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'entrevista

marta marrero

Num. 5 Ranquing WPT Femeni

Nom : Marta Marrero Marrero

Lloc naixement : Las Palmas de Gran Canaria, 1983
Alcada: 1,73cm

Companya: Alejandra Salazar Bengoechea

Posici6 de joc : Revés

Uns dies després de guanyar I'Open de Lugo, al costat d'Alejandra Salazar, ens trobem amb Marta
Marrero a I’ Augusta Padel de Sant Cugat on té la seva propia escola de padel.

El primer de tot, que se sent en guanyar I'Open
de Lugo a les actuals nimeros 1 del WPT
Femeni?

Doncs molt contenta, va ser una setmana dificil
perque el dimarts abans de comencar el torneig,
el pare de I'Alejandra va morir, amb la qual cosa
es presentava una setmana molt dificil, no
sabiem si jugariem. Ens assabentem de la noticia
quan viatjavem a Lugo, jo volia anar a veure-la a
Madrid i estar amb ella, pero I'Alejandra em va dir
que ens veéiem a Lugo, que volia jugar i que volia
guanyar el torneig.

Va ser molt dur, quan ens trobem a Lugo no sabia
molt bé com reaccionar, com tractar-la i va ser
ella la que va marcar una mica tot. El dijous
comencem a competir, al mati ella va preferir no
tocar bola perqué no estava molt bé d'energia,
per reservar-se per a la tarda.

En el primer partit jo no vaig comencar molt bé,
comencem 5-2 a baix i era ella la que estava
bastant més concentrada, era com si jo estigués
més pendent d'ella que del partit.

A partir d'aqui I'entrenador em va donar un parell
de claus i va ser quan vaig comencar a pensar en
la meva, a fer el que havia de fer. Aixi el primer
partit, que era el més dificil, el vam tirar
endavant. Vam anar partit a partit, i aquesta va
ser la clau per afrontar els partits amb
tranquil-litat.

A quina edat vas descobrir el padel?

Aquesta és la meva 7a temporada com a profes-
sional, vaig comencar tard, de casualitat, a través
de la meva millor amiga. Ella ja jugava a padel, i bé,
em deia que és super divertit, estava super
enganxada, que un dia hi havia de jugar...

Jo havia deixat de jugar a tennis i no feia cap
esport, només gimnas, per mantenir-me. Un dia
em vaig decidir a jugar amb ella, i... superbé, les
primeres sensacions van ser molt guais, ho vaig
passar molt bé, molt divertit, i a partir d'aqui, a
poc a poc, vaig comencar a jugar més a les

instal.lacions del Natacio Terrassa, i al final, sense
voler-ho m’hi vaig comencar a ficar de ple.

Quantes hores et prepares fisicament?

Ara porto 4 o 5 anys bastant dedicada, em prepa-
ro 2 hores diaries de padel i 2 hores de fisic, 5
dies a la setmana, i quan no competeixo, descan-
so dissabte i diumenge i disfruto del meu temps
lliure.

Qué menges o beus abans d'un partit, segueixes
algun tipus d'alimentaci6?

Menjo bastant sa. Si competim a la tarda, menjo
pasta blanca i una mica de proteina, pit de pollas-
tre o peix a la planxa i una mica de fruita; i si
juguem al mati, no esmorzo gaire fort perqué al
final et treu energia. No segueixo una dieta de
dietista sino la meva propia experiéncia.

Quin és el teu millor cop?

Crec que la rematada, tot i que em caracteritza
més el revés a dues mans.

Alguna supersticié a I'hora de jugar?

No, no en tinc cap ni una. La mateixa rutina si,
que tingui tots els meus productes abans del
partit, tenir-ho tot organitzat, pero res més.
Com desconnectes de la pressié d'un torneig?
Ara m'he aficionat bastant a veure series, la
veritat és que desconnecto bastant amb aixo, en
segueixo varies a la vegada.

Quin moment professional recordes amb més
afecte?

Guanyar I'Open de Lugo ha estat dels més
emocionants. També, obviament, acabar numero
1 alany 2016, va ser un somni, un any brillant.
Un lema de superacio?

El meu lema és treball i constancia.
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marta marrero

Num. 5 Ranquing WPT Femeni

El teu proper projecte professional?

A nivell de tornejos, el proper Master que tenim
a Lisboa i seguidament tenim el WOpen, que és
una prova exclusivament femenina que es jugara
a La Finca a Madrid del 24 al 30 de setembre.

Un consell per a les noves promeses?

