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TIPOS DE EMPUÑADURAS Y CUÁL 

ES SU USO EN PÁDEL 

Analizamos todos los TIPOS DE EMPUÑADURA (formas de 
coger la pala) que Existen en Pádel y PARA QUÉ SIRVEN 
¡Cuadro Explicativo que ROMPE UN MITO!

El artículo de hoy podemos decir que va dirigido a jugadores avanzados 
de pádel, pues haremos una revisión de todas las empuñaduras que exis-
ten y para qué se utilizan.

Además, me gustaría aclarar un cuadro sobre las empuñaduras que segu-
ro que habrás encontrado a la hora de buscar “tipos de empuñaduras” o 
“cómo coger la pala de pádel”

√ Todas las Empuñaduras
√ ¿Para qué se usan? TENIS
√ ¿Para qué se usan? PffiDEL
 √  Las empuñaduras de DERECHA   
√  Las empuñaduras de REVÉS
 √ GOLPES de pádel    Mejora tu TÉCNICA

Las MÁS Usadas

Esto es algo que debemos 
tener claro, aunque la con-
tinental sea la empuñadura 
más usada y más recomen-
dada para jugar al pádel, no 
es la única (y si usas otra NO 
significa que estés hacien-
do mal el golpe)

Los tipos de empuñadura 
más usados en pádel son:

√ Empuñadura continental: 
como ya hemos mencio-
nado, la empuñadura más 
polivalente y con la que po-
dríamos realizar cualquier 
golpe (voleas, derecha, 
revés, remate… y con cual-
quier efecto)

√ Empuñadura Este de 
Derecha: usada priorita-
riamente para realizar el 
golpe plano de derecha, 
pero también para rema-
tes planos. (aquí puedes 
leer el artículo comple-
to sobre la empuñadura 
este de derecha)

√ Empuñadura Este de 
Revés: usada para el gol-
pe plano de revés, aunque 
también para el remate por 
3 o defender bolas de dere-
cha muy bajas. (aquí tienes 
toda la información sobre la 
este de revés)

Pero… aún existen más em-
puñaduras o formas de co-
ger la pala en pádel.
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Todas las Empuñaduras

Vamos a ver ahora el nombre de todas las empuñaduras que existen, son las siguientes:

√ Oeste de Revés
√ Semi-Oeste de Revés Este de Revés 
√ Continental Australiana
√ Este de Derecha
√ Semi-Oeste de Derecha Oeste de Derecha

Todas ellas vienen del tenis, y seguro que habréis visto el cuadro que explicaré a continuación.

¿Para qué se usan? TENIS

Voy a comenzar explicando el cuadro de las empuñaduras refiriéndome a los GOLPES de TENIS, ya que así 
podremos ver la diferencia con las mismas empuñaduras usadas en pádel.
El nombre de las empuñaduras vienen del tenis, y comprobaremos por qué.

Si nos fijamos, al dividirlo por la mitad:

√ Las empuñaduras que quedan en el lado derecho son las usadas para realizar los golpes de derecha (y 
según qué empuñadura usemos, ayudarán a dar un efecto y otro)

√ y las empuñaduras del lado izquierdo, son las que en tenis se utilizar para realizar los golpes de revés.

IMPORTANTE: explico este cuadro, porque como veremos más adelante, EN PÁDEL NO ES IGUAL:
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¿Para qué se usan? PÁDEL

A la hora de utilizar el mismo cuadro en 
el pádel, debemos tener en cuenta que:
 

DEBERÍAMOS TENER:

√ UN CUADRO PARA LOS GOLPES DE 
DERECHA
√ y OTRO PARA LOS GOLPES DE REVÉS.

√ Y aunque habría opciones de entrar 
en algunos detalles, de forma general 
cada cuadro y el uso de las empuñadu-
ras en pádel quedaría así…



Las empuñaduras que quedan en el lado derecho son las usa-
das para realizar los golpes de derecha (y según qué empuñadu-

ra usemos, ayudarán a dar un efecto y otro)
y las empuñaduras del lado izquierdo, son las que en tenis se 

utilizar para realizar los golpes de revés. 

Las empuñaduras de DERECHA

√ ¿PARA QUÉ se usa cada Empuñadura EN EL GOLPE de DERECHA?

√  Aquí vemos para qué usar cada empuñadura al realizar los golpes de derecha.
Partiendo de la empuñadura ESTE DE DERECHA, que vemos a la derecha del cuadro 
donde indica GOLPE DE DERECHA PLANO.

√ Observamos si seguimos la dirección de las agujas del reloj, las empuñaduras se 
usarían para realizar cada vez GOLPES MÁS LIFTADOS de Derecha.

√ Mientras que si seguimos el cuadro en contra de las agujas del reloj, las empuñadu-
ras nos facilitan cada cada vez más el realizar GOLPES MÁS CORTADOS de Derecha o 
llegando a las empuñaduras más extremas nos ayudarán a SACAR BOLAS QUE ESTÁN 
MUY PEGADAS AL SUELO.
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https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/la-derecha-plana-el-primer-golpe-que-debemos-aprender/
https://padelstar.es/tecnica-padel/golpe-de-derecha-liftada-en-padel/
https://padelstar.es/tecnica-padel/como-mejorar-la-derecha-cortada-en-padel/
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Las empuñaduras de REVÉS

¿PARA QUÉ se usa cada Empuñadura EN EL GOLPE de REVÉS?

A la hora de usar las empuñaduras en los golpes de revés pasa exactamente lo contra-
rio.
Partiendo desde la empuñadura ESTE DE REVÉS que se encuentra a la izquierda del 
cuadro, donde indica GOLPE DE REVÉS PLANO, observamos que:

√  Si vemos las empuñaduras en dirección a favor de las agujas del reloj, se usarán para 
realizar cada vez GOLPES MÁS CORTADOS DE REVÉS, o llegando a las últimas empu-
ñadura como es la oeste de derecha, facilitará que podamos sacar de revés BOLAS 
QUE ESTÉN MUY PEGADAS AL SUELO.

Si vamos en contra de las agujas del reloj, las empuñaduras nos facilitarán realizar 
GOLPES LIFTADOS DE REVÉS.

GOLPES de pádel

Cada empuñadura deberemos usarla según la situación de partido, es por ello, que debe-
mos tener muy trabajada la técnica de cada uno de los golpes.
Para ello, te dejo una lista con todos los golpes de pádel (pudiendo extraer trucos y conse-
jos que te ayudarán a mejorar). 

GOLPES DE PÁDEL
 
Cada empuñadura deberemos usarla según la situación de partido, es por ello, que debe-
mos tener muy trabajada la técnica de cada uno de los golpes.

Para ello, te dejo una lista con todos los golpes de pádel (pudiendo extraer trucos y conse-
jos que te ayudarán a mejorar)

Todos los GOLPES DE PÁDEL
 
Mejora tu TÉCNICA

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

Si quieres ver los últimos vídeos con tru-
cos para mejorar tu técnica que he ido pu-
blicando puedes entrar en nuestra cate-
goría sobre técnica del pádel.

https://padelstar.es/videos-de-padel/videos-clases-de-padel/tecnica-golpe-de-reves/
https://padelstar.es/tecnica-padel/golpe-reves-cortado-padel-aprende-paso-paso/
https://padelstar.es/tecnica-padel/golpe-de-reves-liftado-envuelto-o-top/
https://padelstar.es/videos-de-padel/videos-clases-de-padel/tecnica-golpes-de-padel/
https://padelstar.es/tecnica-padel/tipos-empunaduras-padel-para-que-se-usan/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padehttps://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/beneficios-del-padel-en-ninos/l/pre-padel-padel-para-nios/


EMPUÑADURA CONTINENTAL 

¿CÓMO COGER LA PALA?

¿Por qué usar la continental?

En el pádel lo aconsejable es hacerlo de una sola manera que sea útil para 
realizar todos los golpes, ya que las distancias son pequeñas y la bola lle-
ga sin tiempo a cambiar de empuñadura.

Al ser un deporte muy dinámico que además se ejecuta dentro de una 
pista pequeña, se justifica el por qué no se cambia la empuñadura a cada 
golpe. Asimismo, la velocidad infringida en el juego hace que no tenga-
mos tiempo suficiente para girar la raqueta y golpear cómodamente.

Por ello, la empuñadura que se utiliza es una intermedia que se denomina 
“CONTINENTAL”, la cual tiene varios beneficios notables:

Ayuda a prevenir lesiones

√  Ya que es una empuñadura que “no fuerza la muñeca” en ningún gol-
pe. Siendo un agarre natural que permite realizar tanto golpes de dere-
cha, como revés, voleas, o remates. Todo ello sin tener que cambiar de 
empuñadura.

Ayuda a evitar errores en golpes futuros

 √ Gracias a no tener que cambiar de empuñadura no debes perder tiem-
po en mover la pala, y quizás, cogiéndola de forma equivocada para el 
siguiente golpe. 
√  Además, te permite reaccionar con rapidez en la volea, siendo una gran 
ventaja en enfrentamientos de volea contra volea.

√ Facilita los golpes por de-
bajo de la cintura.

√ Esta empuñadura facilita 
los golpes que se realizan 
por debajo de la cintura 
(pues otras empuñaduras 
no facilitan que la cara de la 
pala quede abierta cuando 
el golpe se realiza muy por 
debajo de la cintura).

√ Evidentemente, esto es 
una gran ventaja en pádel, 
ya que los rivales intentarán 
en todo momento realizar 
golpes muy bajos.

√ Ayuda a ejecutar el golpe 
cortado.

√ Es una empuñadura que 
te permite realizar fácilmen-
te golpes planos, pero tam-
bién ayuda mucho a reali-
zar golpes cortados.

    ¿Cómo es la 
continental?

√ Colocamos la mano abier-
ta sobre la cara de la pala.

√ Posteriormente vamos 
deslizando la mano abier-
ta desde el borde hasta el 
mango de la pala.

