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'entrevista

Pablo Ayma

coach i entrenador de padel

Nom : Pablo Ayma
Lloc de naixament : Buenos Aires Capital, 1974
Alcada: 1,82cm

Aquest cop tenim I'honor de poder entrevistar a tot un referent en el mén del padel des de fa anys. Un
gran comunicador i excel-lent conversador. Pablo ha sabut portar els seus coneixements del padel una

mica més enlla i incorporar el coaching i la psicologia de forma professional a aquest esport.

Havent estat entre els 30 millors jugadors del mén,
qué et va motivar a deixar-ho per dedicar-te a
I'ensenyament?

Quan vaig comengar a jugar al circuit professional a
Argentina, el padel alli hi havia fet un boom, pero
després va comencar el moment de declivi i em va
obligar a haver de decidir si seguir jugant o no. Jo estava
estudiant ciéncies politiques i havia de conciliar la
universitat amb el padel i va sortir una oportunitat molt
interessant per anar al Brasil com a director comercial
de la marca de padel Varlion, i aprofitant que en aquest
moment Brasil era un mercat verge, vaig fer una
bogeria i em vaig dir de provar-lo un any i veure qué
passava. Llavors va ser quan vaig decidir sortir de
I'Argentina i anar-me'n al Brasil, on vaig descobrir la
meva vocacio per l'ensenyament.

Com neix la idea de crear una académia?

La idea la vaig tenir durant moltissims anys, em vaig
adonar que la docencia era el meu quan jo estava
competint i també feia classes, tenia llistes d'espera per
ensenyar i vaig veure que jugar m'agradava, pero fer
classes m'omplia i també m'agradava moltissim. Ja amb
18 anys sabia que el meu mén anava a estar relacionat
amb la docencia i amb la idea de crear una academia.

Que creus que ha de tenir un entrenador?

Dono molts cursos per a monitors i el que sempre els
dic és que els deu agradar, han de tenir passié pel que
fan, sind sempre estaran mirant el rellotge, esperant
finalitzar I'entrenament i al final no ho gaudeixen. La
millor manera de viure és fent el que t'agrada, si tens
passio per la teva feina ho vas fer bé, et vas a implicar i
la gent estara contenta

Queé pot aportar el coaching en I'entrenament profes-
sional?

El coaching ja esta aportant molt i pot aportar més. A
I'académia tinc al meu staff un psicoleg esportiu, Alvaro
Gonzélez. Es qui porta l'entrenament mental de
diversos jugadors de competicié. Per la meva banda,
també he realitzat molts cursos de coaching i psicologia
esportiva, ja que és un tema que m'apassiona. Saber
utilitzar les eines del coaching pot aportar-te molt.

T'ofereix un enfocament diferent i poderés que
accelera i millora el procés d'aprenentatge. Antiga-
ment existia la figura del mentor, que et ensenyava
el que no sabies i, actualment, es treu el potencial de
la gent estudiandoles i fent-los preguntes. Només
amb aixo ja s'estableix un altre tipus de comunicacio,
donant i rebent feedback, on tots aprenem. Quan
realitzo els cursos o entrenament a jugadors, jo
mateix segueixo aprenent.

Per qué creus que el padel triomfa i experimenta
aquest augment any rere any?

El padel triomfa perqué va néixer per triomfar, és
facil, divertit, com a negoci és rendible i actualment
esta enganxant a mitjans de televisié. Té tots els
ingredients per ser un gran esport.

Com esta la salut del padel fora d'Espanya? Que
paisos ho estan implementant?

Crec que esta creixent molt rapid, a I'Académia han
vingut a formar-alumnes des d'ltalia, Suécia, Holan-
da i Franca, entre d'altres. En paisos com Suécia,
d'haver 2-3 pistes, actualment hi ha 300. A Italia
també esta creixent molt. En uns 5 0 6 anys, es veura
un boom fora d'Espanya.

T'atreveixes a augurar un futur d'aquest mén?

Tal com deia abans, en maxim 6 anys, veurem un
creixement important. Cal veure el tema federatiu,
és molt important que hi hagi ordre en la gesti6 i el
creixement del padel a nivell internacional i també
que les marques i empreses que donen suport al
padel aconsegueixin els beneficis economics
esperats. WPT esta realitzant una bona campanya
fora d'Espanya i en breus veurem aquest enlaira-
ment. Un consell per a les generacions que estan
naixent, és que estudiin anglés, que sera basic per
poder créixer professionalment en el padel fora
d'Espanya o Argentina.

Queé opines de la nostra iniciativa de la revista que
arriba a tots els clubs de Catalunya?