El primer de tot és que s'han de divertiri s’ho han
de passar bé, després la resta ve sola. Has de fer
les coses amb il.lusid i, si tens talent esprémer-ho
al maxim. No és facil gestionar la frustracio,
sobretot, la dels pares.

Consells per escollir una pala?

Jo m'adapto bastant, I'any passat jugava amb una
pala similar a la que tinc ara. Estic jugant amb
pales més dures sobretot pel tema del puny a
dues mans, ha estat fonamental per picar més
comode el revés.

Com et veus quan acabi el padel?

Com sabeu, gestiono |'Augusta Padel de Sant
Cugat i una vegada em retiri tinc clar que el meu
futur esta aqui. Des que vaig comencar amb el
padel tenia clar que volia compaginar-ho amb les
classes, em vaig treure el titol de monitora, i vaig
comencar a donar-les abans que a competir,
m'encanta fer classes a nens i a adults.

Avui dia, ens guanyem la vida amb el padel
gracies als esponsors, perdo no tenim el futur
assegurat, aixd0 no és el tenis. Ara com ara les
noies guanyem una quarta part del que guanyen
els nois, és una realitat, quant a relacié de premis.
Esperem que el WOpen ens ajudi.

Sil Gonzalez

Ménpadel
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Hobbies

Series, m'agrada llegir, m'encanta viatjar. El
meu Ultim viatge ha estat a la costa est dels
Estats Units. Una vegada a I'any intento fer
una escapada.

Una qualitat i un defecte
La qualitat, quan alguna cosa vull vaig a per
allo. Un defecte, sdc molt capgrossa.

Mar o Muntanya
Mar.

Un llibre
La Catedral del Mar.

Una pelicula
El pianista i em vaig enganxar a la série
Narcos fins que va morir Pablo Escobar.

L'altima vegada que has plorat d'alegria
A I'Open de Lugo.

Un lloc per viure
On estic vivint ara, a Barcelona, i em veig
vivint aqui en un futur.

Una paraula que et defineixi
Molt amiga dels meus amics.

3 desitjos
Salut per als meus, amor, que estic molt
enamorada del meu marit i victories.

Un somni
Tenir salut per tenir molt d’amor i victories.

Com t'agradaria que et recordessin
Que es parli de mi als joves com una
referéncia, seria un orgull per a mi.
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la preparacio fisica

Existeixen moltes raons de perqué entrenar fisic
en el padel, darrere de grans jugadors com Belas-
teguin, Juan Martin Diaz o Paquito Navarro hi ha
moltes hores de gimnas acumulades, una de les
raons principals és que en estar millor preparat
fisicament automaticament et converteixes en
millor jugador.

Perqué a vegades pensem que |'execucio técnica
no ha estat la correcta i, en realitat el motiu
principal d'errar aquest cop, ha estat la mala
preparacio per arribar tard degut a la mala condi-
cio fisica.

Quantes vegades hem escoltat "CAMES,
CAMES, ESTIC PARAT, TAAARDDDD......" en
infinites ocasions dins de la pista.

Un estat fisic optim afecta en I'ambit mental quant
a la confianca i aixo és un aspecte fonamental per
a un jugador, tingui el nivell que tingui. Cal adaptar
la preparacio fisica segons el nivell del jugadori els
seus objectius, no és suficient amb deu minuts de
bicicleta estatica o elliptica abans del partit i
tampoc és necessari treballar doble sessié diaria
com fan alguns professionals. Hem de trobar el
punt intermedi i comprendre que treballar un
parell de dies a la setmana aspectes fisics concrets
com la forca, la resisténcia o I'elasticitat és tan
important com sortir a la pista a gaudir per a un
jugador amateur que, per exemple, juga dos o tres
dies a la setmana.

Un altre dels aspectes més importants de la bona
preparacio fisica, és que prevé moltes lesions i
molesties que a llarg termini impedeixen que
poguem practicar el que més ens agrada, que és
jugar.

Tant en el padel professional com en I'amateur a
tots ens agrada competir i guanyar. Per aixo és
fonamental reunir factors que ens ajudin a
millorar i en conseqiiéncia a gaudir més; i un
d'aquests factors és la preparacio fisica.

En el padel amateur abunden les excuses, tant
fora com dins de la pista: “és que no tinc temps",
"arribo just al partit", "estic cansat",... pero pel
partidet i cerveseta de després si que hi arribo, hi
ha temps per a tot, de vegades hauriem de
sacrificar la "pachanguita” per un bon entrena-
ment fisic. Perd normalment, la resposta a aixo
sempre és la mateixa: "és que a mi el que
m'agrada és jugar, i no pas anar al gimnas".