√ La sensación que se sien-
te es como si se quisiera dar 
la mano a la raqueta o como 
si agarrásemos un martillo.
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https://youtu.be/Nk2bI4c4MAY


¿Uso otras empuñaduras?
Una duda habitual es la de ¿Cuándo cambiar la empuñadura continental? usando así otro tipo de empuña-
duras en distintos golpes de pádel.

Veremos algunos ejemplos.

En etapas de iniciación:

Sólo se podría permitir cambiar las empuñaduras a:

√ Niños o principiantes que no tienen suficiente fuerza para realizar el golpe de derecha o revés.
De este modo se sientan más cómodos y seguros a la hora de golpear. Así, dispondrán de una mayor su-
perficie de la raqueta, aunque, a medida que van tomando confianza con los golpes, es fundamental que 
comiencen a practicar con la empuñadura correcta, es decir, la intermedia o continental.

En jugadores avanzados:

√ Profesionalmente también se cambia la empuñadura al realizar ciertos golpes, pero para ello debemos 
entrenarlo y tener experiencia ya que al ser un juego tan rápido no es aconsejable estar cambiando la forma 
de coger la raqueta.

√ Si sueles usar DIFERENTES EMPUÑADURAS en pádel te recomiendo conocer todas las EMPUÑADURAS 
QUE EXISTEN EN PÁDEL y cuál es su uso:
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¿Cuándo es MUY IMPORTANTE usar la EMPUÑADURA CONTINENTAL?

√ En los golpes de red como la volea NUNCA se recomendará cambiar la empuñadura entre la volea de de-
recha y la de revés (algo que en iniciación suelen hacer por comodidad al recibir las clases, pero que en un 
partido no son capaces)

√ Aprende como coger la pala con la empuñadura de padel continental. Además, se muestra como pasar a 
otras de las dos empuñaduras más usadas en iniciación cuando el jugador tiene poca fuerza en el golpe de 
derecha o revés, o también en niveles avanzados para imprimir mayor potencia al golpe de derecha y revés. 
Hablamos de:

√ La Este de Derecha
√ y la Este de Revés

79PADEL STAR

Comparativa de 
Empuñaduras

Veremos a continuación un 
vídeo comparando las em-
puñaduras más usadas en 
pádel:

√ CONTINENTAL,
√ ESTE de REVÉS
√ y ESTE de DERECHA

Surge la duda ¿Es la empuña-
dura continental la mejor para 
jugar al pádel? En el siguien-
te vídeo vemos que existen 
otras alternativas:

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://padelstar.es/tecnica-padel/empunadura-este-de-derecha-en-padel/
https://padelstar.es/tecnica-padel/este-de-reves-empunadura/
https://youtu.be/cYLd0F5tqro
https://youtu.be/BCULFrK6LAk
https://padelstar.es/tecnica-padel/tecnica-la-empunadura/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padehttps://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/beneficios-del-padel-en-ninos/l/pre-padel-padel-para-nios/


EMPUÑADURA ESTE  DE REVÉS 

CUÁNDO USARLA EN PÁDEL

CONTINENTAL, la más usada

¿Cómo coger la empuñadura este de revés?

√ Es cierto que la empuñadura CONTINENTAL es la más usada en pádel, 
ya que permite realizar diferentes golpes sin tener que modificar el agarre 
de la pala, algo muy beneficioso ya que el juego rápido del pádel no per-
mite realizar muchos cambios de empuñadura.

√ No obstante, hay situaciones que viene mejor coger la pala de otra ma-
nera, es por ello, que sí existen alternativas a la continental, hoy vamos a 
explicar la empuñadura “ESTE DE REVÉS”:

√ NOTA: Aunque se llame “este de REVES” no se usa exclusivamente para 
realizar este golpe, también lo usaremos en golpes de derecha.

√ CURIOSIDAD: El nombre de esta empuñadura viene del tenis. En la cos-
ta este de Estados Unidos usaban este tipo de empuñaduras (la este de 
revés y la este de derecha) para realizar el golpe de revés o derecha en 
tenis. En el pádel su uso es diferente como veremos a continuación.

En pádel NO sólo se esa la empuñadura continental. 
Repasamos la “ESTE DE REVÉS”

¿Cuándo usar ESTE DE REVÉS?

√ Hay 4 situaciones concretas donde daremos más uso a esta empuña-
dura:

√ Para DEFENDER bolas 
bajas de derecha:

√ Para defender de derecha 
bolas muy bajas. Ya que 
agarrar la pala con la este 
de derecha permite tener 
la cara más abierta en este 
tipo de golpes, pudiendo 
sacar bolas más bajas.

√ Para el golpe de REVÉS 
PLANO y FUERTE

√ Para golpear plano de 
revés. Es la empuñadura 
habitual en el golpe PLANO 
de REVÉS.

√ En golpes AGRESIVOS 
para jugadores AVANZA-
DOS:

√ En el Remate Liftado y 
REMATE por 3 para darle el 
efecto necesario para que 
la bola salga por el lateral. 
O incluso en un remate lifta-
do potente que queremos 
traernos a nuestro campo, 
pues ese efecto hará que la 
bola se eleve y el rival no lle-
gue a devolverla.

√  En el golpe de LA VÍBO-
RA también se puede usar 
para aumentar el efecto la-
teral en la bola.

√  También se usa en rema-
tes paralelos y el “rulo hacia 
la verja”.
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¿Cómo COGER la pala con la ESTE de REVÉS?

√ “¿Cómo Coger la Pala de Pádel? Aprende Cómo y Cuándo Usar la Empuñadura “Este de Revés”

√ Aunque a continuación vamos a ver un vídeo, os dejo la forma que me parece más sencilla.

empuñadura este de revés

Con la mano abierta y la palma de la mano hacia el suelo colocamos el dedo gordo sobre nuestro ombligo.
Con la otra mano agarramos la pala por el corazón y la colocamos frente a nosotros.

ESTE DE REVES

√ El jugador profesional nos enseña como coger la pala con la empuñadura este de revés.

√ Aprende en 30 segundos cómo se realiza la empuñadura este revés.
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https://youtu.be/4Jr15aE8W_4


Tipos de EMPUÑADURAS

√ Por último, puedes ver la guía completa con todas las empuñaduras que existen (en pádel y tenis) y para 
qué tipo de golpes y situaciones usar cada una de ellas.

√ Debes tener claro que el cambio de empuñadura durante el punto está más enfocado a jugadores con 
niveles avanzado y competición.

Empuñaduras y para qué golpes usarlas en pádel

712PADEL STAR

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://padelstar.es/tecnica-padel/tipos-empunaduras-padel-para-que-se-usan/
https://padelstar.es/tecnica-padel/este-de-reves-empunadura/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padehttps://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/beneficios-del-padel-en-ninos/l/pre-padel-padel-para-nios/


¿QUÉ HACE LA MANO NO 

DOMINANTE EN PÁDEL?

Importancia de la mano dominante en el juego 

√  Vemos la importancia de la mano no dominante en el juego. Cómo 
usarla en la posición de espera para estar más equilibrados, en el golpe 
de derecha para guiar la pala, en el revés para un golpe más homogéneo, 
en la volea para impactar correctamente y en los golpes aéreos para cal-
cular dónde llega la bola y mantener el equilibrio.

√  En resumen, la mano no dominante es una herramienta esencial en el 
pádel que nos ayuda a mejorar nuestro rendimiento en la pista.

√  El segundo tip es sobre cómo utilizar la mano no dominante en el golpe 
de derecha. Si no utilizamos la mano no dominante, tendemos a tener la 
pala caída. Pero si la tenemos bien agarrada, nos vamos a girar y vamos a 
pegar de manera más eficiente. Así que, recuerda, utiliza la mano no domi-
nante para guiar la pala hacia donde tiene que ir.

Golpe de revés

√  El tercer consejo es sobre cómo utilizar la mano no dominante para dar 
el revés. En este golpe, la mano no dominante es aún más importante por-
que nos obliga a girar los hombros, lo que nos permite tener un golpe más 
homogéneo y preciso. Así que, recuerda, utiliza la mano no dominante 
también para dar tu revés.

    Golpes aéreos
√ El último consejo es so-
bre cómo utilizar la mano 
no dominante para golpes 
aéreos como la bandeja o 
el remate. En este caso, la 
mano no dominante nos 
ayuda a calcular dónde nos 
llega la bola y a mantener el 
equilibrio. Así que, recuer-
da, utiliza siempre la mano 
no dominante para equili-
brarte en los golpes aéreos.

√ Espero que estos conse-
jos te sean de utilidad y te 
ayuden a mejorar tu juego. 
Recuerda, la mano no do-
minante es una herramien-
ta muy útil que no debemos 
olvidar. ¡Nos vemos en la 
pista!

√ Aprende tácticas de pá-
del. Si quieres profundizar 
sobre cómo lograr mejores 
resultados en tus partidos 
de pádel sería interesante 
que veas algunos de los 
artículos que tenemos en 
nuestra sección sobre…

TÁCTICAS de pádel
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ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://youtu.be/GSNAxAGnDLc
https://padelstar.es/tactica-padel/
https://padelstar.es/tactica-padel/
https://padelstar.es/videos-de-padel/que-hace-la-mano-no-dominante-en-padel/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padehttps://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/beneficios-del-padel-en-ninos/l/pre-padel-padel-para-nios/
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POSICIÓN DE ESPERA EN PÁDEL ¿QUÉ 

POSTURA DEBEMOS MANTENER?

¿POR QUÉ ES MUY IMPORTANTE TENER UNA BUENA 
POSICIÓN DE ESPERA EN PÁDEL Y QUÉ POSTURA ES LA 
CORRECTA ANTES DE REALIZAR CUALQUIER GOLPE DE 

PÁDEL? SIGUE LEYENDO…

¿Para qué sirve?

