
🎾 ЭЛЕМЕНТЫ ПАДЕЛА С ИНТЕГРАЦИЕЙ ВСЕХ 
СПОСОБНОСТЕЙ 
Ниже каждый элемент оформлен так, чтобы:​
— твои «силы воздействия» шли на соперников,​
— твоя соединяющая функция шла на партнёра,​
— и всё это работало как единая система. 

 

1. Bandeja (бандеха) 
Защитно‑атакующий верхний удар 

Как использовать против соперников: 

1.​ Постоянно вскрывать их структуру через удары, которые:​
– уводят мяч в стык,​
– заставляют менять высоту,​
– ломают комфорт в средней зоне. 

2.​ Поднимать нервозность быстрыми переходами от пассивных к активным 
бандехам — соперники теряют ощущение стабильного ритма. 

3.​ Не давать им время собраться, играя в темпе → пауза → ускорение, 
чтобы их внимание постоянно «перескакивало». 

4.​ Провоцировать сомнения у них, посылая мяч в зону, где им нужно 
выбирать между обороной и атакой. 

Как использовать с партнёром: 

– Бандеха — это точка синхронизации: партнёр знает, куда ты направишь мяч, и 
заранее занимает правильную зону.​
Вы двигаетесь единой линией вперёд. 

 

2. Víbora (вибора) 
Агрессивная бандеха с боковым вращением 

Против соперников: 

1.​ Разрывать их позицию по диагонали, посылая низкие вращающие удары 
туда, где им приходится смещаться под неудобный отскок. 

2.​ Вызывать нервные реакции резкими диагональными ускорениями после 
мягких эпизодов.​
Они начинают угадывать, а не читать эпизод. 

3.​ Сбивать их фокус, играя в неожиданные зоны — в тело, по центру, по 
ходу. 



4.​ Вытягивать их из уверенных точек, заставляя принимать решения «на 
бегу». 

На партнёра: 

– Вибора заранее согласована: партнёр знает, что после неё надо агрессивно 
закрывать сетку.​
Срабатывает ровная, связанная командная фаза. 

 

3. Chiquita (чики‑та) 
Мягкий низкий удар под ноги 

Против соперников: 

1.​ Вытягивать их вперёд, разрушая глубину их позиции.​
Они теряют расстояние и вынуждены играть снизу вверх. 

2.​ Поднимать внутреннее напряжение, потому что низкий мяч требует 
идеального входа — ошибки множатся. 

3.​ Сбивать им внимание, посылая короткий удар в центр, чтобы оба на 
секунду не понимали, кто берёт мяч. 

4.​ Подрезать их уверенность, заставляя каждый раз идти вниз и вверх в 
динамике. 

На партнёра: 

– Чики‑та — общий сигнал на совместный выход вперёд.​
Вы действуете синхронно, как одна связанная система. 

 

4. Lob (лоб) 
Высокий перевод для вытягивания соперников назад 

Против соперников: 

1.​ Разрывать их вертикаль, заставляя резко уходить из атаки в оборону. 
2.​ Поднимать уровень тревожности, создавая трудные высокие отскоки, где 

они боятся ошибки. 
3.​ Выбивать концентрацию, периодически меняя высоту — соперники 

переходят с низких мячей на высокие и теряют «ритмическое 
ощущение». 

4.​ Лишать уверенности, когда их атака «ломается» серией стабильных 
лобов, превращаясь в хаотичную защиту. 

На партнёра: 



– Лоб — согласованная точка перехода: партнёр заранее понимает, кто 
закрывает центр, кто идёт вперёд, и вы не распадаётесь на индивидуальные 
движения. 

 

5. Smash (смэш) 
Удар сверху для завершения или давления 

Против соперников: 

1.​ Создавать невозможные для отбора позиции, бьющим в зоны, где 
сопернику сложно сориентироваться. 

2.​ Усиливать их внутреннюю напряжённость через фейковые смэши: 
показать силовой удар → сыграть мягко. 

3.​ Ломать фокус, когда соперник ждёт мощи, а получает уклонённый удар. 
4.​ Забирать у них уверенность, заставляя выбирать между отскоком от 

стены и прямым приёмом. 

На партнёра: 

– Смэш — сигнал партнёру где завершать: кто закрывает линию, кто держит 
центр, кто страхует.​
Вы не бьёте вразнобой, вы завершаете эпизод как одно целое. 

 

6. Salida de Pared (выход со стены) 
Игра после отскока от стены 

Против соперников: 

1.​ Ломать им траектории, неожиданно переводя мяч через центр после 
двойной стены. 