Si et prepares, jugaras millor, no tindras tantes
molesties fisigues, recuperaras abans i en defini-
tiva GAUDIRAS MOLT MES!!

NO PAIN NO GAIN ... A donar-li dur jugadorss!!

XAVI PELEGRI DURAN

Preparador fisic, Entrenador personal i Dietista
esportiu

monpadel.cat | 09
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descobrint pales

[3,0:. VANKO ByPadel

“He creat aquesta marca per a mi i per a tu. El juliol de 2018 ha nascut el que considero el meu petit
bebé, ha nascut ByPadel. Es la teva pala, és la meva pala” Colo Prado

ByPadel s'ha anat gestant amb el Colo, al llarg
dels anys, amb el seu creixement professional, i
amb els seus coneixements en aquest dificil i bell
mon esportiu. Ha estat darrere de cadascun dels
detalls, dels materials, de la fabricaci6, de la
venda i, el que és més important, de la postvenda.
Pensant en tot aixo, les pales han estat dissenya-
des i fabricades integrament a Espanya.

El nom Vanko és grec. Significa "pur", de bon cor i
noble. No se li pot demanar més a aquesta
ByPadel.

El Colo va triar utilitzar una goma EVA extensio
soft, amb doble capa de Fiber Glass, de doble
gruix. Amb fibra de carboni pur integral i reforcos
de carboni a les zones de flexié per a una major
resistencia i durabilitat. La resina epoxi d'alt
rendiment, amb Absortion Frame en el cor de la
pala i Total Anti-Scratch HR per protegir la pala, la
fan d'una gran durabilitat.

El seu preu i la seva qualitat la fan una de les
millors i més compensades pales del mercat.

Hgmm % “38s0pprion FRE™E

e VAN KO

Pes

Perfil
Nucli
Forma
Marc
Superficie
Escuma

Poténcia
Control

PVPR

365-390grs.

38mm

38mm

Rodona Oversize
Carboni

Integral Pure Carbon
EVA Extension Soft

240€
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salut al padel

epicondilalgia

Una de les lesions més conegudes i comentades en els exteriors i interiors de les pistes de padel és la
epicondilalgia. Segur que molts companys i amics I'han patit alguna vegada o vosaltres mateixos i heu
demanat qué és el millor a fer... intentarem resoldre alguns dubtes.

Parlem d'epicondilalgia quan tenim un dolor a la
cara externa del colze, també mal coneguda com
a epicondilitis, ja que normalment no és deguda a
una inflamacié de la zona afectada siné que es
tracta d'una degeneracié del tendd, concreta-
ment de les fibres tissulars del tendé comu
epicondili o extensor, format pels musculs exten-
sor comu dels dits, extensor radial curt i llarg del
cap, extensor del dit petit i extensor cubital del
carp. També s'hi inserta I'anconi, un muscul que
déna un dolor molt localitzat, normalment
punxant i que es pot tractar amb puncié seca amb
molt bons resultats. Aquesta degeneracié princi-
palment sol ser deguda als excessos de carrega
en el tendé de forma prolongada i repetitiva.

També hi ha pacients que poden patir dolors en la
zona lateral del bra¢ a causa d'un problema a
nivell cervical, alguna disfuncié que, mantinguda
en el temps, es cronifica podent produir
fenomens de sensibilitzacié nerviosa central o
periférica. També poden presentar dolor per
altres fenomens com per exemple un punt gallet
en la musculatura extensora del canell, atrapa-
ments nerviosos, sobrecarrega de la musculatura
flexora deixant els extensors amb falta de
moviment... amb tanta varietat de pronostics, el
millor que podem fer és recérrer a un especialista
que ens faci una bona exploracid, i a partir d'aqui
consensuar quin és el millor tractament a seguir
en cada cas.

Actualment la millor forma de pronosticar
I'epicondilalgia és l'ecografia, que ens determi-
nara quina és l'afectacio tissular, en quin estat es
troba i quin és el millor tractament a seguir.

La sensacio de l'epicondilalgia és dolor posterior a
I'esforcg, un cop ens hem refredat. Com si fos una
punxada acompanyada de pérdua de forca de la
ma. També pot molestar mentre juguem, cosa que
sol indicar que estem sobrecarregant la zona
afectada. Un cop escalfem, la sensacié millora, el
dolor sol desaparéixer o millorar totalment.