√ Veremos el POR QUÉ es tan imporante la posición de espera en pádel:

√ No hay ni un sólo golpe en pádel que no comience con la postura que 
hoy vamos a repasar (excepto el saque, cuya posición inicial es diferente al 
resto de golpes)

√ Esta postura antes de realizar cada golpeo nos ayudará a estar prepara-
dos para mejorar nuestra capacidad de anticipación (fundamental en este 
deporte), es decir:

√ reaccionaremos antes,
√ llegaremos antes a la bola,
√ golpearemos delante del cuerpo (mejor)

√ Es importante recalcar que en ocasiones podemos leer que una buena 
posición de espera nos ayuda a movernos más rápidos, pero como veíamos 
en este artículo, existen diferentes tipos de velocidad, y esta posición nos 
ayudará en la velocidad de reacción, no en la de desplazamiento. No obs-
tante, hay que decir que…

prepararnos de manera 
óptima para sacar el mayor 
provecho a nuestra capaci-
dad de reacción es vital en 
pádel.

Veamos un ejemplo…

Al estar en la red con la ca-
beza de la pala a la altura de 
las rodillas y nos lanzan una 
bola es posible que pegue-
mos tarde a la bola. Esto no 
sería por tener una mala ca-
pacidad de reacción, sería 
por tener una mala posición 
de espera.

√ Por muy rápidos que sea-
mos, la posición óptima en 
la red sería con la pala al 
menos a la altura del pecho, 
así sacaremos más partido 
a nuestra velocidad de re-
acción llegando de manera 
óptima a la bola.

Así que recuerda:

√ El cuerpo de estar cómo-
damente erguido.

√ La cabeza de la pala se si-
túa por encima de la mano 
dominante y + – a la altura 
del pecho, con una muy 
ligera inclinación hacia el 
lado izquierdo (jugador 
diestro) y con los brazos un 
poco adelantados.

√ Las rodillas estarán lige-
ramente flexionadas, lo que 
ayudará a que el centro de 
gravedad del cuerpo baje y 
se sitúe más cerca del sue-
lo. Ambos elementos te per-
mitirán moverte/desplazar-
te con mayor facilidad.

PADEL STAR

https://padelstar.es/preparacion-fisica-padel/que-tipos-de-velocidad-entrenar-en-padel/
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Buena Posición de Espera

√¿Cómo sería la posición de espera “perfecta”? Veremos con detalle una serie de consejos a tener en cuenta.

√ Estos aspectos claves los aporta Consejos de Martín Echegaray, debo decir que son excelentes, así que no 
tengo mucho más que añadir

PALA en posición elevada

√ La pala debe estar elevada, en posición algo vertical, aproximadamente delante del pecho y con los co-
dos semiflexionados. Al estar el cuerpo de la pala de manera vertical el peso relativo de la misma es menor, 
ya que no ejerce una fuerza de rotación hacia abajo sobre la mano. Además, al estar cerca del cuerpo, esta 
“comodidad” para sostener ese peso de la pala se incrementa.

√ Por otra parte la cabeza de la pala queda más o menos equidistante de todas las posibilidades de impacto 
y de preparación (derecha, revés, arriba, abajo). Eso mejora la anticipación.

Flexión de RODILLAS
√ Las rodillas deben estar algo flexionadas, lo que también mejora nuestra anticipación y además comple-
menta el balance al tener el torso algo inclinado hacia el frente.

√ En el caso de la posición de espera para restar, es bueno bajar el centro de gravedad del cuerpo (flexionar 
más las rodillas) e inclinar levemente el torso hacia adelante. Esto hará descender la pala, ya que los puntos 
de impacto en el resto son normalmente muy bajos.
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√ No obstante, para la mayoría de los golpes, incluidas por ejemplo las voleas bajas, no hay que olvidar que 
como golpeamos con efecto, en el inicio la pala debe ser desde arriba (porque hacemos golpes descenden-
tes), por lo que es otra razón para mantener alta la cabeza de la pala.

MANO LIBRE en el corazón de la pala

√ La mano libre (izquierda para los diestros) se debe ubicar en el corazón de la pala.

√ Esto sirve por un lado para colaborar al sostener la pala, pero también por dos motivos.

√ Por un lado hace que la simetría del cuerpo sea perfecta, ya que ambos brazos están prácticamente en la 
misma posición y esto favorece el balance.

√ Y por el otro, algo muy importante, es el hecho de que favorecemos así el inicio de un hipotético golpe de 
revés, cuya fase de preparación requiere que la mano libre se mantenga en esa posición.

TRONCO hacia adelante

√ El torso debe estar algo inclinado para adelante, ya que de esta manera mejoramos nuestra capacidad de 
reacción.

CODOS elevados

√ Los codos deben estar algo adelantados -sólo un poco- con respecto al cuerpo. Si estuvieran muy adelan-
tados, como se advierte en el primer punto, su propio peso sumado al de la pala, pasarían a ser una molestia.

√ Pero si estuvieran atrasados con respecto a la línea del cuerpo -“pegados” a los laterales del torso- enton-
ces entorpecerían la técnica de los golpes, concretamente la de las voleas repentinas (no podríamos impac-
tar delante, como sería ideal, con un simple giro de la muñeca) y la del revés (se perdería tiempo con un movi-
miento extra para su fase de preparación, al tener que separar un poco los codos para iniciar después el giro).

Peso del cuerpo sobre PUNTERAS

√ Los talones deben estar ligeramente elevados, o bien el peso del cuerpo debe “orientarse” hacia la parte 
delantera de la planta del pie y los dedos. Esto es clave para poder reaccionar y ejecutar una salida o giros 
rápidos.

ORIENTAR el cuerpo hacia la bola

√ Muchas veces se dice que todo el cuerpo, en posición de espera, debe “apuntar al frente”. En realidad, lo 
correcto es que se oriente al juego, y esto significa que debemos estar siempre al servicio de la pelota: apun-
taremos hacia donde ella esté momentáneamente.

√ Es decir, la posición de espera es dinámica y no estática. Por lo que nunca estarán de más unos saltitos o 
pasitos de ajuste, favorecidos por la postura de los pies, mencionada en el punto anterior.
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Tras golpear VOLVEREMOS a esta POSICIÓN

√ Como buena práctica general se debe entender que esta posición, si bien se llama “de espera”, debe ser a 
la vez lógicamente aquella en la que todos nuestros golpes deban finalizar, por lo que todas las terminacio-
nes deben enlazar con esta posición recuperando el equilibrio después de la acción (algo a tener en cuenta 
en las sesiones técnicas)

√ La falta de este buen hábito se hace particularmente notable después de series de remates y bandejas, y es 
entonces cuando la técnica general va perdiendo calidad golpe a golpe.

¿Dónde colocarme en la pista de pádel?

√ Para complementar estos consejos sería muy recomendable leer el siguiente artículo, en el que 
aprenderemos:

¿Dónde colocarnos mientras DEFENDEMOS o ATACAMOS en pádel?

“No hay ni un sólo golpe en pádel que no comience 
con una postura de este artículo 

(excepto el saque, cuya posición inicial 
es diferente al resto de golpes)”
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ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 
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RECUPERA TU POSICIÓN 

TRAS GOLPEAR

√ Vamos a ver la importancia del tiempo de recuperación durante el juego, algo vital a realizar después de 
cada golpe.

√ Es un tiempo muy escaso, por ello deberemos estar bien posicionados antes de cada golpe, siendo así 
más fácil llegar a tiempo a nuestra zona de recuperación.

√ NO recuperar adecuadamente nuestra posición después de cada golpe hará más fácil a los rivales encon-
trar los huecos dónde más daño nos harán y podrán ganarnos el punto.
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¿Cómo mejorar tu tiempo 
de recuperación?

√ Utiliza el globo, así tendrás más tiempo para 
volver a colocarte.

√ Muévete siempre después de cada golpe.

√ Piensa en equipo, no en tu mejor golpe. Es 
decir, en ocasiones es mejor para el equipo rea-
lizar un golpe suave que nos ayude a ambos 
volver a colocarnos en nuestra posición.

¿Qué pasa si NO estás 
bien colocado?

√ En el siguiente vídeo el entrenador Miguel 
Sciorilli te cuenta un caso práctico de una situa-
ción muy común en la que solemos fallar por 
NO recuperar la posición.

¿Qué postura mantener 
en posición de espera?

√ Sigue leyendo este artículo veíamos la 
POSICIÓN que debemos mantener EN ESPERA

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://youtu.be/brwl9AZcrr0
https://padelstar.es/videos-de-padel/recupera-tu-posicion-despues-de-cada-golpe-por-ramiro-choya/
https://padelstar.es/tecnica-padel/posicion-espera-padel-10-consejos-postura-mantener/
https://padelstar.es/videos-de-padel/recupera-tu-posicion-despues-de-cada-golpe-por-ramiro-choya/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padehttps://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/beneficios-del-padel-en-ninos/l/pre-padel-padel-para-nios/


ZONAS DE LA PISTA 

¡ATAQUE-TRANSICIÓN-DEFENSA!
POSICIÓNATE CORRECTAMENTE EN LA PISTA DE PÁDEL 
– APRENDE QUÉ ZONAS DE LA PISTA SON MÁS APROPIA-

DAS PARA ATACAR O DEFENDER.

√ Si bien es cierto que es fácil empezar a jugar a pádel, a medida que vaya-
mos subiendo de nivel nos costará más ganar partidos si no estamos bien 
posicionados en la pista.

ZONAS en la pista de pádel

√ La táctica en este deporte es fundamental, y es necesario que tengamos 
claro donde posicionarnos en cada momento del punto. Para ello os deja-
mos aquí cuáles son las 3 zonas de la pista de pádel:

√ De nada nos va a servir quedarnos en el fondo de la pista defendiendo 
todo el rato ya que los puntos se suelen ganar en la zona de ataque (1), y 
lo que nos ocurrirá es que estaremos todo el tiempo intentando devolver 
bolas muy complicadas .

√ Si estas defendiendo, 
y tienes a los rivales en la 
red, un correcto uso de las 
zonas de juego seria por 
ejemplo:.