Per fi, ja era hora. Jo em considero molt jove, pero
tinc els meus anyets i soc dels que els agrada llegir
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'entrevista

en paper, no m'agraden molt els accessoris digitals per
llegir una entrevista o un llibre, m'agrada subratllar les
pagines i poder guardar-me la revista fisica. Estic
content de la feina que esteu fent tan bé.

¢El padel a nivell general i institucional, Creus que
hauria de millorar?

Quan el padel creix a nivell institucional, tant les
organitzacions federatives com les empreses que
estan dins d'aquest mercat haurien de treballar colze
amb colze. Una bona coordinacié és essencial. Les
federacions i empreses haurien de tenir objectius
comuns en benefici del padel. Hi ha hagut guerres,
han nascut molts tornejos i circuits nous pel fet que
no han hagut acords entre federacions i empreses, i
aix0 pot posar a jugadors, clubs, marques i entitats
organitzadores d'esdeveniments en situacions molt
incomodes i en general desestabilitza el creixement
sostenible del padel.

Com son les teves relacions amb el costat oficial
del padel?

Fa 10 anys, quan es va crear la 1a federacié de padel
Catalana, vaig estar 2 anys com a vocal i em va anar
molt bé per saber com funciona i veure el gran treball
que hi ha dins. La Federacié Catalana ho ha fet molt
bé, ja que hi ha un circuit molt solid, tot i que encara hi
ha molt per fer. Entre federacions hauria d'haver unié
i compromisos mutus que garanteixin el bon creixe-
ment d'aquest esport.

Sents que aquestes on vols estar o tens en ment
altres objectius?

Séc molt felic any rere any amb el que vaig aconse-
guint i aprenent, estic orgull6s de la feina feta i intento
sempre viure i centrar-me en el present, tenint les
mires i els objectius del futur clars per saber cap a on
vull seguir anant.

Que llegat t'agradaria deixar?

Els valors de l'esport, la disciplina, el compromis, la
superacié i el treball d'equip, entre daltres.
M'agradaria transmetre a tots els jugadors i entrena-
dors la gran motivacio, passié i alegria que té el poder
dedicar-te al que t'agrada. Aquest missatge és el que
m'agradaria deixar com a llegat.

Com a anécdota, m'ha passat en diverses ocasions
entrenar al chichos / es amb 10-12 anys d'edat i
passats els anys veure com es fan adults, alguns
aconseguint grans exits padelisticos i altres que han
deixat de jugar, perd quan els veig o veig als seus
pares, em comenten i agraeixen tot el que han aprés a
l'académia, perqué els ha servit per a la vida.

Sil Gonzalez

Manpadel

Pablo Ayma

coach i entrenador de padel

JNAL

Hobbies
Esports com cérrer i la musica, toco el piano
i guitarra

Una qualitat i un defecte
Una qualitat : creatiu
Un defecte : impulsiu

Mar o Muntanya
Mar a I'estiu i muntanya per a refugiar-me

Un llibre
M'agraden tots els de Gabriel Garcia Marquez

Una pel.licula
Bohemian Rhapsody

Ultima vegada que has plorat d’alegria
Séc molt emocional, moltes vegades

Un lloc per viure
Barcelona

Una paraula que et defineixi
Lluitador

Si et donessin 3 desitjos, quins triaries?
Salut, seguir tenint a prop als que vull, el
padel em doni més alegries

Un somni

La possibilitat de crear una académia per als
millors jugadors que no tinguin recursos.
Una mena de Masia d'alt rendiment amb
beques i / o subvencions.

Com t'agradaria que et recordessin
Com una persona que ho va donar tot
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preparacio fisica al padel

La suplementacio

Avui dia tots els esportistes professionals es suplementen amb la finalitat de millorar el rendiment, ja
que el desgast muscular i articular per les hores d'entrenament acumulades és molt elevat i és molt
complicat cobrir les necessitats nutricionals amb només menjar solida. Ara bé la mateixa paraula ho
deixa clar "SUPLEMENTACIQ", suplementa, no substitueix. Per a mi aixo és basic entendre-ho, moltes
Vv eces no tenim temps per preparar un dinar i la nostra eleccié és un batut de proteines rapid, en alguna
ocasioé ens pot ajudar a sortir del pas perd la meva recomanacié és no fer servir és habit.

Quan prendre suplementacio

El millor moment per prendre suplementacié és al mati ja que el cos esta en estat de dejuni i és mes
receptiu a assimilar els nutrients i just després d'entrenar per ajudar a una bona recuperacié a causa del
desgast muscular.

