimiento de los jugadores cuando estin en posi-
cién de volear es similar al del limpiaparabrisas de un coche: el
jugador libre tiene que seguir al compaifiero que estd golpeando
procurando mantener siempre la misma distancia entre ambos.

Tdctica del globo

Se utiliza frecuentemente para que el equipo contrario pierda
la paciencia y se precipite en su ataque; también se usa a menudo
para devolver y para golpear de contrapared. En general las situacio-
nes donde mas se utiliza este golpe son las siguientes:

Cuando la pelota da en la red metélica y cae.

Cuando al golpear en la pared la pelota sale muy baja.
Cuando el jugador del equipo contrario estd muy pegado a
la red.

Cuando en un ataque simultdneo de los dos equipos, con
golpes de volea a mitad de pista, uno de los dos equipos, en
posicién de desventaja, devuelve con un globo para salir
airoso de la jugada.
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Después de devol-
ver con un globo, los ju-
gadores deberdn colocar-
se en el campo en una
posicion defensiva, so-
bre la linea blanca del
saque y muy pegados a
la pared lateral. Esta po-
sicién es la mas eficaz
para repeler los remates
y cualquier golpe dirigi-
do hacia las paredes.

Q

Tactica del remate

En cuanto al rema-
te, aunque es la princi-
pal arma ofensiva, hay
que asegurarse de no fa-
Ilar y conseguir el punto
final; para ello lo mejor
es vanar los angulos de
las trayectorias para sor- Trayectorias de los globos cruzados v paralelos.
prender siempre que po-
damos al rival, sin tener
que arriesgar mucho. Por ejemplo, el resultado de un remate que
golpee muy cenido a la pared es el mismo que un poco separado.
Otra alternativa en la estrategia del remate es realizarlo en direccién
al jugador mas débil o peor colocado en el campo.

El golpe de remate debemos hacerlo siempre plano, cortado o
una mezcla de ambos y ticticamente podemos destacar las siguien-
tes variantes:

* Jugar con trayectorias cruzadas a una intensidad intermedia.
intentando que la pelota dé en el borde entre la pared y el
suelo para obligar al contrario a retrasar sus movimientos
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hasta que no sepa
si la pelota botard
en el borde, en la
pared o en la alam-
brada. En este caso
siempre tendremos
al jugador contra-
rio pendiente de
decidir volea o de-
jar botar la pelota
y golpear después
de los rebotes.

Realizar un remate
fuerte y cruzado,
con la intencién de
que la pelota gol-
pee en las dos pa-
redes y vaya
a caer en su trayec-
toria entre los dos
Jugadores para que
quede la duda de
cudl de ellos es el
que tiene que gol-
pear. Este golpe
tiene como ventaja

e

Travectoria de la pelota

que casi siempre se queda en el fondo del campo y, como
desventaja, que la pelota quede demasiado alta o separada
después de los rebotes, facilitando asi un ataque del equipo

contrario.

Otra variante es golpear plano, muy fuerte y paralelo para
que la pelota vuelva si es posible a nuestro campo, haciendo
inviable la devolucién o, si no vuelve. que quede muy cerca
de la red; en este caso, si el adversario alcanza a la pelota
estard en una posicion favorable para atacar; por ello se
debe utilizar este golpe cuando el adversario estd muy cerca
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de la pared de fondo o cuan- —
do sea un poco lento en sus (+]
desplazamientos. V\

* Otra posibilidad es la de uti-
lizar el remate como golpe &

defensivo, buscando simple-
mente forzar al contrario en
todos los golpes y que éste

devuelva si es posible en
globos. El golpe debe ser O\‘ O
lento y cruzado buscando la oo
pared lateral. ~4
I\ ¢
\\
e
%

O
<—-
O O Travectoria de la pelota.
\h
N .
N Devolucion de los

Y r s
\\Q& emate:
N
N

* Remates suaves dirigidos
hacia la pared lateral: el ju-
gador se separard de la
pared y con el brazo exten-

dido intentard devolver
la pelota después del pri-
mer rebote. con un globo

alto y profundo. Hay que

Travectoria de la pelota tener en cuenta el dngulo
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que formen la trayectoria de
la pelota con la pared; a ma-
yor dngulo mds rebote. Tam-
bién influye en el rebote si la
pelota lleva algin tipo de
efecto.