√ Tirar un globo en la zona 
de defensa(3), pasar por la 
zona de transición (2), y si 
nuestro globo ha obligado 
al rival a retroceder, deja-
mos atrás la zona de transi-
ción (2) [También llamada 
ZONA PANTANO que debe-
mos evitar] para ocupar la 
zona de ataque (1) e inten-
tar finalizar el punto.

√ Si nos fijamos, se usa la 
EXPLICACIÓN DEL SEMÁ-
FORO, muy habitual en pá-
del para ver de una manera 
más visual las zonas. Tam-
bién se usa por ejemplo, 
para ver A QUÉ ALTURA VO-
LEAR EN LA RED, siendo la 
zona roja una volea baja:

      ¿Qué GOLPES usar 
según la ZONA en la 
que me encuentro?

√ Concretando algo más las 
zonas, podríamos encon-
trar un “SEMAFORO DE DE-
FENSA” y otro “SEMÁFORO 
DE ATAQUE“. En entrenado 
Rafa Guerrero lo ejemplifica 
muy bien en esta imagen 
(en colores claros está el 
sector de defensa. En colo-
res más oscuros el sector de 
ataque):
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Concretando ahora sobre cada zona…

¿Qué GOLPES y TÁCTICAS usar en la zona de DEFENSA?



Zona ROJA en la DEFENSA:

√ El color ROJO significa PELIGRO, una zona en la que si el jugador realiza golpes arriesgados generalmente 
tendrá errores.

DÓNDE se encuentra esta zona:

√ Ubicado en 1m de pista cerca del muro de fondo.

√ Cuando el jugador está en esta zona, el rival está cerca de la red en situación de dominio. Por tanto el juga-
dor que está en el fondo deberá solamente hacer tiros defensivos esperando recuperar la posición correcta 
de juego.

ASPECTOS TÁCTICOS:

√ Normalmente se ejecutan golpes de contra pared con globos, globos sin pared, giros y golpes de derecha 
o revés sin dar mucho ángulo (al centro) ni con mucha altura.

√ Muchos golpes los jugadores los realizarán con la bola detrás del cuerpo sin tener la visión de los rivales, 
basándose en la información del compañero con respecto a la ubicación de los oponentes.

√ El objetivo será hacer buenos golpes para en la siguiente bola pasar al sector amarillo o verde, según la 
calidad de tiro y la respuesta del rival.

Zona AMARILLA en la DEFENSA:

√ El color AMARILLO significa PRECAUCIÓN, ya que puede hacer tiros un poco ofensivos sin tomar demasia-
do riesgo.

DÓNDE se encuentra esta zona:

√ Ubicado desde donde finaliza el sector rojo hasta 0.50 antes de la línea de saque.

√ Cuando el jugador se encuentra en esta zona, el rival está a media distancia de la red, en situación. El 
jugador que está en el fondo de la pista podrá jugar golpes defensivos y medio ofensivos a la espera de la 
devolución.

ASPECTOS TÁCTICOS:

√ Se podrán jugar golpes más ofensivos por el hecho de estar colocados más cerca de la posición ideal de 
juego (0.5m. detrás de la línea de saque), siempre observando el resultado de dichas ejecuciones como para 
progresar tácticamente y pasar al sector verde.

√ Los golpes podrán ser un poco más angulados o fuertes ya que desde esa posición el jugador podrá resol-
ver muchas de las devoluciones rivales más cómodamente, sin quedar mal parado para la siguiente jugada.
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Zona VERDE en la DEFENSA:

√ El color VERDE, significa AVANCE, el jugador debe intentar atacar y realizando golpes razonables obtener 
el máximo beneficio.

DÓNDE se encuentra esta zona:

√ Ubicado donde finaliza el sector amarillo hasta 1 metro delante de línea de saque.

√ Cuando el jugador está jugando esta zona, el rival suele encontrarse ubicado generalmente a 2.50 metros 
de la red y el jugador de fondo podrá contragolpear o jugarse tiros angulados intentando “coger la red” y 
pasar a la posición de ataque cerca de la misma.

ASPECTOS TÁCTICOS:

√ Como el jugador se encuentra dentro de la pista podrá en la mayoría de sus golpes comprometer más 
a sus rivales y entrar en la zona roja de ataque con remates, bandejas o voleas, para luego “coger la red” 
(¿Cómo ganar la red en pádel?).

√ Normalmente, cuando el jugador está en sector verde defensivo, el rival se encuentra en el sector rojo de 
ataque (golpeando con bandeja o smash), sector rojo defensivo (por haber perdido la red con un globo o 
remate), a no ser que haya golepada una volea corta o un smash sin profundidad.

¿Qué GOLPES y TÁCTICAS usar en la zona de ATAQUE?
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https://padelstar.es/tecnica-padel/el-remate-o-smash/
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Zona ROJA en ATAQUE:

√ DÓNDE se encuentra esta zona:

√ Ubicado delante del sector verde defensivo con un ancho de 2.50 metros hacia la red.

√ Cuando el jugador ocupa esta zona se encuentra en posición de ataque, pero lejos de la red y el rival está cerca 
de la línea de fondo de pista intentando contraatacar, por este motivo el jugador NO debería realizar golpes excesi-
vamente ofensivos e intentar recuperar una mejor posición en ataque, por ejemplo situándose en sector amarillo.

ASPECTOS TÁCTICOS:

√ Normalmente estará golpeando bandeja o remate exigente, la mayoría de los golpes deberán ir cruzados, pro-
fundos, haciendo jugar a los rivales con los rebote de pared para poder, mientras ellos ejecutan, ubicarse en el 
sector amarillo de ataque.

√ NO conviene tomar mucho riesgo desde esta posición ya que de hacerlo, se perderán muchos puntos (excesivo 
riesgo para el posible beneficio).

√ Los rivales normalmente estarán situados sobre la línea de saque o algo más dentro de la pista, intentando co-
ger la zona de ataque.

Zona AMARILLA en ATAQUE:

√ DÓNDE se encuentra esta zona:

√ Está ubicado delante del sector rojo de ataque con un ancho de 2 metros hacia la red.

√ Cuando el jugador se encuentra en esta zona, está en posición de ataque pero a media distancia de la red y el 
rival seguramente estará parado a medio metro detrás de la línea de saque esperando la oportunidad de realizar 
un golpe mejor.

ASPECTOS TÁCTICOS:

√ Ya en esta posición los jugadores no serán tan cautos y podrán ser un poco más ofensivos, ya que ante buenas 
devoluciones de los rivales podrán cubrir mejor los ángulos de los golpes, intentando no perder esta ubicación 
en la pista.

√ Por este motivo el jugador, debería realizar golpes profundos sin tomar demasiado riesgo, pero forzando un 
poco más a sus oponentes para poder entrar en la zona verde y ser más ofensivos con menor riesgo todavía.

√ Se podrán ejecutar remates más potentes(¿Cómo mejorar la potencia en el remate?), víboras y voleas agresivas.

√ Normalmente los rivales estarán situados en la zona amarilla o roja (defensa, detrás-línea de saque).
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Zona VERDE en ATAQUE:

DÓNDE se encuentra esta zona:

√ Ubicado delante del sector amarillo hasta la red.
√ Cuando el jugador aparece en esta zona de ataque, podrá hacer golpes ganadores con potencia o precisión.
√ Es la ubicación ideal de juego para el que ataca y normalmente los rivales estarán situados detrás de la 
línea de saque en actitud defensiva.

ASPECTOS TÁCTICOS:

√ Ésta es la posición más ventajosa, donde los jugadores podrán ser muy ofensivos tanto con voleas y va-
riantes de smash, incluso sacando bolas fuera de pista con remates de potencia, trayendo la bola a nuestro 
campo o voleas anguladas a la verja.

√ Cuando estén en este sector seguramente los rivales estén ubicados en el sector amarillo o rojo de defensa.

ES IMPORTANTE LA CALIDAD DE LOS GOLPES, PERO TAMBIÉN LA ESTRATEGIA 
A SEGUIR. ANALIZA Y “DECIDE” ADECUADAMENTE EN CADA SECTOR

¿Desde DÓNDE REMATAR?

√ Te recomiendo ver también este artículo relacionado dónde veíamos las zonas desde las que deberíamos 
REMATAR… y desde dónde NO.
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ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://padelstar.es/tecnica-padel/el-remate-por-tres/
https://padelstar.es/videos-de-padel/el-remate-paralelo-en-padel-como-traertela-a-tu-campo/
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https://padelstar.es/tactica-padel/zonas-de-la-pista-ataque-transicion-defensa/
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¿DÓNDE SITUARSE 

EN PÁDEL?
CONSEJOS SOBRE CÓMO COLOCARNOS EN LA PISTA DE 
PADEL Y QUÉ POSICIONES DEBO MANTENER AL JUGAR 

AL PÁDEL ¡CUIDADO CON LA ZONA PANTANO!

√ Si bien es cierto que es fácil empezar a jugar a pádel, a medida que vaya-
mos subiendo de nivel nos costará más ganar partidos si no estamos bien 
posicionados en la pista.

La ZONA PANTANO

√ Muchas veces hemos visto a gente jugando al Padel colocarse en posi-
ciones que dificultan nuestro juego, ya sea:

√ muy cerca y casi pegados a la red
√ en la zona pantano (también llamada “zona de nadie”), esto es, en el 
medio del cuadro.

√ Te razonan diciendo que 
es para cansarse menos….

√ Este razonamiento es 
erróneo pues:

√ Si te colocas muy pegado 
a la red: con un globo no 
muy alto ya podrán echar-
te hacia atrás y tendrás que 
correr mucho para sacarla 
de pared (incluso es posi-
ble que no llegues)

√ Si te colocas en la zona 
de nadie: al rival le será más 
fácil tirarte las bolas para 
que tengas que volear por 
debajo de la red (voleando 
cerca de tus pies) o tenien-
do que realizar un golpe 
de bote pronto (uno de los 
más difíciles de controlar 
en pádel)

    ¿Qué hacer si me 
quedo en media 

pista?