Suplementacié i productes n'hi ha molts, proteina, carbohidrats, aminoacids, creatina, recuperadors.
pre-entrenaments, cremadors. etc ... .. pero sota el meu punt de vista només hi ha dos o tres veritable-
ment indispensables per al nostre esport que sén la proteina, els BCAA i complex vitaminic i mineral.

PROTEINA

Es la gran protagonista a I'hora de reparar les fibres musculars, quan s'entrena o es competeix el
muscul es fa malbé i es trenquen fibres musculars, la proteina és I'encarregada de reparar aques-
tes fibres i construir nou teixit muscular, recordar que la finestra anabolica muscular dura 45
minuts després de I'entrenament, aixi que cal aportar proteina abans d'aquests 45 minuts.

AMINOACIDS RAMIFICATS O BCAA

La proteina quan es descompon per ser absorbida pel nostre organisme ho fa en forma
d'aminoacid i hi ha alguns molt importants que el nostre cos no pot crear per si sol i els hem
d'aportar des del menjar exterior i sén dificils de trobar, per aixo una aportacié de BCAA concret
ens ajuda a reparar el teixit muscular facilment, entre els aminoacids ramificats es troben la
Leucina, la Isoleucina i la Valina que s'encarreguen de crear teixit.

COMPLEMENT VITAMINIC | MINERAL

Per acabar no aquesta de mes prendre un complex vitaminic general que ajuda assimilar millor
els aliments i algun suplement concretament com pot ser el col-lagen que ens pot ajudar a nivell
articular.

XAVI PELEGRi DURAN

Preparador fisic, entrenador personal
i dietista esportiu
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salut al padel

Condromalacia

Awvui us parlarem la condromalacia i la condropatia rotuliana. Un dolor forca habitual en les pistes de padel
degut a la posicio flexionada i als canvis de direccié i velocitats constants. Es un dolor a la cara anterior del
genoll, normalment la sensacio és que s’ubica darrere la rotula, i no es pot identificar un lloc en concret. Fent
un test de pressio sobre la rotula acostuma a donar molta moléstia.

La diferéncia entre condromalacia i condropatia
recau en la estructura del cartilag. La condromala-
cia és el reblaniment del cartilag i la condropatia és
la lesié estructural d'aquest que varia segons el
grau d'afectacio.

El gran problema del cartilag és que no es pot
regenerar, no té reg sanguini, per tant no hi arriba
sang, que és el que ens ajuda a regenerar-nos, el
que fa aquesta lesié molt complicada de curar. El
primer que hem de fer és un bon diagnostic amb el
metge, el més recomanable és una ressonancia
magnética per veure l'abast de la lesid, a vegades
molt dificil de valorar, i un cop sabem que hi tenim
hem de veure que ens ha dut fins a aquest punt. Hi
pot haver varis factors com el sobrepes, algun
traumatisme, sinovitis perllongada, pronacio
excessiva del peu, rotula alta... El més probable sera
una mala alineacié del genoll, sovint generada per
una debilitat de forca de certs musculs i excés de
tensi6 d'uns altres provocant un excés de
fregament de la rotula contra el féemur, afectant al
cartilag que es troba al mig.

A nivell de fisioterapia el tractament va enfocat a
disminuir la inflamacié de la zona afectada si es
donés el cas, per exemple amb INDIBA que ens pot
ajudar a restablir els parametres normals dels
teixits que envolten la zona afectada. També amb la
técnica de fibrolisis diacutania podem relaxar els
musculs més tensos aixi com també amb puncié
seca si s'escau. Si fa molt temps que patim aquesta
doléncia també podria ser molt indicada la Neuro-
modulacié Percutania (NMP) per tal de millorar la
sensacié dolorosa que pot donar un nervi afectat i
sensibilitzat.

El que més ha de prevaler en el tractament és
millorar la mobilitat i I'alineacio del genoll, per tal de
evitar recaigudes i millorar la funcionalitat d'aquest.
Per tant en aquest tipus de lesions és indispensable
el treball de gimnas, on el fisioterapeuta o readap-
tador utilitzara tots els métodes per reforcar el
quadriceps, sobretot el vast intern, aixi com també
el gluti mig, que és un muscul molt important en
I'estabilitat del genoll. També ens preocuparem de
tots els musculs que podem afectar genoll, com els
isquiotibials que si estan molt escurcats poden
donar-nos mes tensio a la zona anterior de genoll, o
la fascia lata que per falta de forca pot deixar caure
el genoll cap a linterior afectant aixi la flexid
d'aquest durant el moviment. També poden ser
importants els adductors que sovint estan molt
carregat amb alguna contractura que augmentaran

la tensio a la vora interna del genoll. Tot aixo s'ha de
valorar en la primera visita aixi com revalorar en les
en les visites seglients.