* Remates con pelotas fuer-

tes a la pared lateral: el juga-

dor deberi desplazarse hacia
O el centro de la pista para gol-

pear en globo, alto y profun-
% O do, después de rebotar en la
| pared del fondo, o bien de-
jar en este caso que sea el

! companero quien haga la de-
| volucién al encontrarse nor-
| malmente en mejores condi-
| ciones para hacerlo.
I

J

I

|

-

|

J

|

* En el supuesto de que el ju-
gador atacante del equipo
" contrario vaya a realizar un
remate muy fuerte con inten-
cioén de dejar la pelota muy
cerca de la red o pasarla, los
) jugadores del equipo defen-
W sor deben salir inmediata-
mente hacia la red para in-
tentar llegar y golpearla y as{
Trayectoria de las pelotas. coger ventaja y pasar a una
accion de ataque.

Q
!

Tdctica de los golpes con efecto

El golpe con efecto liftado hace que la pelota aumente su
trayectoria ascedente y no suele usarse en el juego del padel, dado
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que el contrario podréd reci-
bir cémodamente cuando
ésta salga de la pared.

Debemos usar el efec-
to liftado como variante del
saque y para el golpe de
contrapared. En este dltimo
caso si es importante el
efecto liftado si queremos
que la pelota se eleve lo su-
ficiente para conseguir un
globo alto y al fondo de la
pista contraria.

También lo podemos
utilizar en los remates defi-
nitorios, que son aquellos
que realizamos hacia la pa-
red del fondo con la inten-
cién de que después del
bote pase de nuevo a nues-
tro campo, sin opcion a que
el equipo contrario pueda
continuar la jugada.

Pelotas en el centro
del campo

6. El pddel como deporte recreative

! !f ﬁ I

O

Travectoria de la pelota.

Al quedar libre la zona del centro del campo los jugadores
deben establecer como estrategia cudl de los dos es el que habitual-
mente ird a golpear las pelotas que vayan al centro del campo.

Se puede establecer como norma que aquel jugador que domi-
ne mejor el revés sea el encargado de recoger todas esas pelotas,
También algunos equipos utilizan el sistema de que sea el jugador
que estd en la diagonal de la jugada quien toma el centro del campo.

[
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¢ | ENSENANZA DEL

Primera etapa

* Ser capaz de coger bien la pala.

* Ser capaz de golpear con golpes de derecha.

* Ser capaz de golear con golpes de revés.

» Ser capaz de ejecutar bien el saque sin efec-
to.

+ Ser capaz de devolver los saques en condi-
ciones normales.

» Ser capaz de devolver con voleas en situa-
ciones ficiles de derecha y de revés.

* Ser capaz de saber situarse en el campo.

+ Conocer las principales reglas de juego y
ser capaz de aplicarlas,

* Ser capaz de jugar un encuentro.

saque.

+ Técnica de los golpes de derecha y de revés
con bote en el suelo.

+ Voleas de derecha de revés a nivel de ini-
ciacion.

* Principales reglas del juego del padel.

* Encuentros a nivel de clase, con partidos
reducidos, bien a sets 0 a puntos.

* Ejercicios para el aprendizaje del saque;

3 empezar con saques a poca distancia de la

Actividades red € ir aumentando hasta sacar desde la
zona de saque.
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YEPORTE - PADEL

L]

-

Segunda etapa

Ser capaz de controlar las voleas de derecha
y de revés.