√ Vamos a ver en tan solo 
1 minuto por qué de repen-
te te encuentras en media 
pista (simple: estás mal 
colocado) y sobre todo… 2 
opciones para jugar la bola 
cuando te encuentras aquí 
y te juegan a los pies:

√ Jugar al rival que NO ha 
subido a la red.
√ Jugar en paralelo.
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√

¿DÓNDE debo colocarme?

√** Nota: es cierto que en ocasiones variaremos nuestra posición pudiendo pegarnos a la red o alejarnos algo 
más, pero esto dependerá de la situación de juego. En este artículo hablamos sobre una “posición estándar”.

√ Las dos zonas donde me debo colocar en la pista de pádel (aquí tienes un artículo que lo detalla) son :

√ 1.- A 1.5 m de la red en el centro del cuadro.
√ 2.- A 1 palmo por detrás de la línea de saque.

Posición en ATAQUE

√ En la primera zona, zona de volea, es donde se ganan la mayoría de los puntos, tanto con las dos voleas 
(derecha y revés) como con el smash.

√ Es una posición de ataque y debemos estar el mayor tiempo posible, siempre y cuando no nos echen los 
contrarios con un globo profundo y tengamos que recular.

√** Nota: ¿es posible atacar desde el fondo de la pista?

Posición en DEFENSA

√ En la segunda zona estamos un palmo por detrás de la línea de saque.

√ Estando aquí podremos golpear las bolas que no lleguen a la pared como las que reboten en ella o en la 
doble pared.

√ Desde aquí intentaremos echar a nuestros contrarios de 3 maneras:

√ Con globo
√ Con bola cortita a sus pies (también llamada “volcadita”)
√ Con una bola rasita que les sobrepase.
√ Puedes ver aquí algunos consejos para mejorar tu defensa en pádel.

La Técnica del LIMPIAPARABRISAS

√ Nunca debemos estar en la zona pantano, esto es, entre la volea y la línea de saque.

√ Y nos conviene estar en paralelo con nuestro compañero para que no haya huecos (ver el artículo sobre la 
Técnica del Limpiaparabrisas en Pádel)
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    Posición en ATAQUE y DEFENSA

Aprende CÓMO debemos COLOCARNOS en la Pista de 

Pádel cuándo nos encontramos en Situación de DE-

FENSA o ATAQUE.

Como posicionarse en el pádel

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://padelstar.es/tactica-padel/atacar-desde-el-fondo-de-la-pista/
https://youtu.be/lsm9pvtfrVc
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¿DÓNDE COLOCARSE EN PÁDEL?

DEFENSA Y ATAQUE

¿Colocación en la pista?

√  La colocación en la pista es un factor muy importante del que muchas 
veces nos olvidamos, no sólo en el caso de jugadores principiantes, sino 
también en el de jugadores más expertos.

√ Es normal que los jugadores noveles estén pendientes de la pelota que 
les han enviado sus contrarios y se olviden de la colocación, pero hay que 
tratar de inculcarles que una buena colocación nos ahorra bastantes es-
fuerzos, ya que estando mal colocados, aun teniendo una buena técnica, 
tenemos posibilidades de ejecutar un mal golpe.

¿Qué POSICIÓN mantener?

√ Antes de nada recuerda que es IMPORTANTÍSIMO mantener la POSI-
CIÓN de ESPERA adecuada (es decir, la POSTURA que debemos mante-
ner antes de que el rival nos lance la bola).

√  Una vez tenemos en 
cuanta eso, deberemos 
aprender en qué punto 
exacto de la pista colocar-
nos:

√ Debemos diferenciar 
si estamos atacando o 
defendiendo para esta-
blecer la colocación que 
adoptaremos.

    Si estamos 
   DEFENDIENDO:

√¿Dónde colocarse para 
defender en pádel?

√ Nos situaremos por de-
trás de la raya de saque y 
algo más cerca de la raya , 
de manera que si extende-
mos la pala hacia atrás no 
lleguemos a tocar la pared 
de fondo, es decir, no exce-
sivamente pegados al fon-
do.

√ Con respecto a la pared 
lateral a una distancia de 
metro y medio más o me-
nos, que mediremos tocan-
do con la pala como en la 
de fondo y añadiéndole un 
paso lateral hacia el medio 
de la pista.

√** Cuando ejecutemos 
un golpe que nos obligue 
a desplazarnos, volveremos 
cuanto antes a la posición 
comentada.
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√ En el caso de la devolución del saque nos situaremos más cerca de la lateral, eliminando el paso añadido, 
pero vigilando por si nos sacan buscando el medio de la pista (aprende aquí cómo RESTAR en pádel)

√ Ambos jugadores deben estar en la misma posición, salvo excepciones en el caso de los profesionales, 
pero que no son recomendables para los jugadores de otros niveles. Sobre este tema seguro que os ayuda: 
Táctica: Moverse en Pareja.
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Si estamos EN LA RED:

√ Colocación en la RedDebemos colocarnos en una posición que nos permita atacar bien las voleas de ma-
nera que ejecutemos el golpe con la pelota alta por encima del nivel de la red y también que nos permita re-
troceder con garantías para rematar. Es por esto que las circunstancias de cada uno influyen en la colocación 
en la red, porque:

√ Si anticipo bien el golpe del contrario y soy rápido de movimientos puedo colocarme más adelantado para 
volear más agresivamente sabiendo que llegaré a rematar aunque tenga que retroceder más terreno.

√ Si soy más lento de movimientos, anticipo peor o las dos cosas, me colocaré más atrasado con lo que gano 
terreno al globo, pero debo estar atento para atacar las voleas yéndome a por ellas hacia la red.

√ Además, es posible que el jugador en paralelo suela estar más pegado a la red cuando hay opciones de 
que el rival juegue por abajo.

¿DÓNDE colocarte en la pista?

√ A continuación aprenderemos dónde colocarnos en la pista de pádel de una manera más visual.

√¿Dónde colocarnos para defender y para atacar? El jugador profesional nos ofrece una excelente respuesta 
a esta pregunta en un vídeo de poco más de 2 minutos.
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Movimientos EN PAREJA

√ Esta es una regla de vital importancia: debemos “movernos en pareja“. Los dos jugadores deben moverse ade-
lante lateralmente a la par, orientados hacia el lado de la pista en el que nuestros contrarios tengan la bola a modo 
de los parabrisas de los coches como explicamos en el artículo La técnica del LIMPIAPARABRISAS, buscando 
cubrir ante todo el golpe paralelo que es el más inmediato y pudiendo reaccionar mejor ante el golpe cruzado, ya 
que este recorre más distancia, con lo que disponemos de más tiempo para contrarrestarlo. Recordemos que una 
bola nos puede obligar a desplazarnos a cualquier lugar de la pista, pero tras golpear volveremos inmediata-
mente a una de las dos posiciones que hemos comentado.

Colocación desde amateur a profesional

√ El vídeo que dejo para el final puede definirse como una guía completa para aprender cómo colocarse en la pista 
de pádel desde amateur, llegando a comentar consejos más avanzados que servirán a jugadores más avanzados y 
profesionales.  Es importante que “analices tu juego”, para así ver qué aspectos de los mencionados debes corregir.
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TÉCNICA DEL LIMPIAPARABRISAS 

¡NO DEJES UN SÓLO HUECO!

√ Como bien decíamos, el Padel, Deporte de Equipo, y por ello, debes 
Jugar con tu compañero o pareja compenetrándote y moviéndote correc-
tamente dentro de la pista.

√ Para ello, os explicamos esta técnica de pádel en equipo.

√ La colocación en la pista es vital para mejorar nuestro rendimiento y 
ganar más partidos.

√ Supongo que a todos nos ha pasado el típico caso de la bola que pasa 
por el centro y siempre hay duda de quien va a por ella.

LOS JUGADORES NO PUEDEN MOVERSE INDIVIDUAL-
MENTE POR LA PISTA SIN TENER EN CUENTA A SU COM-
PAÑERO. ESTO PROVOCARÁ QUE DEJEMOS ESPACIOS 

LIBRES DESPROTEGIDOS EN LA PISTA QUE FACILITARAN 
EL TANTO A NUESTROS CONTRINCANTES

   La técnica del lim-
piaparabrisas en 

Pádel

√ La pareja debe moverse 
hacia la bola como si fuera 
un sólo jugador.

√ Si uno de los jugadores se 
mueve a un lateral para de-
volver la bola, el otro debe 
moverse hacia el mismo 
lado manteniendo la dis-
tancia y tratando de cubrir 
el centro de la pista.

√ De la misma manera su 
compañero realizaría la mis-
ma maniobra si la pelota se 
está jugando en la otra mi-
tad de la pista. Es decir los 
jugadores se mueven a de-
recha e izquierda a similitud 
de como la hacen los lim-
piaparabrisas de un coche. 
El jugador enfrentado a la 
bola no pierde su posición 
y su compañero se aproxi-
ma hacia él como hemos 
indicado anteriormente.

Si cumples esta re-
gla en sintonía con tu 
compañero te garan-
tizo que mejorará os-
tensiblemente vues-
tro juego en pareja.
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¿Qué hacer si hemos perdido la posición en la pista?

√ Como podéis ver en la foto las dos jugadoras están demasiado juntas en el centro de la pista, por lo que tras 
golpear la pelota habrá 2 espacios demasiado grandes a ambos lados.

√ Cuando esto pase, cuando estemos mal colocados, la mejor alternativa es la que se ve que van a realizar 
en la foto, realizar un globo (El Globo, su importancia en el Pádel) para que ambos podamos colocarnos de 
nuevo en nuestra posición.

¿Cómo Moverse en Pareja?

√ Aquí tenemos un vídeo genial que nos explica varios ejemplos sobre cómo debemos movernos en pareja 
¿Observas la “técnica del limpiaparabrisas”?

√ Una vez veas el vídeo te recomiendo que leas este artículo sobre cómo colocarnos en la pista si estamos 
defendiendo o atacando.

¿Quién CUBRE EL CENTRO cuando estamos en VOLEA?