Les causes més habituals d'epicondilalgia en el
padel sén la repeticié6 de moviments, I'excés de
forca aplicada en cada cop, una mala col-locacié
del canell o bé un excés de grip, provocant massa
obertura de la ma i per tant més esforc per agafar
la raqueta.

El millor tractament per l'epicondilalgia és la
prevencid, entrant aqui tot un seguit d'exercicis
d'escalfament, estiraments, exercicis excéntrics,
conceéntrics i isometrics, sempre en plans perso-
nalitzats en funcié del moment de la lesié i quin
tipus d'activitat hem de seguir realitzant.

A nivell de fisioterapia hi ha diverses técniques
de tractament, podent variar molt depenent del
tipus de lesié que haguem diagnosticat. A nivell
médic solen receptar antiinflamatoris (Aines) o
bé infiltracions, potser amb bon resultat inicial
perd amb probable fracas a llarg termini, ja que
només intenten tallar els simptomes i no tractar
la lesié en si mateixa.

En altres casos com en contractures i sobrecarre-
gues estaria molt indicat la puncié seca, sobretot
en els extensors del carp i dels dits, produint un
efecte de relaxament momentani de la sensacio
de sobrecarrega.

Quan hi ha una sensibilitzacié central o periférica
del nervi, normalment deguda a la cronificacio
del dolor, utilitzem la Neuromodulacié. Sempre
sota control ecografic es tracta de I'aplicacié de
corrent de baixa freqiiencia prop del sistema
nerviés per augmentar o disminuir |'excitabilitat
d'un grup neuronal, millorant el seu impuls i fent
un reset d'aquest, millorant el control neuromus-
cular i aconseguint una disminucié del dolor al
moment, per tant és una bona eina per moltes
patologies de l'avantbrac.

Tot tractament de fisioterapia ha d'anar acom-
panyat d'exercici terapéutic, sempre individualit-
zat. Els exercicis solen comencar per exercicis
isométrics per afavorir el reclutament de fibres,
passant cap als exercicis concéntrics sense dolor
i acabant amb els excentrics molt lents i amb la
carrega adequada. Aquest marc tedric no sempre
es compleix, ja que sovint trobem casos que
avancen més rapid i altres que tarden més, pero
el secret esta en el control de carregues, sense
aquest control sempre tendirem a les recaigudes,
empitjorant cada vegada el temps de retorn a les
pistes i la qualitat del teixit lesionat.

El treball terapéutic es fusiona amb
I'entrenament funcional, adaptat al padel,
comencant per exercicis senzills de mobilitat i de
forca, que van derivant cap a exercicis complexes
de coordinacié i carrega més elevada, intentant
imitar situacions reals de partit de padel o
diferents situacions del joc. A Actyum Salut
tenim un equip de preparadors fisics especialit-
zats en la readaptacié i I'entrenament de
jugadors de padel.

Marc Caballé

Fisioterapeuta Col-legiat 5887
Director Actyum Salut, Manresa (BCN)
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padel en cadira de rodes

susana rodriguez

Jugadora padel en cadira de rodes.4a al Campionat d’Espanya 2018

Nom : Susana Rodriguez Jiménez
Lloc naixement : Barcelona, 1982
Companya: Monica Ridao
Posicio de joc : Revés

No varem trigar gens a acordar una entrevista amb la Susana, la seva predisposicié i implicacié va ser
total. Tenia moltes ganes d'explicar-nos la seva historia i vam gaudir cada segon d'ella. Pot ser un topic,
pero estar prop de persones com ella, fa de la nostra feina un continu aprenentatge en tots els sentits.
A més, esta preparant el Il Open Nacional de Catalunya de padel en cadira de rodes, tot un repte, que

per descomptat, aconseguira, n’estem convencuts.

Parlem del teu tipus de minusvalidesa, ha estat
per lesié o de naixement?

Tinc una lesié medul:lar, vaig tenir un accident de
cotxe amb 16 anys, ja fa 19 anys de la meva
segona vida. Després de l'accident: hospitalitza-
cio, rehabilitacio i tot el que comporta. Va ser
forca especial perque jo no vaig estar en contac-
te amb gent en cadira de rodes fins fa 5 anys.

Com vas arribar al padel adaptat?

Jo vaig comencar en el padel 10 anys després
de la lesid, en el meu dia a dia, treballant com
qualsevol altra persona sense cap tipus de
discapacitat i, simplement, vaig anar un dia a
una visita amb el meu metge, Gonzalez Viejo,
patré de la Fundacié Step by Step i em va
parlar d'aquesta fundacié i, sense saber com ni
perque, un dia em va donar el "venazo" i hi vaig
anar i aqui va comencar el tema.