Ser capaz de controlar los golpes de dere-
cha y de revés en la pared lateral,

Ser capaz de controlar la pared del fondo
con golpes de derecha y de revés.

Ser capaz de controlar los globos defensi-
VOS.

Ser capaz de controlar los saque liftados.
Ser capaz de situarse el campo y realizar los
cambios de posicién de ataque y defensa.

El saque liftado o con efecto por encima.
Recepcidn del saque normal y del saque /if-
tado.

Voleas del lado derecho y de revés en con-
diciones normales de juego.

Téenica de los golpes de derecha y de revés
con pared lateral.

Golpes de derecha y de revés con pared de
fondo.

Tactica del saque.

Tiactica en la devolucion de los servicios,
Encuentros a nivel interclase.

Repeticiones de saques alternando los pla-
nos con los liftados o con efecto.
Ejercicios combinando sagues con recepcio-
nes.

-

Tercera etapa

Ser capaz de controlar el remate y sus va-
riantes.

Ser capaz de realizar correctamente el sa-
que cortado.

Ser capaz de recibir los saques con todas
sus variantes: normal, cortado y liftado.
Ser capaz de controlar los distintos golpes
con efecto y utilizarlos en el juego real.
Ser capaz de controlar la doble pared, late-
ral-fondo y viceversa.

Ser capaz de devolver los remates con un
sentido tictico.

El remate y sus variantes: ofensivo, defen-
sivo, gancho, bandeja, etc.

El saque y su palteamiento tictico.

La recepcién del saque y su planteamiento
tactico.

Globos ofensivos.

La doble pared lateral-fondo y fondo-late-
ral.

La tdctica en la devolucién de los remates,
La tdctica en la devolucion de los globos.
Los golpes con efecto: liftado, cortado y
laterales,

Encuentros a nivel intercolegial o inter-
clubes.

Ejercicios con finalidad tdctica, alternando
todo tipo de saques y devoluciones.

Ejercicios para aprender el remate y sus
variantes, con y sin desplazamiento; pos-
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(continuacidn)

Actividades

Estrategias didicticas

ENSENANZA DEL

Primera etapa

* Ejercicios para aprender los golpes de dere-
cha y de revés con bote previo en el suelo.
Iniciar los ejercicios con golpes cerca de la
red y por separado y posteriormente alternar
golpes de derecha y de revés aumentando la
distancia.

Juegos reducidos a un sef o a puntos, cam-
biando a menudo de pareja de oponentes.

Utilizar el 50 % del tiempo disponible para
la ensefianza de los movimientos y el otro
50 % para juego controlado y juego libre.
* Corregir constantemente las técnicas bisi-
cas del juego para ir perfecciondndolas poco
a poco.
« Establecer un rdnking a nivel de clase, uti-
lizando un sistema de competicién en esca-
lera o piramidal.




EPORTE - PADEL
Segunda etapa

* Ejercicios combinados de volea, alternando
voleas de derecha y de revés. cambiando la
velocidad y la distancia.

Ejercicios de golpeo de derecha y de revés,
recuperando pelotas que botan previamente
en la pared lateral.

El mismo ejercicio, pero con pelotas que
boten en la pared del fondo.

Ejercicio combinado de voleas y globo, al-
ternando los golpes de derecha y de revés.
Participacién en un torneo intercentro, con
el sistema de competicion en escalera o pi-
rimide.

Perfeccionamiento continuo de los movi-
mientos aprendidos, con correcciones a ni-
vel individual.

Como en la etapa anterior, dedicar el 50%
del tiempo de entrenamiento al trabajo téc-
nico-tdctico y el resto al juego dingido y
juego libre.

Establecer una clasificacion a nivel del cen-
tro escolar o club. Es necesario que periddi-
camente se actualice el rdnking para que los
participantes se vean reflejados y vean su
progresion en los resultados.

Como actividad final se puede organizar una
competicion por el sistema eliminatoria di-
recta con cabezas de serie de acuerdo con el
ranking y con repesca.