√ “¿Cómo Debemos Movernos en la Pista de Pádel para NO Dejar Ni un Hueco?”
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EL JUEGO DE PIES EN PÁDEL 

Y SU IMPORTANCIA

√ El juego de pies en pádel sería parte de la técnica de este deporte, exis-
tiendo incluso ejercicios concretos de movilidad en la pista.

√ Generalmente en pádel nos preocupamos prioritariamente por mejorar 
la TÉCNICA de los golpes, pero no tenemos en cuenta que para mejorar 
los desplazamientos y movimientos de pies son fundamentales.

ENTRENAMIENTO PARA VER EL JUEGO DE PIES, UN AS-
PECTO VITAL EN PÁDEL. DEBEMOS REALIZAR EJERCI-

CIOS DE MOVILIDAD Y DESPLAZAMIENTO.

Los pies en el pádel

√¿Por qué es tan importante la movilidad y juego de pies en pádel?

√ Entre un 50% y 70% de los fallos en nuestros partidos de pádel serán 
problema físico y no técnico, es decir:

√ una mala preparación física
√ sumándole una colocación incorrecta de los pies
√ serán las razones fundamentales de que perdamos nuestros partidos 
de pádel.

¿Por qué es tan importante la coordinación de pies?

√ Volver a la posición de espera,
√ Acelerar hacia la bola,
√ Ajustar los pasos

y medir la distancia de la 
bola son alguna de las fa-
ses del movimiento de pies,

Todo esto podrá hacer que 
fallemos nuestro golpe o 
que no nos coloquemos su-
ficientemente bien para di-
rigir la bola al lugar exacto 
dónde queremos.

Sería interesante ver las FA-
SES de los desplazamien-
tos en pádel.
Estar en constante movi-
miento con pequeños sal-
tos nos ayudará a reaccio-
nar antes e ir un paso por 
delante.

Recuerda siempre que 
muchos de los fallos será 
problema de los pies, así 
que pon atención a ellos y 
mantelos activos en todo 
momento. Un buen consejo 
nos los da Rafa Guerrero en 
esta imagen:
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“Juego de Pies”

√ Las veces que he tenido que estar un período largo sin jugar, al llegar a la pista en cuestión de días estaba 
casi al tope en la técnica de todos mis golpes, sin embargo, al ponerme a jugar un partido parecía que me 
perdía en la pista.

√ Esto es debido a los desplazamientos rápidos y cortos a los que nos obliga nuestro deporte, para mejorar-
los, tendremos que entrenarlo también. Aquí vemos 2 ejemplos del movimiento de los pies mientras defen-
demos y mientras atacamos:

Juego de pies al DEFENDER
√ Recuerda que desenvolverte con soltura en la esquina es fundamental para ser un buen jugador de pádel, 
por ello, te recomiendo ver y aprender con estos VÍDEOS para DOMINAR las PAREDES.

Juego de pies al ATACAR

√ Si quieres tener un juego más agresivo te recomiendo ver este artículo y ver qué GOLPES usar para GANAR 
ATACANDO.
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EJERCICIOS para mejorar

√ Veremos a continuación una serie de ejercicios que te aportarán excelentes ideas para entrenar y 
mejorar tu juego de pies, y con ello, mejorar como jugador de pádel:

Mejora tu juego de pies

√ No es necesario disponer de un amplio repertorio de material y accesorios deportivos más o me-
nos sofisticados para poder trabajar, potenciar y mejorar el juego de pies, basta con unas simples 
gomas de señalización para poder ponerse manos a la obra. De manera que no tienes excusa si 
quieres ir más allá en esta importante faceta de la condición física del jugador/a.

√ En el vídeo te muestro una amplia serie de ejercicios, 26 en concreto, con los que puedes mejorar 
tu coordinación y agilidad del tren inferior, tan importante en el pádel como ya sabes.

√ Lo importante es que eleves el nivel de exigencia, de menos a más, de fácil a menos fácil, en el 
trabajo de movilidad de tus pies y verás como tu nivel de juego te lo agradece.
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Ejercicio de coordinación y fuerza

√ Con la rejilla de coordinación (o cuadrilátero de coordinación) que ves en el vídeo puedes trabajar la coor-
dinación y juego de pies, en este caso, un poco más exigente por el hecho de que haya que salvar la altura 
de las picas. Además el factor pliométrico también aportará significativos beneficios a la condición física de 
tus piernas.

¿Más ejercicios?

√ Te dejo aquí una excelente lista de reproducción de Rafa Gálvez con multitud de ejercicios para entrenar el 
juego de pies y mejorar tu coordinación.
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√ Este es un elemento muy usado y útil para 
mejorar la coordinación y juego de pies.
Sería importante poner en práctica algu-
nos de los ejercicios que aparecen en el 
siguiente artículo. Planificar al menos un 
entrenamiento semanal para mejorar tu agi-
lidad y coordinación de pies te hará mejor 
jugador y te ayudará a mejorar la técnica 
de tus golpes (SÍ, mejorar la coordinación 
de pies te ayuda a realizar mejores golpes)

Ejercicios de AGILIDAD para pádel
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SUBIR A LA RED EN PÁDEL 

¿PARA QUÉ?

√ Seguro que más de una vez has escuchado que en pádel lo importante 
es estar en la red, es más, seguro que en tus partidos ese es tu objetivo 
ahora, ¿pero de verdad sabes qué tienes que hacer en la red una vez lo-
gras subir?

√ “Analizamos PARA QUÉ SIRVE ir a la RED. Léelo y ¡Mejora Tácticamente 
tu Juego en la Volea!”

√¿Para qué subimos a la red?
El apuro por definir muchas veces termina dejando a la pareja mal parada.

√ Ir a la red no es obligatorio.
√ Enterate por qué.

√ Esta es una muy buena pregunta que creo que cada aficionado ten-
dría que plantearse, ya que a diario observo jugadores que no poseen un 
buen juego de red, pero sin embargo insisten sistemáticamente en tomar 
esa posición en la cancha.

Es importante saber que no es obligatorio ni primordial el juego en la red, 
menos aún cuando no poseemos los recursos para desenvolvernos de 
manera exitosa en dicha posición.

Es cierto que subir a la red es recomendable, pero siempre y cuando no 
sea la causa por la que pierda la mayoría de mis puntos.

√ Estar en la red NO es estar 
ATACANDO
√ La mayoría de los jugado-
res creen que subir a la red 
significa ir a buscar la defini-
ción y sienten la obligación 
de presionar o jugar pelo-
tas ganadoras, cometiendo 
gran cantidad de errores.

Piensen esta 
situación:

√ Ustedes están en la red y 
el rival juega una pelota con 
mucha velocidad y bien co-
locada, o simplemente jue-
ga un globo pasado que los 
obliga a smashear incómo-
dos. Creo que coincidirán 
conmigo en que están muy 
lejos de estar atacando y si 
que están casi por perder el 
punto.
√ En el siguiente vídeo el 
entrenador Manu Martín lo 
explica a la perfección al 
hablarnos del semáforo en 
la red.
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¿Dónde colocarme cuando subo a la red?

´ √ Tutorial táctico para que podáis entender mejor a qué distancia de la red os debéis colocar según 
cómo se va desarrollando el juego.
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Cubre bien los ESPACIOS

√ Nuestro consejo es que no se apuren en la red, y se dediquen principalmente a cubrir bien los espacios, 
bloqueando los golpes complicados o muy veloces de los rivales (recuerda que en pádel lo importante es NO 
FALLAR). De esta manera voy a lograr presionarlos por el simple hecho de achicarles la cancha y de resolver 
sus mejores golpes, llevando a que los fuercen hasta caer en el error. Piensen que el solo hecho de estar en 
la red genera que los rivales tengan que jugar pelotas bajas o globos pasados, es decir, pelotas con mayor 

posibilidad de error.

Usa la VOLEA de BLOQUEO

√ Por último, siempre vayan a la red pensando en bloquear un golpe a mucha velocidad y bien direccionado 
de mi rival, ya que son éstos los que dan poco tiempo de reacción, pues si van a la red pensando que el rival 
jugará una pelota fácil para definir, no tendrán tiempo para reaccionar y resolver los golpes antes mencionados.

√ [Recuerde que en pádel no sólo existe la VOLEA DE ATAQUE, podemos ejecutar diferentes TIPOS de VO-
LEAS según la situación de juego]
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Sube a la red con prudencia

√ Siempre suban a la red listos para resolver la peor situación, que es la que menos tiempo les brinda para 
resolverla. De esta manera les sobrará tiempo para definir en el caso de que su rival juegue una pelota lenta 
y alta.

√ [Le aconsejamos seguir estos CONSEJOS para MEJORAR su VOLEA en pádel]

Usa la VOLEA de BLOQUEO

√ Por último, siempre vayan a la red pensando en bloquear un golpe a mucha velocidad y bien direccionado 
de mi rival, ya que son éstos los que dan poco tiempo de reacción, pues si van a la red pensando que el rival 
jugará una pelota fácil para definir, no tendrán tiempo para reaccionar y resolver los golpes antes mencionados.

√ [Recuerde que en pádel no sólo existe la VOLEA DE ATAQUE, podemos ejecutar diferentes TIPOS de VO-
LEAS según la situación de juego]

√ En resumen, suban a la red pensando en resolver los golpes complicados del rival y definir solo los lentos.

¿ATACAR desde FONDO de pista?

√ Por supuesto, debes tener claro que: NO solo se puede ATACAR desde la red

√ Y tenga en cuenta que como hablamos en artículos anteriores también se puede ATACAR en pádel desde 
el FONDO de la Pista.