Per a mi no era rehabilitacio, per a mi era un
gimnas, anava a "machacarme" i perque el
tipus de pacients que hi ha no és el mateix que
puguis trobar en un centre de rehabilitacio,
sén gent que sén aqui amb una altra meta a la
vida, no solament el fet de sobreviure, sind el
"sdc aqui" pero, a més, vull estar millor. No és
simplement que surts de I'hospital, sino que
acabes de tenir un accident, has d'aprendre a
coneixer de nou el teu cos, és un manteniment
constant, del dia a dia, és aprendre a
gestionar-lo, que et sentis comoda, aquest és
el canvi de xip que em va ensenyar la fundacio.
A partir d'aqui van comencar a parlar de padel,
vaig comencar a conéixer gent i vaig comencar
a veure que hi havia un altre esport a part del
basquet, que era el més conegut. Vaig anar-hi
un dia i vaig veure que no se'm donava tant
malament com jo creia. Jo no havia agafat mai
una pala de padel ni una raqueta de tenis a la
meva vida, i a partir d'aqui ha estat un no parar
i que bé m'ho passo.

Com veus l'esport adaptat a dia d'avui? Creus
que se li déna notorietat?

Crec que és visible segons la mesura que interes-
si que sigui visible. Déna pubilicitat, déna renom,
sembla que ets com més social si empatitzes més
amb aquest esport. Aixi et llances i ho fas més
visible, pero tot i aixi no té suficient repercussié.
No solament passa amb I'esport adaptat, també
passa amb altres esports sense cap tipus de
discapacitat. També hi ha discriminacié de
génere en els partits finals d'un campionat de
padel en cadira de rodes, on retransmeten amb
microfon el partit masculi i no el femeni.

El padel adaptat té un aspecte que és bonissim,
tens la possibilitat de jugar amb company/a en
cadira o també amb company/a dempeus, es diu
padel inclusiu.

Col-labores amb alguna fundaci6?

Com he comentat abans, collaboro amb la
fundacié Step by Step que van ser qui em van
obrir les portes al mén de I'esport. La fundacié
realitza rehabilitacié sobretot en lesié medul-lari
també en temes neurologics en nens.

La idea del padel va néixer d'un pacient de la
fundacié que abans de tenir un accident ja
jugava a padel, va comencar a reunir companys i
jo vaig ser la quarta al grup. Tristament, pero, a
Catalunya som quatre federats. Ad'altres ciutats
com a Valéncia o Madrid n’hi ha molts més. No
vam poder participar al campionat de seleccions
del circuit nacional perque no érem suficients
federats, es necessitaven 6 companys.

Nosaltres el que fem és lluitar, que la gent
s'animi. En col-laboracié amb I'Institut Guttmann,
el primer dimecres de cada mes convidem els
seus pacients que vinguin a jugar amb nosaltres;
els deixem cadires, pales i d'altres. Sén pacients
que encara tenen nivell postcritic i amb aixo

monpadel.cat | 15
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FOUNDATION

La Fundacio Cruyff
amb el padel adaptat

promou la inclusio social sense cap tipus de discrimacio,
buscant un respecte a la diferencia




padel en cadira de raodes

susana rodriguez

Jugadora padel en cadira de rodes.4a al Campionat d’Espanya 2018

intentem aconseguir superar aquests traumes.
Es una manera de dir, puc jugar a padel! i si puc
jugar a padel també puc fer aixo altre, i perquée
no puc fer aixo o allo?, una lluita constant cap a
la superacio.

Queé t'aporta l'esport en general?

M'aporta el fet de ser capac de lluitar cada dia,
trasllado una mica l'esport a la meva vida diaria,
aquesta constancia i aquesta perseveranca
necessaria per continuar.

Practiques algun altre esport?

Com a esport, no, pero he disputat la Para-Baja
Aragoén, amb el grup Himoinsa., va ser especta-
cular! A la fundacié Step by Step hi ha molts
pacients del mén del motor, suposo que arran
d'aixo van crear la Para-Baja Aragén, que és una
prova per a discapacitats parallela a la Baja
Aragdn, amb el mateix recorregut que la prova
original.

A quin professional admires?

A I'Albert Llovera, va ser el primer pilot de ral-li a
competir amb una discapacitat, és una persona
plana, que empatitza amb qualsevol altra perso-
na, pels seus nassos, pel llancat que és, per dir
vull aixo i ho faig i ho aconsegueixo.