Es molt important fer un tractament atractiu pel
pacient, ja que és una lesio de llarga durada, i amb
grans possibilitats de recaiguda si no fem bé les
coses. Es important que controlem la carrega,
evitem l'impacte a l'inici i 'anem augmentant en
funcié de les sensacions, aixi com aclarir al pacient
que és millor que no faci de moment, ja anirem
introduint carrega progressivament i augmentant la
complexitat dels exercicis.

També el CORE hi té un paper molt important, com
més actiu i més efectiu sigui el nostre treball menys
carrega recaura sobre el tren inferior, facilitant aixi
el moviment més rapid de les nostres cames i amb
menys carrega sobre els nostres genolls.

Un cop tinguem el genoll sense dolor, amb una
carrega considerable passarem a una fase més
especifica de padel, comencant a imitar moviments
del joc, augmentant la durada de les contraccions i
la dificultat dels moviments, intentant entrenar
diferents dificultats que se'ns puguin presentar
durant el nostre partit de padel.

No hi ha un temps recomanable de parar de jugar,
és mes, si és possible, no s'ha de parar de jugar a
padel, simplement fent el entreno de forca corres-
ponent i evitant la sobreexposicié al risc, es pot
millorar i molt. Tot aquest control de carrega te
I'hauria de controlar el teu fisioterapeuta o
readaptador/preparador fisic.

A Actyum Salut cada vegada sén mes els esportis-
tes que ens confien la seva salut, des del tracta-
ment de fisioterapia fins a I'entrenament de forca
adaptat a les seves necessitats, no només els
professionals son candidats a aquest entrenament,
comenca a millorar i a deixar de patir molésties.

Marc Caballé

Fisioterapeuta Col-legiat 5887
Director Actyum Salut, Manresa (BCN)

monpadel.cat | 13



ejuy m@ e

- % i
{
<

_
140p3




padel en cadira de rodes

Edorta de Anta

Campio d'Espanya de Padel en cadira de rodes 2018

Nom : Edorta de Anta Lecuona

Lloc de naixament : San Sebastia, 1971
Parella de joc : Cristopher Trevifio
Posicio de joc : Drive

Aquest basc no deixa ningu indiferent. Per la seva manera tan espectacular d'afrontar la vida, amb la
broma sempre per bandera. La seva senzillesa sorprén i la seva humilitat encara més. Es tot cor dins i
fora de la pista i brutal jugant al padel. Gent com Edorta et fa creure en les persones.

Eskerrik asko, Edorta !!!!

La discapacitat que tens és de naixement?

No, la meva lesié és deguda a un accident a la
construccio, fa 12 anys. Va haver-hi una fallada
en una grua i em van caure 300 quilos damunt
de xapa d'encofrar. Estic aqui, com se sol dir,
per un pél. Em va enxampar amb un nen de dos
mesos i una nena de dos anys.

Ets campié d'Espanya en cadira, pero ja véns
de ser remer olimpic, i aquest canvi?

Si, va ser una etapa en qué recentment va
comencar la meva vida en cadira de rodes, és el
que em va oferir la Federacié Basca i m'aporto
unes condicions fisiques molt bones. El canvi va
ser en descobrir el padel en un clinic amb
Belaseguin, aqui va comencar tot el meu
enganxament al padel en cadira.

Des de quan jugues a padel?

Del clinic fa uns deu anys, pero a dedicar-me de
ple fa set anys.

Et va costar adaptar-te a jugar a padel en
cadira?

No, ja havia jugat a frontd, dominava el tema de
la pala i amb cadira em vaig adaptar rapidament
al joc.

Qué et té enganxat al padel?

El fet d'entrenar cada dia, em fa tenir una
obligacié i un xut psicologic impressionant.
Juntament amb la satisfaccié de la gent que
estic coneixent en aquest moén i sobretot, que
ens valora molt com a jugadors.

Just fa 3 anys, el WPT, ens va convidar als
millors d'Espanya a anar a Dubai i ja et pots
imaginar, quina satisfaccié més gran.

El teu millor cop? | el més feble?

Com a jugador crec que el millor que tinc és la
defensa, el meu millor cop és manar les boles
tallades i amb efectes. Com a feble, en les boles
altes ja em comenca a doldre I'espatlla quan les
colpejo.

El tipus de pala és important?