740PADEL STAR

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://padelstar.es/videos-de-padel/consejos-mejorar-volea-padel/
https://padelstar.es/videos-de-padel/tipos-de-voleas-en-padel/
https://padelstar.es/videos-de-padel/tipos-de-voleas-en-padel/
https://padelstar.es/tactica-padel/atacar-desde-el-fondo-de-la-pista/
https://padelstar.es/tactica-padel/atacar-desde-el-fondo-de-la-pista/
https://padelstar.es/tactica-padel/subir-la-red-en-padel-para-que/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padehttps://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/beneficios-del-padel-en-ninos/l/pre-padel-padel-para-nios/


ATACAR DESDE EL FONDO DE 

PISTA EN PÁDEL

√ Hay partidos en los que con sólo defender y esperar el error del rival no 
basta, y es donde no se deben desaprovechar las posibilidades de atacar.

√ Lo que veremos aquí son las maneras de atacar desde el fondo de la can-
cha.

√ Esto es importante remarcarlo ya que muchas veces los jugadores pien-
san que la ¿única posición de ataque es en la red? y se desesperan por 
mantener o tomar esa posición, cuando tienen muchas posibilidades de 
lograrlo iniciando ese ataque desde el fondo.

√ Características de JUGADORES que pueden ATACAR desde el Fondo
Será aplicable para:

√ jugadores rápidos,
√ que posean mejor volea que smash,
√ y que se sientan más cómodos en la red que en el fondo por no tener 
quizás una buena defensa.

√ Por otra parte, esta manera de jugar podrá ser la única posibilidad de 
ataque para jugadores que no posean un buen estado físico o una edad 
en la que ya no tengan la movilidad para mantener un buen juego de ata-
que en la red donde se requiere mayor despliegue físico.

√ Con esta forma de jugar gastarán energía solo cuando estén atacando 
y no la perderán en la red retrocediendo a smashar y haciendo todos los 
golpes previos en la red hasta llegar a contactar un golpe de definición.

√ Se requiere tener una 
buena volea de cancha, ya 
que quizás debas entrar en 
la Zona Pantano. 

√¿CONTRA QUÉ RIVA-
LES conviene aplicar 
esta táctica?
√ Será fundamental para 
enfrentar a rivales que de-
fienden muy bien, que nos 
desgastan con sus globos 
y nos cuesta mucho ganar-
les un punto desde la red, 
es más muchas veces son 
rivales que juegan práctica-
mente en el fondo y nos sa-
can de quicio con su juego 
defensivo.

√ Generalmente defien-
den mucho mejor que lo 
que atacan por lo que nos 
convendrá dejarlos venir a 
la red e iniciar nuestro ata-
que desde el fondo atacan-
do sobre sus voleas o sus 
smash que son justamente 
sus debilidades.

√¿CÓMO atacamos desde 
el fondo?

√ Básicamente tenemos 
tres formas de intentarlo.

√ Jugar pelotas a mucha 
velocidad.

√  Subir con una volcadita o 
tontita. 

√ Subir a volear el smash 
pasado del rival
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1- Jugando pelotas a mucha VELOCIDAD

√ La intención será la de pasarlos y ganar la red o bien esperar una mala respuesta del rival para entrar a 
volear. Esta situación se podrá generar con estos golpes:

√ Drive o Revés firmes desde el fondo: Podrán ser planos o con top variando las direcciones o al cuerpo del 
rival.

√ Salida de pared alta: Nos queda después de un globo que nos superó o luego de un smash que da rebote 
alto de pared, donde podremos hacer un golpe de mucha velocidad plano o con slice que obligue a una 
mala volea del rival.

√** IMPORTANTE: Para “dar velocidad en una salida de pared” estamos hablando del Golpe de BAJADA de 
Pared.

√ Atacando desde el fondo de pista. BAJADA de Pared de Derecha de Sanyo Gutiérrez.

√ En ambos casos no debo entrar a volear detrás de nuestra pelota ya que la velocidad de la misma dejaría que 
lleguemos como mucho a mitad de cancha con lo que no podremos cerrar rápido la red.

√ Es por eso que luego de ejecutar nuestro golpe hay que hacer una pequeña pausa atentos a la respuesta del 
rival.

√ Se pueden dar tres posibilidades:
√ 1- El rival ejecuta una buena volea: Acá es donde valoramos el hecho de no haber subido detrás de nuestra bola 
ya que, al quedar muy mal parados seguramente habríamos perdido el punto. Al estar bien parados en el fondo 
recuperaremos la pelota y el punto seguirá normalmente. No lo pude definir pero no lo perdí.
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√ 2- El rival ejecuta una mala volea y deja alta la bola: Es acá donde debemos aprovechar esa situación y no 
dejar de atacar a la pelota con una volea de ¾ de cancha cambiando el ritmo y evitando que el rival se reincor-
pore echando a perder toda la presión ejercida con la anterior pelota.

√ 3-Los rivales no puedan volear nuestra pelota y tienen que correr a recuperar la pelota después de la pared: 
Acá es importante que tanto el que ejecutó ese golpe como el compañero suban a la red para atacar una 
recuperación que en la mayoría de los casos nos dejará una pelota entregada. Es aquí donde se valora la 
importancia de la salida de pared con slice ya que no permitirá una fácil recuperación de pared.

2- Jugando una VOLCADITA o tontita

√ Llamo de esa manera a esos tiros bajos y lentos que caen delante de los rivales.

√** IMPORTANTE: Estamos hablando de este Golpe de CHIQUITA o Volcada.

√ Las características que deben tener son las siguientes:

√ Que nuestro golpe (chiquita) pase al ras de la red para asegurarnos que el rival no podrá volear la pelota por 
encima de la altura de la misma evitando toda posibilidad de que juegue una volea ofensiva.

√ Que sean tiros lentos como para darnos tiempo a salir corriendo detrás de nuestra pelota hacia la red y 
lleguemos a una buena posición de ataque para cuando el rival ejecute su golpe, en pocas palabras para 
poder entrar a la red.

√ En esta jugada sí debemos correr a la red detrás de nuestro golpe ya que la velocidad de nuestra pelota nos 
dará tiempo para llegar a pegarnos más a la red.

√ En el caso de jugadores lentos o ya cansados deberán realizar una volea de ¾ de cancha y subir a la red en 
2 tiempos.
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3- Subiendo a VOLEAR EL REMATE incómodo del rival

√ Es una de las más complejas ya que requiere:

√ Decisión
√ Velocidad para llegar a la red
√ Buena volea y reflejos
√ Elegir muy bien al rival y el momento indicado

√ Tácticamente se podrá usar cuando juguemos contra rivales que no posean un smash con mucha potencia 
y variantes ante globos pasados. Generalmente son jugadores que tienen un smash tipo bandeja muy segu-
ro, cruzado y con una buena dirección como para tenernos controlados en el fondo sin dar rebotes que nos 
puedan facilitar el contragolpe, es decir nos tienen en el fondo y ante el primer error nuestro aprovechan bien 
la posibilidad de definir.

√ Es aquí donde conviene subir a volear el smash, pero sólo cuando ejecutamos un buen globo logrando 
que el rival deba ejecutar su smash muy incómodo y donde previamente hemos observado a lo largo del 
partido que es muy reiterativo con el smash desde esa posición con lo que podemos anticipar la pelota que 
jugará y de esa manera acortar parte de la cancha que tenemos por cubrir.

√ Lo importante, como decía anteriormente, es la decisión para subir detrás de nuestro globo ya que tengo 
que llegar a estar a aproximadamente a 1 metro de la red en el momento que me toque volear.

√ Anímense a practicarlas porque son situaciones importantes y divertidas de aplicar.
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CONSEJOS PARA UNA BUENA 

DEFENSA EN PÁDEL

√ Hoy aportaremos una serie de consejos sobre la situación de defensa en el 
padel, un aspecto fundamental en el transcurso de un partido y que pueda 
aportarnos un gran número de victorias.

√ Durante un partido de padel, encontraremos a los jugadores establecien-
do su juego mediante desplazamientos a lo largo de la pista de padel. En un 
principio se puede decir que:

√ Los jugadores que se sitúen en el fondo de la pista, serán aquellos que 
defiendan, mientras que los que estén en una posición más adelantada, y 
por tanto cerca de la red, serán aquellos que ataquen. (ya hablamos en otros 
artículos sobre la situación de ataque para ganar puntos, léelo aquí)

√* Es algo que parece lógico, pero pensadlo… ¿Cuántas veces intentamos 
ganar los puntos desde el fondo de la pista? (recuerda, que en esa posición 
la prioridad es defender). Compártelo:

√ “En el Fondo de la Pista, nuestro principal Objetivo es DEFENDER.”

MEJORA tu defensa

√ Dicho esto, podemos confirmar que normalmente, los partidos de padel se 
ganan cuando los jugadores adaptan su juego y se establecen en la posición 
de ataque, adelantándose y subiendo a la red cada vez que tienen la oportu-
nidad de hacerlo, para intentar ganar el punto.

√ Pero como en pádel gana el que menos falla, tener una buena defensa es 
vital. Por ello, en nuestro artículo profundizaremos en la posición de defensa.

√ Antes de nada me gustaría 
comenzar con un vídeo de 
Manu Martín, en el que co-
menta 5 CONSEJOS funda-
mentales a tener en cuenta 
(luego te recomiendo seguir 
leyendo el artículo) que te 
ayudarán a defender mejor 
en momentos de tensión.

Estar siempre ACTIVO

√ Para ser un buen defensor 
es fundamental mantener 
siempre una actitud activa.

√ Deberemos estar en movi-
miento (por ejemplo, dando 
pequeños saltitos o sobre 
nuestras punteras) para así 
poder reaccionar rápida-
mente y llegar antes a la bola.

√ También debemos tener 
en cuenta este consejo en el 
aspecto psicológico, mante-
niéndonos atentos al juego y 
concentrados.

√¿Cómo “armar” la pala?

√ Este es un aspecto fun-
damental para defender en 
pádel ¿cómo armar la pala 
antes de golpear? Vamos a 
verlo todo en un vídeo en el 
que se hablará sobre:
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√ La altura del armado dependerá de la altura del bote de la bola contra el cristal, es decir, si la bola va muy 
baja, nuestro armado deberá ser muy bajo.

√ Ajustes de pie, un aspecto muy importante para colocarnos correctamente respecto a la bola.
Es de vital importancia que el armado sea corto.