Treballes? A qué et dediques?
Si, si treballo, séc dissenyadora grafica. Ho
compagino amb un treball familiar al departa-

ment d'administracid, se'm donen bé els nime-
ros i entremig, el padel.

Sil Gonzalez

Monpadel
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el reglament

la pista (I)

DIMENSIONS
L'area de joc és un rectangle de 10 metres d'ample per 20 metres de llarg (mesures interiors) amb una
tolerancia de 0,5%.

Aquest rectangle esta dividit en la seva meitat per una xarxa. A banda i banda d'ella, paral-leles a la mateixa
hi ha una distancia de 6,95 metres hi ha les linies de servei. L'area entre la xarxa i les linies de servei esta
dividida en la seva meitat per una linia perpendicular a aquestes, anomenada linia central de servei, que
divideix aquesta area en dues zones iguals. La linia central de servei es perllongara 20 cm més enlla de la
linia de servei. Les dues meitats del camp han de ser absolutament simétriques pel que fa a superficies i
tracat de linies. Totes les linies tenen un ample de 5 cm. El color de les linies ha de ser preferencialment
blanc o negre, en contrast evident amb el color del sol.

Laltura minima lliure sera de 6 metres a tota la superficie de la pista, sense que existeixi cap element que
envaeixi aquest espai (Exemple: focus). Per a les noves construccions se suggereix que l'altura minima lliure
sigui de 8 metres a tota la superficie de la pista, sense que existeixi cap element que envaeixi aquest espai.

LA XARXA
La xarxa té una longitud de 10 metres i una altura de 0,88 metres al seu centre, elevant-se en els seus
extrems fins a un maxim de 0,92 metres (amb una tolerancia maxima de 0,005 metres).

Es troba suspesa per un cable metalic de diame- = =
tre maxim 0,01 metres, els extrems del qual estan 2

units a dos pals laterals d'una altura maxima & 0,92mts 0,88mts
d'1,05 metres o de la mateixa estructura que ho = (+/:0,5) (+/:0,5)
subjecta i tiba.

El dispositiu de tensié del cable ha d’estar concebut de tal manera que no es deixi anar de forma inespera-
da i no constitueixi un risc per als jugadors.

Els pals de la xarxa tenen les seves cares exteriors coincidint amb els limits laterals de la pista (obertura,
porta o malla metal-lica). Poden ser de secci6 circular o quadrada pero tindran les seves arestes arrodoni-
des.

La xarxa es remata amb una banda superior de fons blanc d'amplada entre 5,0 i 6,3 cm que, una vegada
plegada, pel seu interior hi va el cable de subjeccié a la xarxa. Podra portar una faixa addicional amb
publicitat que no superi I'amplada de 9,0 cm.

La xarxa ha de quedar totalment estesa de manera que ocupi completament tot I'espai entre els pals i la
superficie de la pista, no deixant cap espai entre els extrems de la xarxa i els pals, no obstant aix0, no ha
d'estar tibant.

Els fils constituents seran de fibres sintétiques i I'ample de malla sera prou reduit per evitar que la pilota
passi a través seu.
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ELS LATERALS
Reglamentariament s'admeten dues variants en els tancaments laterals:

Variant 1

Composta per zones escalonades de paret als dos extrems, de 3 metres d'altura per 2 metres de longitud
el primer drap i de 2 metres d'altura per 2 metres de longitud el segon drap. Les zones de malla metal-lica
completen el tancament fins a 3 metres d'altura en els 16 metres centrals i fins a 4 metres d'altura en els
dos metres extrems.

6mts

Variant 2

Composta per zones escalonades de paret en tots dos extrems, de 3 metres d'altura per 2 metres de
longitud el primer drap i de 2 metres d'altura per 2 metres de longitud el segon drap. Les zones de malla
metal-lica completen fins a 4 metres l'altura en tota la longitud del tancament.

6bmts

v

La malla metal-lica es colloca sempre aliniada amb la cara interior de les parets. En el cas en que la malla
metal-lica es trobi fixada a un bastidor, la part superior del mateix ha de trobar-se lliure d'objectes estranys
a la seva estructura metal-lica (exemple: cables, caixes de derivacio eléctriques, artefactes d'il-luminacio, etc.)