A este nivel es bueno que los jugadores y
jugadoras conozcan bien las reglas y parti-
cipen en las tareas de arbitraje.

-
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Tercera etapa

teriormente trabajar las variantes mediante
repeticiones en serie.

Ejercicios combinados con globos y rema-
te, cambiando la velocidad y la distancia a
la red.

Ejercicios para aprender el juego en los
golpes donde la pelota golpea dos paredes.
Ejercicios para el aprendizaje de los efec-
1os.

Participacion en una competicion a mvel
local.

A este nivel y con los jugadores interesa-
dos en participar a otros niveles se debe
llevar un entrenamiento especifico que in-
cluya preparacion fisica, preparacion técni-
ca especifica y preparacion téctica.
Perfeccionamiento de todos los golpes, so-
bre todo aquellos que en el juego real vea-
mos como los puntos mas débiles.
Participacién de una manera regular en
competiciones escolares o federadas a ni-
vel local. provincial. autonémico o nacio-
nal,
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TEST DE EVALUACION DE LA ACTIVIDAD (PADEL)

Nombre del alumno/a

Edad

Curso . Grupo

Y , g . Fecha

PRUEBAS

1.* etapa

2." etapa

3. etapa

B

R

M

B R M

Golpear con soltura, golpes de
derecha y de revés (con bote
previo en el suelo).

Realizar correctamente con
cierta regularidad el saque
normal (1.* etapa).

Realizar correctamente con
cierta regularidad el saque /if-
tado (2." etapa).

Realizar con regularidad el
saque cortado (3." etapa).

Golpear voleas de derecha y
de revés a nivel de iniciacion
(1.* etapa).
Golpear de volea de derecha y
de revés, nivel avanzado (2." y
3." etapas).

Golpes de pared lateral de de-
recha y de revés (2.“ etapa).

Golpes de pared de fondo de
derecha y de revés (2." etapa).
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N."

PRUEBAS

1." etapa 3. etapa

RIM|B /R M|B R M

Globos defensivos (2. etapa).
Globos ofensivos (3." etapa).

Remates y sus variantes (3.
etapa).

Doble pared lateral-fondo vy
viceversa por ambos lados (3.*
etapa).

Golpes con efectos y sus va-
riantes (3." etapa).

10

Encuentros a nivel de clase
(1." etapa).

Encuentros a nivel de centro o
club (2.7 etapa).

Encuentros a nivel de inter-
centro o federado (3. etapa).

Observaciones:
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Bibliografia comentada
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“_ Derex, A.J. (1991). Manual Tutor de Tenis. Madrid: Tutor.

Es una guia prictica y muy bien ilustrada de todos los aspec-
tos relacionados con el deporte del tenis: [a técnica, la tictica,
el equipo, el entrenamiento, las reglas de juego, la historia, las
competiciones, el campo de juego, los campeones, etc.

“v  EspiNa, M. (1997). Manual prdctico de pddel. Madrid: Gimnos.

Es un pequeiio manual que intenta trasladar las experiencias
practicas de la autora, como jugadora experta y como entrena-
dora en diversos clubs. Desarrolla con cierto orden las técnicas
bdsicas de este deporte y su tactica. Al final se recoge el actual
reglamento de la Asociacién Espaiola de Pidel.

GeLBTER, F. (1995). «Apuntes del II Clinic de Padel y del
“ curso de Pala y Raqueta», organizado por ¢l Instituto Andaluz
~ del Deporte en el afo 1997, Milaga.

Trata de forma resumida los movimientos mds importantes del
pédel, incidiendo en aquellos factores que afectan al proceso de
aprendizaje.