2.​ Вызывать нервозность, играя быстрые решения после отскока, когда 
соперники ждут паузы. 

3.​ Сбивать устойчивость их концентрации, меняя короткие и длинные 
выходы в непредсказуемые зоны. 

4.​ Снижать их уверенность, посылая мячи в серые зоны, где им приходится 
угадывать направление. 

На партнёра: 

– Выход со стены — заранее согласованный паттерн: партнёр знает, куда 
пойдёт мяч, и занимает нужную позицию.​
Вы не дергаетесь, вы двигаетесь как единая система. 

 



7. Volea (волей) 
Удары на сетке 

Против соперников: 

1.​ Разрывать их центр, стабильно направляя в «стык». 
2.​ Создавать давление, ускоряя ритм волеев, чтобы соперники не успевали 

среагировать. 
3.​ Сбивать им внимание, меняя короткие и глубокие удары. 
4.​ Ломать уверенность, удерживая инициативу у сетки и не давая им играть 

комфортные ритмы. 

На партнёра: 

– Волеями вы удерживаете общую линию атаки — движение по сетке как одно 
целое, без разрывов между вами. 

 

8. Defensa (оборона) 
Игра из глубины с использованием стен 

Против соперников: 

1.​ Срывать их давление, стабильно возвращая трудные мячи назад. 
2.​ Заставлять нервничать, когда их атаки не приносят результата. 
3.​ Сбивать концентрацию, регулярно меняя направления после выхода от 

стен. 
4.​ Разрушать их уверенность, показывая, что ваши оборонительные 

паттерны читаются и контролируются. 

На партнёра: 

– Оборона — это совместная архитектура: один поднимает, второй 
перекрывает.​
Вы держите плотность, не разваливаясь на два отдельных стиля. 
 

 



🎯 Идеальная тактика для игрока с такой 
моделью игры 
Ты игрок, который ломает структуру соперников, повышает их нервозность, 
рушит их концентрацию, подкапывает их уверенность,​
а внутри своей пары — действует как связывающее звено, создавая единый 
механизм из двух игроков. 

Тактика строится вокруг трёх циклов: 

 

🧨 Цикл 1: Разрушить структуру соперников 
Этот цикл запускается через те элементы, которые максимально вмешиваются 
в их позицию, глубину, высоту или направление. 

Как это делается: 

1) Чики‑та в центр​
– заставляет обоих соперников решать, кто берёт мяч → структура ломается. 

2) Вибора по диагонали​
– вынимает одного игрока из его зоны → второй остаётся раскрытым. 

3) Броски по высоте: лоб → низкий удар → лоб​
– соперники постоянно перемещаются вверх/вниз → теряют стойкость. 

4) Низкая бандеха в стык​
– заставляет соперников сомневаться, кто отвечает. 

Цель цикла:​
Создать у них позиционный хаос → чтобы они играли не своими ударами, а 
реакциями. 

 

🧠 Цикл 2: Усилить напряжение и разрушить 
концентрацию соперников 
После того как их структура «поехала», этот игрок переходит к элементам, 
которые ломают их внутренний ритм. 

Как это делается: 

1) Резкие ускорения после пауз (вибора / волей)​
– соперники ждут размеренной игры, а получают вспышку. 



2) Агрессивный ритм у сетки​
– волей в разнобой по глубине, короткие/длинные → соперники не могут 
поймать темп. 

3) Быстрые решения после стены​
– они ожидают паузы, а получают неожиданный перевод через центр. 

4) Фейковые намёки на смэш → мягкие уклоны​
– соперники «прыгают» раньше удара, перегружаясь эмоционально. 

Цель цикла:​
Заставить соперников переживать и торопиться → они начинают ошибаться 
сами. 

 

🕳 Цикл 3: Лишить соперников уверенности и 
оставить без плана 
Когда соперники нервничают и ошибаются, ты доводишь эффект до конца. 

Как это делается: 

1) Серия стабильных лобов​
– они не могут закрепиться у сетки → их уверенность исчезает. 

2) Переводы после стены в «серые зоны»​
– соперники начинают угадывать, а не читать. 

3) Набросы по центру с одинаковым ритмом​
– они теряют ощущение, что могут что-то «навязать». 

4) Удержание сетки волеями без риска​
– ты сильно давишь, но без подарков. 

Цель цикла:​
Соперники переходят в состояние: «Мы не понимаем, что происходит»,​
и начинают проигрывать не тебе, а собственному стрессу. 

 

 

 

 



🔥 ИТОГОВАЯ ТАКТИКА  
Разрушить структуру → Усилить напряжение → Сломать концентрацию → 
Забрать уверенность → Партнёр добивает. 