√ Además, en el siguiente vídeo veremos los errores más comunes relacionados con el armado de la pala.

FLEXIONA las piernas

√ Sin lugar a dudas, mantener una buena flexión de piernas nos ayudará a sacar bolas que antes éramos 
incapaces.

√ Debemos tener claro que nuestro rival intentará realizar golpes cortados y complicándonos la devolución, 
mantener esta flexión de piernas nos ayudará a poder meter la pala debajo de la bola, algo fundamental para 
realizar un buen globo.

√ Te recomiendo este artículo sobre CÓMO AGACHARSE en PÁDEL.

¿Dónde COLOCARNOS?

√ Tal como hemos venido comentando, para desempeñar nuestra defensa nos situaremos por detrás de la 
línea de saque.

√ Esto es debido a que si nos situamos por delante de ella estaremos en “zona de nadie” y podrán jugarnos 
más fácilmente a los pies, siendo esta una de las situaciones más complicadas de defender. Lee en este artí-
culo más sobre cómo colocarse en una pista de pádel para defender y EVITAR LA ZONA PANTANO.
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√ La altura del armado dependerá de la altura del bote de la bola contra el cristal, es decir, si la bola va muy 
baja, nuestro armado deberá ser muy bajo.

√ Ajustes de pie, un aspecto muy importante para colocarnos correctamente respecto a la bola.
Es de vital importancia que el armado sea corto.

√ Además, en el siguiente vídeo veremos los errores más comunes relacionados con el armado de la pala.

√ Un buen resumen sobre dónde colocarme para defender y qué hacer sería:

√ 1. Colocarme 1 paso detrás de la línea de saque
√ 2. De ahí moverse rápido para golpear y leer donde pica la así sabemos si llega o no a pared
√ 3. Luego de golpear mientras mi bola va al otro lado de la red recuperar la posición defensiva
No quedarse mirando que hace mi bola o los rivales
√ 4. Si tiro chiquita y me sale bien si subo
√ 5. Si tiro bien el globo y paso a mis rivales también subir ..
sino quedarse atrás

√ Tu como lo ves ⁉ Te cuesta defender ⁉ yo era de los que odiaba defender y con el paso de los años disfrute 
de estar atrás.

√ Sin lugar a duda, uno de los mejores trucos para afianzar estos conceptos es usar la TEORÍA DEL SEMÁFO-
RO. En el siguiente vídeo lo entenderás mucho mejor.

¿Qué GOLPES realizar?

√ Será fundamental tener un buen GLOBO (aprende aquí la técnica perfecta del GLOBO), ya que este será el 
que nos de la posibilidad de subir a la red, pero esto no quiere decir que todos nuestros golpes en defensa 
sean con globo ya que…
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√…Es importante (y fundamental) que el globo siempre sea seguro (que realices un buen globo profundo que 
el rival no pueda rematar), pues como se te quede corto las posibilidades de que pierdas el punto serán más 
altas.

√ Cuando no esté cómodo realizando mis golpes desde el fondo de la pista sería recomendable “jugar por 
abajo” (sin globos), pues al rival le será más complicado ganarnos el punto con una volea que si realizásemos 
un “mal globo” y le dejásemos un remate fácil.

√ Otra opción sería si el rebote de nuestros rivales tiene mucha salida, aquí podremos continuar los puntos 
con algunos golpes bajos, y preferentemente dirigidos al centro de la pista.

¿Cómo serán estos GOLPES?

√ Una vez estemos detrás de la línea de saque procuraremos devolver la pelota realizando golpes cruzados, 
ya que la trayectoria de la pelota será más larga y por tanto, serán golpes menos arriesgados que los parale-
los.

√ Aquí dimos varias razones por las que jugar al pádel en CRUZADO es más seguro.

Domina las PAREDES

√ Para defender bien es VITAL llegar a controlar las paredes (por lo que no debes cogerle miedo). Un ejemplo 
claro es cuando llega un gran  jugador de tenis a la pista de pádel (será imposible que nos gane hasta que 
no domine las paredes)

√ Si quieres defender cualquier golpe que te envíe tu rival será fundamental controlar todos los GOLPES en 
los que interviene la PARED (salida de pared de fondo, doble pared,…)

√ Este es un buen vídeo para aprender la teoría sobre cómo dominar las paredes. Será bueno que lo veas 
para perderle el miedo y comenzar mañana mismo a practicar.
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¿Cuál será nuestro OBJETIVO?

√ En una situación de defensa nuestro objetivo siempre debe ser dificultar las voleas, tratar de incomo-
dar a los rivales tanto como nos sea posible, intentando situarlos en las extremidades de la pista más 
próximas a la red.

√ Pero algo que debemos tener claro es que será prioritario llevar al rival al fondo de la pista para posterior-
mente ganar el punto desde la red.

√ ARTÍCULO RELACIONADO: ¿CÓMO COLOCARNOS en la PISTA de pádel para ATACAR y DEFENDER?
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¿QUÉ GOLPES USAR PARA GANAR 

EL PUNTO ATACANDO?

¿Cuándo estamos en “Situación de Ataque” en Pádel?

√ En pádel no es habitual atacar desde el fondo de la pista, por ello cuando 
hablamos de esta expresión nos referimos a:

√ “la situación en la que se encuentran los jugadores de pádel cuando están 
cerca de la red”.
√ Si nosotros nos encontramos en la red, generalmente significará que nues-
tros adversarios se encontrarán en el fondo de la pista, y por lo tanto, lejos de 
la red.

√ Cuando nos encontramos cerca de la red estamos en posición de ataque y 
cuando perdemos la red y vamos al fondo de la pista, generalmente estamos 
en posición de defensa. Es por ello que los jugadores que ganan la red serán 
los que atacarán, mientras que los del fondo de la pista empezarán a defen-
der. Como norma general, ganaremos nuestros partidos de padel desde una 
posición atacante, por lo que nuestro objetivo debe ser conseguir la red cada 
vez que tengamos la ocasión, y por consiguiente, ganar el punto sin centrarnos 
únicamenten en NO fallar.

¿Qué Golpes realizar cuando nos encontramos en una posi-
ción de ataque?

√ Como ya decía el entrenador profesional Jorge Martínez, las voleas y remates 
son excelentes golpes de ataque, aunque también debemos sumarles otros:

√ En primer lugar, tomare-
mos la iniciativa buscando 
los huecos en la pista de 
nuestros contrarios, bus-
cando los rebotes de la 
pelota en las paredes, o di-
rigiendo nuestro golpe al 
centro de la pista para crear 
confusión entre la pareja 
adversaria por quién devol-
verá el golpe.

  La VOLEA de dere-
cha y revés

   
√ De igual modo, realizare-
mos las voleas con golpes 
cruzados, buscando el re-
bote en las paredes latera-
les o en la pared de fondo 
(esto dependerá de la posi-
ción en la que se encuentre 
nuestros rivales). También 
podemos lanzar nuestras 
voleas al centro de la pista 
con el fin de sacar a los riva-
les de sus posiciones.
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La VÍBORA, REMATE y BANDEJA ¿Cuál usar?

√ Los otros golpes claves al atacar en pádel son la víbora, bandeja y remate. (haz clic en el enlace para apren-
der las diferencias entre ellos y cuándo usar cada golpe)

Atacar con una BAJADA DE PARED

√ Por último, debemos de hacer una excepción, y es que aunque nos encontremos en el fondo de la pista es 
cierto que una buena bajada de pared también podría ser un excelente golpe de ataque.

¿Cómo y Cuándo usar el REMATE en Pádel?

√ Sin lugar a dudas el remate es el golpe de ataque por excelencia, pero debemos tener en cuenta que cuan-
do nos encontremos en una posición atacante, podremos realizar remates siguiendo varias tácticas:
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√ En la primera, el jugador que se encuentra en posición de ataque deberá colocarse a unos dos metros de la 
red con el objetivo de sacar la pelota de la pista por el lateral, no sin antes haberla hecho rebotar en la pared 
de fondo del campo contrario. (Aquí tienes todos los trucos para aprender a realizar el remate por 3).

√ En la segunda táctica, podemos sacar la pelota por 4 (esto es, por detrás del campo contrario), o bien traér-
nosla a nuestro campo (esto es, hacerla volver a nuestro campo después de que haya impactado contra su 
pared de fondo).

√ Una tercera opción sería cambiar el remate por la bandeja. Podremos realizarla tanto a 3 metros de la red 
como a 7 metros de la misma. La bandeja nos va a permitir mantener la posición de ataque y, como normal 
general, las que ejecutaremos desde el fondo de la pista deberemos dirigirlas por detrás de la línea de saque 
del campo rival. (aprende aquí a realizar la bandeja perfecta).

√** NOTA: os recomiendo leer este artículo donde  hablábamos de hasta 7 TIPOS DE REMATES para jugado-
res “mortales”, más fáciles de realizar que lo que vemos en el pádel profesional, pero igual de efectivo a niveles 
más bajos.
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Cuidado con los Efectos en el Golpe de Bandeja

√ En esta tercera opción de la que hablábamos, deberemos tener muy en cuenta el efecto del golpe que le 
demos a la bandeja, ya que es un factor influyente.

√ Si el jugador diestro realiza el golpe desde la parte izquierda, el efecto cortado que tendrá la pelota va a 
provocar un menor rebote en la pared lateral de los contrarios, y eso se traduce en una mayor dificultad para 
que nos devuelvan el golpe.

√ Pero si el jugador es zurdo, el efecto del golpe será algo más rápido, pudiendo sorprender al rival.

√ Si se realizar el golpe desde la derecha de la pista, los efectos explicados serán los contrarios de lo expues-
to anteriormente, tanto para diestros como para zurdos.

√** Estos efectos es debido a que los golpes de bandeja suelen llevar un pequeño “efecto lateral” además 
del cortado. Esto sucede cuando se realiza un golpe en víbora y bandeja. Aquí puedes ver las diferencias 
técnicas entre la BANDEJA y la VÍBORA.
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