Les parets poden ser de qualsevol material transparent o opac (cristall, maé, etc.) sempre que ofereixin la
deguda consisténcia i un rebot de la pilota regular i uniforme. Qualsevol que sigui el material haura de tenir
un acabat superficial uniforme, dur i llis sense cap rugositat perque permeti el contacte, frec i lliscament
de pilotes, mans i cossos. El color de les parets opaques ha de ser solament un, uniforme i de tonalitat
preferencial verd, blau o marré terra pero clarament diferent del color que tingui el sol. Es permetra la
impressioé o pintada de logotips sempre que no hi hagi més d'un per paret i la seva grandaria o colors no
alterin o dificultin la visié dels jugadors.

Per a les pistes de vidre s'hauran de complir amb les normes per a vidre temperat: Unié Europea EN 12150-1.

La malla metal-lica haura de ser romboidal o quadrada, podent ser de simple torsié o electrosoldada,
sempre que la grandaria de la seva obertura (la mesura de les seves diagonals) no sigui inferior a 5 cm ni
superior a 7,08 cm. Es recomana que el gruix del diametre del fil d'acer emprat esta entre 1,6 mm i 3 mm,
autoritzant-se fins a un maxim de 4 mm, havent de tenir una tensié tal que permeti el rebot de la pilota
sobre ella.

Si s'utilitzés malla electrosoldada tots els punts de soldadura han de quedar protegits tant a l'interior de la

pista com en l'exterior, de manera que no puguin produir talls o esgarrapades. Si la malla electrosoldada no
esta entrellagcada el seu muntatge
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es fara de forma quadrada, no romboidal, i els fils d'acer paral.lels al sol hauran de quedar a l'interior de la
pista i els verticals en I'exterior.

Si la malla anés de simple torsid els tensors s’hauran de col-locar-se en I'exterior de la pista i també conve-
nientment protegits. Les unions o cosit entre els rulls de malla no han de presentar elements punxants.

Tant la malla electrosoldada com la de simple torsié hauran de formar una superficie plana i vertical i
mantenir-se de tal manera que aquestes caracteristiques no es perdin.

ELSOL
La superficie de la pista podra ser de formigd pords, ciment, fusta, materials sintéetics, gespa artificial, o
qualsevol altre que permeti el bot regular de la pilota.

El color del sol ha de ser solament un, uniforme i clarament diferent del de les parets, i preferencialment
verda, blava o marré-terros en les seves variants de tonalitats.

El color del sol negre pot ser acceptat solament per a instal-lacions indoor.

El paviment tindra una planada tal que les diferéncies de nivell interiors siguin inferiors a 3mm mesurats
amb regla de 3m (1/1000).

En paviments no drenats els pendents d'evacuacié maxima transversal seran de I'1% i sempre partint del
centre cap a l'exterior de la pista.

Els paviments sintétics i de gespa artificial compliran els seglients requisits:

-Unié Europea: conforme amb I'Informe UNEIX 41958 IN "Paviments esportius"
-Altres paisos: consultar normatives propies.

ELS ACCESSOS

Els accessos a la pista estan situats en els dos laterals o en un solament i en cadascun dels laterals sén
simétrics en relacié amb el centre d'aquests. Podran existir una o dues obertures per lateral, amb o sense
porta.

Si a una pista en qué els buits d'accés no tenen portes i muntin sobre el sol, a la part inferior dels buits, cal
que hi hagi algun tipus de barra, metal:lica o d'un altre material, per al reforcament de I'estructura. S'haura
d'entendre que forma part de la mateixa amb caracter general reglamentaris.

En el cas que aquesta barra no existis, aquesta zona en la vertical de I'estructura es considerara interior de
la pista, amb independéncia que tingui una linia pintada sobre ella.

Les dimensions de les obertures han de ser les seglients:

Amb un sol accés per lateral: el buit lliure ha de tenir un minim d'1,05x2,00 mts i un maxim de 2,00x2,20
mts

Amb dos accessos per lateral: cada buit lliure ha de tenir un minim de 0,72x2,00 mts i un maxim
d'1,00x2,20 mts

Nota: Les instal-lacions d'Us public han de complir la normativa d'accessibilitat i supressié de barreres
arquitectoniques per a persones amb mobilitat reduida.

En cas d'existir portes, les manilles d'aquestes han d'estar col-locades per l'exterior de la pista, sense que
existeixin relleus cap a l'interior.