Ты создаёшь хаос и дискомфорт.​
Партнёр — завершает точки. 

 

💡 Стратегия на матч (макроуровень) 
1.​ Начало матча — спокойная разведка​

Лобами и бандехами создаёшь лёгкие сдвиги их позиций.​
Цель — почувствовать их слабые зоны. 

2.​ Середина — постоянное давление через мягкие и резкие удары​
Здесь ты максимально играешь: чики‑та, вибора, переводы после стены, 
волеи с изменением ритма.​
Они к этому моменту уже нервничают. 

3.​ Ключевые очки — игра в их уверенность​
Высокие лобы, короткие чики‑та, стабильный центр.​
Ты не торопишься, они — паникуют. 

4.​ Финиш — партнёр убивает​
Ты открываешь зону → партнёр завершает смэш или агрессивным 
волеем. 

Это стратегия «дестабилизатор + финишер». 
 

 

👥 Идеальный партнёр под эту тактику 
Тебе нужен тот, кто: 

1. Спокоен и холоден 
Когда соперники теряют нервы, он — ровный.​
Он «держит план», пока ты разгоняешь хаос. 

2. Игрок структуры 
— Повторяемость,​
— аккуратность,​
— стабильные решения,​
— ясные сигналы. 

Там, где ты играешь динамику, он создаёт каркас. 



3. Сильный у сетки 
Потому что огромная часть твоей игры — открывать моменты.​
Ему нужно уметь:​
– закрыть центр,​
– смягчить агрессию соперника,​
– завершить удобный мяч. 

4. Хорошо завершает комбинации 
Когда ты открыл зону, он должен:​
– добить смэш,​
– сыграть резкий волей,​
– закрыть диагональ. 

5. Умеет заранее читать твои решения 
Поскольку ты действуешь в высокой динамике,​
у вас должна быть чёткая синхронизация. 

Ты создаёшь момент → он ставит точку. 

 

🧩 Образ партнёра в одной фразе 
Спокойный, дисциплинированный, уверенный “финишер”, который удерживает 
структуру пары и завершает то, что ты создаёшь. 

 



⏱ 40‑минутная тренировка под твою стратегию 
 

 

0–5 мин — Разминка с тактической целью 
(Лёгкая, но уже заточенная под твою роль) 

1. Разминка через сетку​
– короткие подачи ракеткой с вариациями по высоте: низко → высоко → низко.​
Цель: сразу включить ощущение смены ритма, как основной принцип 
стратегии. 

2. Лёгкие чики‑та в центр​
– 10 повторений на игрока.​
Цель: взять ощущение контроля центра — главный запуск хаоса у 
соперников. 

 

 

5–15 мин — Блок «Разрушение структуры» 

A) 5 мин — Чики‑та → выход вдвоём 

1.​ Игрок делает чики‑та только в центр. 
2.​ Оба игрока синхронно выходят вперёд. 
3.​ Один перекрывает левую, второй — правую зону. 

Фокус:​
– Чики‑та должна заставлять соперников «дернуться» и рушить расстояния 
между ними.​
– Вы отрабатываете синхронность. 

 

B) 5 мин — Вибора по диагонали с «вырывом зоны» 

1.​ Ты получаешь мягкий лоб. 
2.​ Бьёшь вибору чётко в диагональ вниз. 
3.​ Партнёр смещается к центру для добивания. 

Фокус:​
– удар должен вытаскивать условного соперника из зоны,​
– партнёр занимает освободившееся пространство. 

 



C) 5 мин — Низкая бандеха в стык 

1.​ Тебе дают верхний мяч. 
2.​ Ты играешь бандеху строго в стык соперников. 
3.​ Партнёр поднимается и закрывает центр. 

Фокус:​
– спровоцировать сомнения у соперников,​
– партнёр знает заранее, куда ты играешь → у вас ноль разрывов. 

 

 

15–25 мин — Блок «Создание напряжения и 
сбивание концентрации» 

D) 5 мин — Ускорение после паузы (вибора или волей) 

1.​ Ты принимаешь мяч мягко → пауза 0.5 сек → резко ускоряешь. 
2.​ Партнёр не ускоряет — он держит структуру. 

Фокус:​
– соперники лифтуют по ритму,​
– твоя задача — разрушить их читку таймингов. 

 

E) 5 мин — Волей «короткий → длинный → короткий» 

1.​ Партнёр выводит мяч тебе на волей. 
2.​ Ты чередуешь короткий удар → длинный → короткий. 

Фокус:​
– соперники в реальной игре будут терять ритм,​
– ты учишься менять глубину без потери контроля. 