Si que ho és, un s'ha de sentir a gust amb ella i
avui dia hi ha moltes marques i molt diferents.
Jo he trobat la meva amb Bullpadel.

monpadel.cat | 15
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padel en cadira de rodes

Edorta de Anta

Practiques algun tipus d'entrenament per a
controlar els reflexos?

Entreno amb David del Nido i ell em tira boles
rapides i jugant amb gent a peu les boles vénen
més rapides, aixd fa que quan joc amb els
companys de cadira, em sigui més facil.

Campio d'Espanya de Padel en cadira de rodes 2018

Veus al padel adaptat com a joc olimpic?

El meu desig seria poder veure-ho, pero de
moment esperem que ho sigui el de peu i en un
futur bastant llunya ens arribi a nosaltres. Jo ho
veig per el bon cami i és un esport que no ens
defraudara.

Sil Gonzalez

Ménpadel
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el reglament

regla 8. el resto o devolucio de servei

a) El jugador que resta haura d'esperar que la pilota boti dins del seu requadre de recepcié
de servei i colpejar-la abans que boti a terra per segona vegada.

b) La parella que rep el servei en el primer joc de cada set decidira quin dels seus dos integrants comencara
a restar, i aquest jugador continuara rebent el primer servei de cada joc fins a la terminacié del set. Cada
jugador rebra durant el joc alternativament el servei i un cop que I'ordre hagi estat decidit, no podra ser
alterat durant aquest set o joc decisiu pero si que ho podra fer al principi d'un nou set. Si durant un joc o
joc decisiu, l'ordre de resta és alterat per la parella que retorna el servei, s'haura de continuar d'aquesta
manera fins al final del joc o joc decisiu en qué s'ha produit I'equivocacio. En els jocs seglients d'aquell set,
la parella adoptara la col-locacié escollida a l'iniciar el mateix.

¢) Si al jugador que resta o al seu company els colpegés la pilota o la toquessin amb la pala abans que hi
hagués botat, es considerara tant del jugador al servei

regla 9. repeticio de la sacada o "let" i "net" de servei

El servei sera "net" si:

a) La pilota toca la xarxa o els pals que la subjecten i després cau a l'area de servei del restador sempre que
no toqui la malla metal-lica abans del segon bot.

b) La pilota després de tocar la xarxa o els pals (si son dins I'area de joc) copeja a qualsevol oponent o
article que portin o portin posat.

El servei es repetira (let) si:

a) S'efectua quan el restador no esta preparat (Regla 6k).

Si el "let" es produeix en el primer servei es repetira el punt complet, per tant el servidor tindra dret a dues
(2) serveis. Si el "net" o "let" es produeixen en el segon servei només es repetira el segon servei.

e oz NI " "
regla 10. repeticié d'un punt o "let

Un punt en disputa és "let" si:

a) La pilota es trenca durant el joc.

b) Qualsevol element estrany al partit que s'esta jugant envaeix I'espai de la pista.

c) En general, qualsevol interrupcié del joc deguda a situacions imprevistes i alienes als jugadors.

El jugador que durant el joc consideri que s'ha produit una de les situacions que el reglament qualifica com
"let", ho ha de fer saber immediatament al jutge arbitre i no deixar que el punt en disputa continui. Si ho
permetés perdra el dret a fer-ho posteriorment.

Efectuada la peticio de "let" li correspon a l'arbitre decidir si és procedent, si no ho fos el peticionari perdria
el punt

regla 11. interferéncia

Es considera interferencia quan un jugador comet una accié, yasea deliberada o involuntaria, que molesti
al seu contrincant per a I'execucié d'un cop. El arbitre, en el primer cas, "interferéncia voluntaria", conce-
dira el punt al contrincant i en el segon cas, "interferéncia involuntaria", ha d'ordenar la repeticié del punt
("let") ..

regla 12. pilota en joc

La pilota sera colpejada alternativament per cadascuna de les parelles. La pilota estara en joc des del
moment en qué s'efectui un servei valid fins que es canti "let" o el punt quedi decidit.
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el reglamento

Si la pilota en joc colpeja qualsevol dels elements de la pista després d'haver botat sobre el sol delcampo-
que correspongui, romandra en joc i s'haura de tornar abans que boti a terra per segona vegada.

Es consideren elements de la pista a les cares internes de les parets, la malla metal-lica que tanca la pista,

el sol, la xarxa i els pals de la xarxa. El bastidor que emmarca les malles electrosoldades es considera a tots
els efectes com malla metallica.

regla 13. punt perdut

Una parella perdra el punt:

a) Si un jugador de la parella, la seva pala o qualsevol objecte que portin toca alguna part de la xarxa,
inclosos els pals, o el terreny de la part del camp contrari, inclosa la malla metal-lica, mentre la pilota estigui
en joc.

