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di Simone Braconcini

S iamo in piena padel-
mania. Il padel è sen-
za dubbio lo sport del 
momento, discenden-

te del tennis, capace in pochi 
anni di conquistare un nume-
ro eccezionale di praticanti in 
Italia, così come nel resto del 
mondo. E va detto che i bene-
fici per la salute di chi lo pra-
tica sono molteplici, non solo 
per il corpo, ma anche per la 
mente. Si può dunque afferma-
re che un’ora di allenamento su 
un campo di padel rappresenti 
un toccasana contro lo stress. E, 
in questo periodo storico in cui 
le tensioni accumulate si sono 
moltiplicate in modo esponen-
ziale, il padel è diventato pre-
zioso alleato sia degli sportivi 
sia di coloro che sentivano l’e-
sigenza di un sano svago, un’al-
ternativa alla routine quotidia-
na, divenuta troppo gravosa. In
più, il padel è apparentemen-
te uno sport facile da praticare 
ed accessibile a tutti, uomini e 
donne di tutte le età. Tuttavia, 
questa accessibilità non deve 
ingannare. Il fatto che già dalle 
prime volte si riesca a condur-
re una partita con sorprenden-
te disinvoltura, non deve gene-
rare nello sportivo amatoriale 
la convinzione di saper gioca-
re a padel, ignorandone pecu-
liarità e caratteristiche. 

PARLA L’ESPERTO. Pallina più 
sgonfia, possibilità di rimbalzo 
e racchetta senza corde, han-
no senza dubbio contribuito 
alla rapida diffusione del padel 
nell’ultimo ventennio, rendendo-
la un’attiva sportiva più semplice 
rispetto al suo “gemello” tennis, 

che resta, dal punto di vista tec-
nico e coordinativo, sicuramen-
te più complicato da apprendere 
nel breve periodo e con risulta-
ti non sempre immediati: «È ne-
cessario fin da subito chiarire – 
sottolinea il Dottor Stefano Sal-
vatori, Specialista in Ortopedia, 
Traumatologia e Medicina dello 
Sport – che per giocare a padel 
occorre un buon livello di prepa-
razione fisica e tecnica. In questo 
sport il movimento è continuo. 
Epicondiliti, problemi al tendine 
d’Achille e alla zona lombare nel 
padel sono purtroppo all’ordine 
del giorno e rischiano di colpire 
soprattutto chi non è adeguata-
mente preparato da un punto di 
vista atletico. Come in tutti gli 
sport, poi, anche nel padel vi è 
rischio di infortuni se si utiliz-
za una tecnica di gioco errata». 

GLI INFORTuNI. Il dottor Salvato-
ri, che è stato per 12 anni medi-
co sociale della S.S. Lazio (dal
2004 al 2016), successivamen-
te del Benevento Calcio e di al-
tre società calcistiche e che oggi 
segue da vicino l’attività di nu-
merosi sportivi di alto livello, ri-
badisce dunque che «in assoluto 
al primo posto tra gli infortuni 
per chi gioca a padel vi è l’epi-
condilite, comunemente chiama-
ta ‘gomito del tennista’: è un’in-

fiammazione che interessa, ap-
punto, l’epicondilo, ovvero la 
prominenza ossea che si trova 
a livello dell’omero e sulla qua-
le si inseriscono i muscoli esten-
sori dell’avambraccio e del pol-
so. Tra le principali cause che la 
determinano, vi è spesso l’utiliz-
zo di una racchetta non adatta. 
Nelle problematiche al tendine 
d’Achille, invece, intervengono 
le calzature, che devono sem-
pre prevedere un’apposita suola 
che garantisca stabilità nei mo-
vimenti. Le problematiche lom-
bari, infine, sono causate dalle 
continue frenate e ripartenze, 

proprie di questo sport. In più, 
causa di infortuni possono an-
che essere le condizioni clima-
tiche nelle quali si gioca (piog-
gia, freddo o umidità eccessivi) e 
la disidratazione». Come occor-
re comportarsi, dunque? «Abbi-
gliamento adatto, prevenzione, 
alimentazione corretta, lavoro di 
potenziamento muscolare, eser-
cizi propedeutici di stretching e 
sedute di pilates – conclude il 
dottor Salvatori – rappresenta-
no i rimedi più efficaci per scon-
giurare l’insorgere delle proble-
matiche descritte».
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Il dottor Stefano Salvatori, Specialista in Ortopedia, Traumatologia e Medicina dello Sport, spiega  
i rischi più frequenti per chi gioca: «Epicondiliti, problemi al tendine d’Achille e alla zona lombare»

Tutti pazzi per il padel
ma occhio agli infortuni
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«Avere  
una buona  

preparazione 
fisica  

è fondamentale»

Giocare a padel è socializzante, rilassante 
e piacevole. E, prevenire gli infortuni 
che possono verificarsi, non è poi così 
difficile. Occorre solamente che chi 
pratica questo sport sia un po’ più 
informato sul corretto approccio da 
seguire. Vi sono infatti alcune misure 
che, se attuate in modo corretto 
e sistematico, possono prevenire 
efficacemente il verificarsi di infortuni 
durante il gioco, consentendo di 
proseguire l’attività in totale sicurezza. 
La prima regola è quella di indossare 
delle scarpe adeguate, con un’apposita 
suola che garantisca stabilità e supporto 
alla caviglia durante i movimenti, 
specialmente quelli più delicati che 
comportano bruschi e repentini cambi 
di direzione. L’utilizzo di scarpe apposite 
per il padel è vivamente raccomandato, 
dunque. Troppi sono, infatti, gli sportivi 
che si presentano in campo con delle 
normali calzature da ginnastica, del 
tutto inadeguate per la disciplina che 
si sta praticando. Un segreto per non 
infortunarsi è anche quello di praticare 
un buon riscaldamento, con esercizi 
mirati in tal senso e che distendano la 
muscolatura, preparandola al momento 
agonistico.  In più, è necessario utilizzare 
una tecnica di gioco corretta, in quanto, 
una tecnica di gioco approssimativa 
e non suggerita da un istruttore, può 
aumentare il rischio di infortuni. Nel 
padel dunque, va sempre rispettata una 
gestualità che sia consona al gioco. In 
special modo, occorre essere istruiti su 
come colpire la pallina, esercitando la 
giusta forza, senza mai esagerare nei 
movimenti ed accompagnandoli con 
la giusta armonia. Infine, un’ultima 
raccomandazione è quella di monitorare 
i sintomi che interessano il proprio 
corpo: qualora, durante gli scambi, si 
avvertisse dolore o fastidio, è necessario 
non proseguire, fermarsi e chiedere 
l’intervento di un fisioterapista o di un 
medico sportivo, il quale sarà in grado 
di fornire nell’immediato il trattamento 
necessario per proseguire l’attività in 
totale sicurezza.
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ISTRUZIONI PER L’USO

quAL È IL GIuSTO 
APPROccIO dA SEGuIRE

Il riscaldamento è essenziale prima di giocare


