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¢Quién imparte el curso?

Este curso dispone de 3 profesionales del ambito de la actividad fisica y el deporte,
especializados en padel. A continuacién encontramos una breve presentacion de cada uno de

ellos con sus respectivas formaciones y experiencias.

e Daniel Lopez:

Técnico de Padel Nivel | de la Federacion Catalana de Padel.

Formado como Monitor de Padel en Academia Pablo Ayma.

Especializado en diferentes Monograficos de la Federacién
Catalana de Padel: preparacion fisica especifica de padel,

técnica y tactica y psicologia deportiva.

e Raul Sanchez:

Técnico de Padel Nivel | de la Federaciéon Catalana de Padel.

Formado como Monitor de Padel en Academia Pablo Ayma.

Titulado en Ciclo Superior de Animacidon de Actividades

Fisicas y Deportiva en el Centro de Estudios Joan XXIII.

Cursando Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte en la

Escuela Superior de Ciencias de la Salud del TecnoCampus.

e Natalia Castro:

Licenciada en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte en el
Instituto Nacional de Educacion Fisica de Cataluiia (INEFC

Barcelona — Universidad de Barcelona).

Preparadora fisica de Enede 24/training.

Coordinadora y entrenadora de gimnasia ritmica en AE

Bellsport.



Curso intensivo Fisico-Tactico - Ocipadel

¢Qué objetivos se pretenden alcanzar durante el curso?

Objetivo general del curso:
- Conseguir una base fisica y tactica de padel que aumente el nivel del jugador/a en

competicion.
Objetivos especificos de cada sesion:

Sesion n@1:
- Efectuar técnicas de defensa y de contraataque.
Sesion n22:
- Trabajar de manera especifica el ataque de contencion.
Sesion n®3:
- Desarrollar los métodos necesarios para realizar ataques agresivos.
Sesion n®4:

- Reproducir correctamente los diferentes saques y restos.

¢Qué requisitos se necesitan para poder apuntarse?

Es muy importante cumplir con los diferentes requisitos tanto fisicos como técnicos, ya que
para poder trabajar la tactica, se necesita una base fisica y técnica que permitird mejorar

nuestro nivel como jugadores y sobretodo en el ambito competitivo.
Reaquisitos fisicos:

- Practicar deporte habitualmente (entre 2-3 veces por semana).

- Tener resistencia suficiente para aguantar un partido de padel de alta intensidad.
Requisitos técnicos:

- Poseer un nivel de jugador/a de padel de minimo 3,5 — 4.
- Ser capaz de realizar golpeos con buen control en la direccion y desarrollando efectos

y velocidades.

- Dominar los golpes especificos del padel (bandeja, remate, bajada de pared y

chiquitas).
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¢Como estaran organizadas las sesiones?

Las sesiones se realizardn en grupos de 4 personas y estaran divididas generalmente en tres
grandes partes, una primera de preparacion fisica ligada a las capacidades fisicas mas
importantes a desarrollar en pdadel, una segunda parte de técnica donde se trabajaran
diferentes golpeos desde una perspectiva tanto fisica como tdctica, y por ultimo, la parte mas
importante donde se desarrollara el trabajo especifico enfocado a la tactica y a las diferentes

situaciones de juego.

BREVE EXPLICACION DE TODA LA SESION

PREPARACION FiSICA

Calentamiento general del cuerpo 5'
Trabajo de las diferentes capacidades fisicas que se desarrollan en padel. 25"
Prevencion de lesiones para el resto de la sesion. 5'
TECNICA 30'
Calentamiento con implemento entre jugadores 10'
Circuito fisico-técnicos 10'
Técnica especifica 5'
Formas jugadas con técnicos 5t
TACTICA
xplicn dela tictica By, g
Partido con correcciones 10'
Partido 30'
ESTIRAMIENTOS Y FEEDBACK FINAL 5'
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¢En qué dias y horarios se realizara el curso?

Las sesiones estaran divididas en el periodo de tiempo de un mes, y se realizard una sesion de

2h por semana, por tanto el curso constara de 4 sesiones y 8h en total.
Las franjas horarias disponibles para realizar el curso son las siguientes:

- Lunes de 10.30 a 12.30

- [EER Jueves de 10.30a 12.30
- [TEE]R Viernes de 20.00 a 22.00

El curso se iniciara la semana del 18 al 24 de Octubre vy finalizard la semana del 08 al 14 de
Noviembre de 2021. En el caso del Grupo 1, se debera llegar a un acuerdo entre realizar la
sesion el dia 01/11 o realizarla otro dia, debido a que el festivo 01 de Noviembre coincide con

una de las sesiones.

El calendario completo diferenciado por las fechas de cada grupo, es el siguiente:

oct-21
L M X J Vv S D |
01 02 03
04 05 06 07 08 09 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31
nov-21

¢Qué precio tiene el curso?

El precio del curso es de 150€, donde se incluyen las cuatro sesiones de 2h con los tres

monitores especializados y iCAMISETA DE REGALO!