1. Joc autoritzat fora de la pista. A partir dels 0,92 metres, i només en el cas que estigui autoritzat el joc
fora de la pista, el pal vertical mitger entre portes es considera zona neutral perels quatre jugadors, podent
aquests tocar-lo o agafar-se a ell.

b) Si la pilota bota per segona vezantes de ser retornada.

c) Quan la pilota, després de botar en el camp propi correctament, surt per sobre dels limits superiors
(perimetre exterior) dela pista (fons i lateral) o per la porta.

1. Joc autoritzat fora de la pista. Quan la pilota, després de botar en el camp propi correctament, surt per
sobre de la paret del fons de la pista. Si sortis per sobre de la paret lateral o per la porta es perd el tant
quan pot a terra per segona vegada o toqui un element extern alié a la pista.

d) Si torna la pilota abans que aquesta hagi sobrepassat la xarxa.

e) Si un jugador torna la pilota, bé directament o colpejant primer a les parets del seu camp de tal manera
que, sense botar préviament, colpegeu qualsevol de les parets del camp contrari, la malla metal-lica o algun
objecte alie a la pista que no estigui situat sobre el terra del camp contrari.

f) Si un jugador torna la pilota, biendirectamente o colpejant primer a les parets del seu camp de manera
que s'enganxi a la xarxa o en els pals i després, directament a qualsevol de les parets del camp contrari, o
en la malla metallica o en algun objecte alié a la pista que no estigui situat sobre el terra del camp contrari.
g) Si un jugador colpeja dues vegades seguides la pilota (doble toc).

h) Si després de colpejar la pilota un dels membres de la parella aquesta toca al mateix jugador, al seu
company o a qualsevol objecte que portin amb si.

i) Si la pilota impacta en qualsevol dels components de la parella o del seu equipament, excepte la pala,
després d'haver estat colpejada per un dels jugadors contraris.

j) Si un jugador colpeja la pilota i aquesta toca alguna de les malles metal-liques o terrenode seu propi camp
o en algun objecte alié a la pista que estigui situat sobre el terra del camp propi.

k) Si toca la pilota, llancant contra ella la pala.
1) Si salta per sobre de la xarxa mentre el punt esta en joc.

m) En tornar la pilota només un jugador podra colpejar-la. Si ambdés jugadors de la parella, ja sigui simulta-
niament o consecutivament colpegen la pilota, perdran el punt.

NOTA: No es considera doble toc quan dos jugadors intenten colpejar la pilota simultaniament pero
només un la colpeja i l'altre colpeja la pala del seu company

n) Si el jugador que colpeja la pilota dins de la pista ho fa amb un o els dos peus o qualsevol part del seu

cos fora del terreny de joc, llevat que estigui autoritzat el Joc fora de la pista.o) El jugador fa falta en el seu
segon servei.
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tie-break

Sara Pujals

Numero 30 Ranquing WPT Femeni 2018 i entrenadora de padel

Nom : Sara Pujals Pérez

Lloc de naixament : Berga, 1988
Alcada: 1,61mts

Parella de joc : Ana Fernandez de Ossé
Posicié de joc : Drive

No va dubtar a acudir a la nostra crida i ens va brindar una entrevista plena de matisos, alegria i somnis.
Una lluitadora nata, que gaudeix d'aquest esport d'una manera especial, com a jugadora i com a entre-
nadora. Té molt clar el que persegueix i segur que ho aconseguira, el seu treball és la constancia.

Qui és Sara Pujals?

Comences fort eh!, perqué és una noia amb
molta il-lusié i amb ganes de gaudir de I'esport
del Padel, d'aconseguir reptes personals, ja no
arribar a simples marques de tornejos, que és
molt dificil, pero si que créixer com a persona
en aquest esport.

Per queé el padel i no un altre esport?

Jo vaig comencar jugant al tenis, quan em vaig
retirar vaig estar 6 anys jugant a futbol, per al
meu és l'esport que porto dins.

Un dia en el Club Tennis Manresa, una noia em
va demanar jugar un partit, no se'm donava
malament, pero perdia sempre! Un dia una
jugadora, Eva Gayoso (campiona de Catalunya)
em va veure; ella s'havia separat de Lucia Sanz.
La primera vegada que vaig entrenar amb Eva,
jo no tocava ni la paret del fons, just després de
I'entrenament, Eva li va preguntar a P. Ayma;
qué tal? | ell li va contestar: - home, en sis
mesos crec que ho fara millor! Eva, va voler
apostar pel meu i vaig anar deixant el futbol i
dedicant-li tot el meu temps al padel, que
m'encanta!