 

F) 5 мин — Быстрые решения после стены 

1.​ Отскок от боковой → ты играешь сразу в центр или по диагонали. 
2.​ Без паузы. 
3.​ Партнёр заранее перекрывает вторую линию. 

Фокус:​
– соперники никогда не понимают, куда пойдёт мяч,​
– партнёр всегда в «комбинации» с тобой. 

 



25–35 мин — Блок «Лишение соперника 
уверенности» 

G) 5 мин — Серия лобов под разрушение атаки 

1.​ Ты поднимаешь 5 лобов подряд. 
2.​ Партнёр фиксирует позицию: один лоб → он идёт в центр, два лоба → он 

отходит. 
3.​ Далее — резкий выход вперёд вдвоём. 

Фокус:​
– соперник теряет уверенность,​
– ты отрабатываешь стабильные лобы как инструмент контроля. 

 

H) 5 мин — Выходы после стены в «серые зоны» 

1.​ Ты отрабатываешь удары после стены в зоны, где соперник должен 
угадывать:​
– между ними,​
– по центру,​
– по ходу. 

2.​ Партнёр готовит добивание. 

Фокус:​
– перекрытие их уверенности в предсказуемости твоей игры. 

 

 

35–40 мин — Завершение: комбинация «ты 
создаёшь → партнёр добивает» 

I) 5 мин — Полная тройная связка 
Комбинация повторяется 6 раз: 

1.​ Ты — чики‑та в центр. 
2.​ Вы вместе — выход вперёд. 
3.​ Ты — низкая бандеха или вибора, которая открывает зону. 
4.​ Партнёр — завершает (смэш, резкий волей или уклонённый удар). 

Фокус:​
– отработать главный паттерн стратегии,​
– ты создаёшь хаос и возможность,​
– партнёр закрывает очко. 



 

🎯 ИТОГ 
Эта 40‑минутная тренировка:​
✔ системно тренирует именно твою стратегию,​
✔ раскрывает 4 направленные способности против соперников,​
✔ усиливает одну — как связующее звено для партнёра,​
✔ создаёт устойчивую модель пары: ты создаёшь моменты, партнёр добивает. 
 

 

 



🎾 ШПАРГАЛКА: Элементы → Тактика → 
Стратегия 

 

🧩 ЭЛЕМЕНТЫ (коротко, по делу) 

Bandeja 

– Бить низко в стык, чтобы ломать структуру соперников.​
– Партнёр заранее выходит и закрывает центр. 

Víbora 

– Играть диагональю вниз, вытаскивая соперника из позиции.​
– Партнёр смещается для добивания. 

Chiquita 

– Всегда в центр, чтобы оба соперника потеряли разметку «кто берёт».​
– Это общий сигнал сразу выходить вперёд вдвоём. 

Lob 

– Поднимать высоко, ломая атаку соперников и заставляя нервничать.​
– Партнёр понимает заранее, как перестроиться. 

Smash 

– Давить в зоны, где соперникам сложно читать отскок.​
– Партнёр закрывает свободную половину. 

Salida de Pared 

– Играть после стены быстро и в серые зоны, где соперники угадывают.​
– Партнёр заранее перекрывает вторую линию. 

Volea 

– Менять длину ударов, сбивая соперникам ритм.​
– Держать общую линию с партнёром, без разрывов. 

Defensa 



– Возвращать мячи стабильно и неожиданно менять направление.​
– Партнёр помогает держать плотность. 

 

🎯 ТАКТИКА (короткая формула) 
Разрушить структуру соперников →​
Пустить нервозность в их игру →​
Сбить их концентрацию →​
Лишить уверенности →​
Партнёр завершает. 

 

🔥 СТРАТЕГИЯ НА МАТЧ (максимально просто) 

1. Начало (разведка) 

Лобы + мягкие бандехи​
→ слегка сдвигаешь их позиции. 

2. Середина (давление) 

Чики‑та в центр, диагональные виборы, быстрые решения после стен​
→ соперники теряют устойчивость и ритм. 

3. Ключевые очки (слом концентрации) 

Высокие лобы, короткие мячи, игра без риска​
→ соперники нервничают, ты контролируешь. 

4. Финиш (вы завершаете как пара) 

Ты создаёшь момент → партнёр добивает смэшем или волеем. 

 



🎓 ГДЕ ПОЛУЧИТЬ ИНДИВИДУАЛЬНУЮ РАБОТУ 
У https://imba.coach/padel можно получить: 

●​ персональные тренировки, 
●​ разбор суперспособностей, 
●​ тактические схемы, 
●​ развитие конкретных элементов. 
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