Federacid Internacional de Padel

Reglament de Joc - 01/01/2017
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em passo al padel

enric masip

exjugador professional de handbol

Nom : Enric Masip Borras
Lloc naixement : Barcelona, 1969
Esport anterior : Handbol

Enric Masip va ser jugador professional d'handbol, considerat per molts critics especialitzats el millor
jugador espanyol d'handbol de tots els temps. Ocupava la demarcacié de central i va desenvolupar la
major part de la seva carrera esportiva al FC Barcelona, on va conquistar tots els titols de I'handbol
espanyol i europeu. Es va retirar com a jugador en actiu el 2004, a causa d'una lesié d'hérnia discal.

Com portes la vida després de I'handbol?

Ja fa 14 anys, gairebé 15 que vaig plegar, son
molts anys, t'oblides de l'alta competicié perd
segueixo competint amb mi mateix, quan vaig a
coérrer, quan faig qualsevol esport, em motivo
molt, m'agrada molt estar en forma i llavors, tinc
aquell “gusanillo” de I'alta competitivitat, que per
a mi és una cosa molt important, que no entenc
I'esport sense ser competitiu, gaudeixo quan hi
ha competitivitat.

De I'Handbol estic molt allunyat, faig el meu
campus a Andorra, aix0 si que m'agrada, el
campus formatiu que vaig crear ja fa 20 anys.
Estic molt orgullds de la resposta de la gent, vaig
comencar quan era jugador, ara que ja estic
retirat segueix venint gent, llavors el producte
que es ven és el que agrada als pares i als fills, és
I'nic vincle que tinc amb I'handbol.

Practicament no vaig al Palau, d'enca que vaig
sortir o em van fer sortir d'una manera poc digne,
el senyor Rosell i companyia. Estic una mica
allunyat d'aquest esport en alld que és el dia a
dia, pero que és un esport molt bo, i sobretot la
Champions és un producte espectacular. La
veritat és que visc felic.

Estas recuperat de la hérnia discal?

Si, perque una de les coses que vaig fer, després
d'una segona operacié que em van fer fa 5 0 6
anys, va ser fer molts abdominals i estar en
forma, no tenir sobrepés, perqué I'anella abdomi-
nal havia d'estar molt forta i aixé fa patir menys
l'esquena i em permet jugar amb una certa
regularitat.

Em van treure la meitat del disc amb el qual els
altres discs patien, perd amb el reforc lumbar i
abdominal la veritat és que estic molt bé.
Perqueé t'has passat al padel?

Vaig descobrir el padel el 1990 a VallRomana, hi

havia 2 pistes de ciment i em va semblar un joc
facil, relativament facil. Després, quan vols
millorar, evidentment no ho és, perdo per
comencar és facil, com el tenis en petit, la bola
torna, pots jugar 4 persones encara que no
tinguin nivell, és divertit, no requereix molt de
temps, han aconseguit un esport molt public,
molt social, jugar per parelles i aixo crea conjun-
cions amb les persones,. Les modalitats son molt
variades, el gaudeixo molt i és la part més ludica
per mi. Jo busco diversié i competicié.

Quant de temps hi dediques?

Ara jugo 2 o 3 vegades maxim , abans jugava 4 o
5 vegades a la setmana pero patia massa de
l'esquena perque no la protegia suficientment.
M'apunto a molts campionats solidaris, i també
jugo mixtes amb la meva dona, la Belén.

També faig partit amb els exprofessionals, anem
muntant partidets, tornejos i anem quedant, i ho
compartim amb el tema gastronomic. El padel ha
sigut un esport que ha enganxat a moltissima
gent i ha aconseguit que, a Catalunya, on som
menys donats a obrir-nos socialment, unir-nos
dintre i fora de les pistes.

Fas moltes accions solidaries?

Ja quan jugava a Handbol sempre havia
collaborat molt amb ONG i fundacions, també
de manera anonima, no només quan anava la
premsa. | després hi ha una part publica d'un
esportista. Ha d'haver-hi un retorn social a la
poblacid, d'aquest carinyo que reps per part de la
gent ha de ser correspost per part meva, aportar
el meu granet de sorra, que no és tan complicat,
a vegades n’hi ha prou en anar-hi i veure els
problemes de la gent i la dimensié de les coses.

Sil Gonzalez

Monpadel
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CONCURSOS

SAN JAVIER 1-7 OCTUBRE  MASCULI  FEMENI
GRANADA 8-14 OCTUBRE  MASCULI  FEMENI
PARIS 15-21 OCTUBRE ~ MASCULI

BILBAO 22-28 OCTUBRE  MASCULI  FEMENI
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REVISTA?

ARRIBEM A TOTS ELS CLUBS DE PADEL |
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JROEL
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