.+ HEer~NANDEz, Manuel (1989). Iniciacién al bddminton. Madrid:
Gimnos.

ke

Es el cldsico manual deportivo, donde se explican de forma
clara y concisa todos los elementos técnicos y tacticos del
bddminton. Aparece integrado en el libro un andlisis de los
movimientos a distintos niveles: inicial, medio y avanzado. El
libro termina con un comentario al reglamento.
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-, HernAnDEZ, M. (1986). «Apuntes del Seminario de Juegos y
.. Deportes Alternativos». Madrid: INEF.

En la parte correspondiente a los juegos con palas describe
varias modalidades con sus técnicas y reglas de juego: la pala
cantabra, la pala eldstica, la pala de plastico.

Mace, Wynn (1979). La técnica del tenis. Barcelona: Hispano
.. Europea.

Contiene las explicaciones precisas para la ejecucién de todos
los golpes, y abarca desde la ensefianza elemental hasta los
datos de técnica superior y de estrategia. Aparte de las buenas
explicaciones de todas las habilidades basicas del tenis, descri-
be todas sus variantes, El libro mantiene un equilibrio entre la
parte escrita y las ilustraciones de los dibujos técnicos.

.. Ruz Aronso, G. (1991). Juegos y deportes alternativos. Léri-
‘. da: Agonos.

Libro con propuestas muy variadas en el caso de los juegos de

pala y raqueta. Presenta dos capitulos relacionados con estos
deportes (uno sobre las palas y sus variantes y el otro sobre
badminton).

VV. AA. (1979). El tenis, e¢scuela de campeones. Barcelona:
Hispano Europea.

La obra consta de cinco tomos, tocando cada uno de ellos una
parte importante del tenis. En el tomo primero se trata todo lo
relacionado con la iniciacién al tenis. En el segundo se estu-
dian todos los golpes fundamentales. En el tercero, los golpes
especiales. En el cuarto, la aplicacién de los golpes en el juego
real, y en el quinto se centra en el entrenamiento técnico-tic-
tico, condicién fisica, planificacién, fundamentos psicoldgicos
y alimentacion.
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~ VV. AA. (1986). Todo sobre el tenis de mesa actual. Madrid:
‘.. Federaci6n Espafiola de Tenis de Mesa.

Texto oficial de la Federacién utilizado para la formacién de
sus técnicos a través de los cursos correspondientes, Trata de
todos los aspectos relacionados con la preparacién de un juga-
dor: técnica, tdctica, preparacién fisica, sistemas de entrena-
miento, alimentacién, etc.

- VV. AA. (1995). «Apuntes del curso de monitor nacional de
.. padel». Agrupacién Espafiola de Pédel.

Trata, a manera de temas o articulos, diferentes aspectos rela-

cionados con el pddel: su técnica, su tictica y algunos ejerci-
cios técnico-ticticos para aprender los movimientos.

DIRECCIONES UTILES

Federacion Espaiiola de Badminton
C/ Ferraz, 16
28008 MADRID
Tel.: 91 542 83 84
Fax: 91 547 32 89

Federacién Espanola de Pidel
C/ Eduardo Dato, 7
28010 MADRID
Tel.: 91 348 02 00
Fax: 91 447 22 79

Federacion Espanola de Pelota
C/ Los Madrazo, 11
28014 MADRID
Tel.: 91 521 42 99 /532 38 79
Fax: 91 532 38 79
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28008 MADRID
Tel.: 91 542 33 87
Fax: 91 542 92 05
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Con este libro se pretende impulsar en el ambito escolar y en'el
del ocio y tiempo libre la actividad hidica y deportiva a través de
los jueghs y deportes de pala y ragueta.

A través de la descripcion, enseianza y evaluacion del badmin-
ton, las palas (cantabra y elastica), el tenis de mesa, ¢l tenis y el pa-
el se quiere contribuir a gue ninos y personas adultas se diviertan,
mantengan su saludyejorén sus habilidades, continien conda acri-
solada tradicion de los deportes de pala y raqueta... dentro del con-
cepto moderna_de deparre para tedos, marco de referencu de ésta’ |
_ pubhcacmn.
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