Renuncies a altres coses pel padel?

No, la veritat que no, igual deixes una mica la
vida social, depenent del moment

Segueixes una rutina d'entrenament o dieta
especifica

Si, cada dia faig hora i mitja de fisic i hora i
mitja de padel. També tinc una nutricionista i
la necessito, ja que perdo el cap una mica amb
el menjar, sé¢c molt golafre. Pujar de nivell fa
que el meu cos m'exigeixi més i em fa sentir
més fort i no perdre I'energia. La veritat que ho
noto molt.

Compagines el padel amb un treball?

Si, séc entrenadora del Tot Padel Bages Club els
migdies i tardes. S6c una privilegiada i dedico tot
el meu temps allo que m'agrada.

Queé esperes del padel?

Espero que continui aportant-me com a creixe-
ment personal, ja que internament vius moltes
coses, emocions, frustracions i alegries. Coneixes
a gent espectacular i espero gaudir, fer esport,
competir que és el que jo necessito. No espero
més. Per al meu tot aixo ja és molt gran. Si arribo
anumero 1, sera pel treball i esforg, pero no és el
meu objectiu. Em plantejo objectius més curts, jo
volia arribar a 4t i I'any passat vaig arribar, no puc
plantejar-me fer semifinals si encara no he
repetit jugar 4t. El meu treball del dia a dia, ja és
molt.

Un consell per a les noves generacions

Paciéncia, constancia, treball i humilitat. Molta
humilitat. Sobretot el que més em preocupa com a
entrenadora, son els pares. Vaig ser una vegada a un
torneig i els pares estaven pegats a la tanca, aixo és
perillés. Veig als joves d'ara que es cansen molt de
pressa i la constancia i el treball dur, costa molt. Pots
guanyar-ho tot de petit, arribar a gran i que et vingui
un exjugador de tenis i sigui millor que tu. No hi ha
més.

Queé creus basic que ha de tenir un jugador?

Molt treballador, constant i molt humil. Per al meu
un exemple soén, Lima, Bela, Marrero. Amb Marrero
tinc la gran sort de veure-la cada dia i és increible,
no mancada a cap entrenament fisic ni de padel,
sempre aquesta al 100%. He anat amb ella a la
seleccié Catalana, anar guanyant 6-2, 5-1 i tirar-se
per una bola i dius: .- a veure... no fa faltal, s'esforca
al maxim i per aixo soén de les millors. Per al meu
Marrero ha estat un descobriment com a persona.
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Sara Pujals

Numero 30 Ranquing WPT Femeni 2018 i entrenadora de padel

Com trieu a la companya que es complementi
millor amb el teu joc?

Al final no pots arribar a triar molt, si fos Majo o
Marrero, podria. En el meu nivell fas una trucada
i et pot dir que si o no i a partir d'aqui, pots
comencar a treballar com a equip i intentar
acoblar-te al maxim. Per exemple, I'any passat
vaig tenir la gran sort de trobar-me amb Juan
Alday i vaig tenir a Alix i jo encara no ténia clar
amb qui jugaria i va ser molt bé. Alix és molt
treballadora, amb Juan ara com ara, és el millor
entrenador que he tingut, perqué ens hem entés
a la perfeccié. Encara que vull destacar el gran
treball com a entrenador de David Quintin.

Estas contenta amb el que aquestes fent

Molt, estic molt orgullosa de la meva mateixa.
Crec que ho estic donant tot, estic fent el que
m'agrada. Com el padel m'ha agafat amb edat
madura, estic orgullosa amb el que estic aconse-
guint.

Parla'ns de I'experiéncia en el WPT de Miircia

Ostres, molt bonica I'experiéncia, el primer partit
el teniem dur, amb Raquel Segura i Nuria Rovira,
un primer partit en aquest nivell, sempre costa,
son durissims, pero el vam saber tirar endavant.
El saber que havien caigut les numero 8, se'ns va
obrir una esperanca i vam veure que podiem
tenir una possibilitat. Vam estar treballant molt
bé el dia abans psicologicament i amb Juan en la
banqueta per a nosaltres ens ho posa molt facil.
Alix va jugar molt tranquil-la i amb il-lusié i esforg
al final vam creure. Aquell dia em vaig sentir la
dona més feli¢c del mén i sentint la forca que ens
donava Juan.

Sil Gonzalez

Manpadel

JNAL

Una pel.licula
El diari de Noa

Ultima vegada que has plorat d’alegria
Arribar a 1/4 a Mdrcia

Un lloc per viure
Prop del mar

Una paraula que et defineixi
Perseveranca

Si et donessin 3 desitjos, quins triaries?
alut per a mi i els meus, arribar a poder jugar
una final del WPT i ser felic.

Un somni
Jugar una final del WPT

Com t'agradaria que et recordessin
Amb un somriure
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El mes passat us explicavem l'origen del padel, i ara volem aprofundir sobre com i quan va arribar a casa nostra.

El padel arriba a Catalunya al 1984 i es construeixen les primeres pistes al Prat de Llobregat, Barcelona i Hospi-
talet.

L'exit que va tenir el padel va animar altres clubs com el Reial Club de Polo, el Reial Club de Tennis Barcelona i
el Can Melich Club de Sant Just Desvern a habilitar espais per als practicants d’aquest esport, que guanyava
adeptes dia a dia.

Arrel d'aixo, al 1990 es constitueix I'’Associacié Catalana de Padel, que aquell mateix any va expedir les primeres
llicencies de jugador i va organitzar el primer Campionat de Catalunya. El creixement d'aquest esport va fer que
el 1998 s'iniciessin els tramits per a convertir I'Associacié Catalana de Padel en la Federacié Catalana.

Poc després, la Secretaria General de I'Esport reconeixia oficialment la Federacié Catalana de Padel, i Ivan
Corretja es convertia en el primer president de la Federacio.

Quan va arribar el reconeixement oficial I'any 2004, el padel ja era un esport consolidat a Catalunya, amb 2.200
llicencies i una trentena de clubs afiliats a la federacié.

El naixement del circuit professional Padel Pro Tour (PPT) I'any 2005 va propiciar poder veure competint a
Barcelona els millors jugadors professionals del mén. Catalunya s’ha convertit sens dubte en la primera potén-
cia padelistica de I'estat espanyol, com ho demostra el fet que entre els anys 2006-2012 la seleccié masculina
catalana ha guanyat cinc dels set Campionats d'Espanya per seleccions autonomiques absolutes que s'han
disputat.

Actualment, la Federacié compta amb més de 10.000 llicéncies federatives i 158 clubs afiliats, xifres totes dues
en creixement, especialment en els nuclis urbans propers a Barcelona, Tarragona, Lleida i Girona, en una clara
mostra de que el padel ha arrelat totalment a Catalunya i és actualment un dels esports amb més practicants i
federats.

| ja saps que d’entre tota la oferta, les pistes per jugar amb les millors vistes de Catalunya les trobes al Slam Club!

www.slamclub.es




el
MASTER

MARBELLA ‘?\
i 19 24 Marzo 4
E LOGRONO
9-14 Abril
z! ALICANTE »
481 23-28 Abril l Xy

= u..hr : ’ I X _
Y] T

e worldpadeltour.com




M

MARCELA FERRARI
PADEL

i

ESTRENAMOS

WWW.MFERRARIPADEL.COM

~N MARCELA FERRARI PADEL F e e
\l ¢/ Pintor Ribalta 2-8 (08028 Barcelona) c.e. laieta A ,./"
4 Tel. 934 486 350 | school(@mferraripadel.com % " PadelBarcellona it



SKODA

SIMPLY CLEVER

SKODA

DES DE

19.300€"

| mamcn

1TU, <
PER A QUE
VOLS

skoda.es COEIEX E?

El prev anunciat correspon al model SKODA KAROG Ambition 10 TSEE5 KW (T15.CV) Manyal 4x2* PVP recormanat.a la Peninsula i Balears
(VA transport, Impost de matriculackd | descompte de Marca, concessionar | bonificacid de Velkswagen Finance inclosos) Loferta
nclou descomptes comaercials vigents + Oferta de financament vabid fins al 3170372079 per a chents particulars que financin a traves de
Volkewagen Finance 500 EFC. un crédit minim de 14,000 €1 una durada | permanéncia minimna del financament de 48 mesos, Campanya
incompatible amb altres ofertes financeres, Models visualitzats: SKODA Karog Scout amb opcionals | SKODA Koditag RS amb opcionals

Consum combinat de la gamma Karag: [4,5-56] [1100 km. Emissions de COs de ta gamma Karog: [118-128] g/km.
Consum combinat de la gamma Kodiag: [5,0-6,4] 1100 km. Emissions de C0a de fa gamma Kodiag; [131-167] g/fkm,
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