Continuando con el control de la bola, aspecto
fundamental para evolucionar en el padel, vamos
a recordar que “lo que haremos en los partidos, va
a ser el reflejo de lo que hayamos hecho durante
la semana”. Esto es para tenerlo siempre
presente, ya que
debemos partir

de la base de que las
dos parejas que entran
a la pista, lo hacen
para vencer, por lo
que ningunavaa
regalar nada.

UN BUEN ENTRENAMIENTO, SERIO Y
RESPONSABLE, NOS VA A DAR LA TRAN-
wILIDAD DE SABER que no estamos dando ventajas a

nuestro rival, y que si nos toca perder, que sea porque éste hizo
mejor las cosas ese dia.

Una buena forma de comenzar, es sabiendo a que jugamos
y cuales son nuestras virtudes y nuestros defectos. Con esto
sabremos para que estamos preparados, a que podemos
aspirar y gue con unos buenos trabajos de entrenamiento,

vamos a poder jugar mejor y asi ganar partidos.
En la parte técnica de nuestro nimero anterior, vimos al-
gunos ejercicios de control de bola que pueden ayudar
a fortalecernos mentalmente y a ganar preci-
sion y tranquilidad a la hora de ju-

gar.

Ahora bien, cuando ya somos
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cosas que
estamos capacitados para realizar y cua-

les no, comienza la parte dificil, que es
controlar nuestros tiros y dominar la ansie-
dad por acortar o querer definir los pun-
tos.

Eltener el control sobre laddola
mas de darnos mas tranquilidad para ju-
gar, nos va a ayudar mucho a jugar los
puntos dificiles o bajo presion.

Y esto, aunque parezca dificil, también es
fruto del trabajo de la semana.

Ejemplos de entrenamiento bajo presion:

* Un jugador al saque, comenzando
con desventaja de 0-30, contra dos
jugadores (sacan tres juegos cada
uno).

El mismo ejercicio, pero el sacador
dispone sélo de un servi-
cio.

e El jugador al servicio,
dispone de dos saques y
lo hace comenzando con
una ventaja de 30-0.

e Uno contra uno jugando con
desventaja de 0-40 para el
sacador, hasta completar
un set.

e También se puede jugar un
tie-break, y con el sacador
disponiendo de un solo servicio.

Hay muchas formas de entrenar estas si-
tuaciones, y al igual que con los ejercicios
de control de bola, el jugador aprende
a cuidar la lyddarle laimportancia
que ésta tiene en los momentos de des-
ventaja.
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Cuando me refiero a “cuidar la bola”, no
quiero decir que se deba jugar con miedo
y todas las bolas para arriba. Al contrario,
esto quiere decir que sabiendo la impor-
tancia que tiene cada punto, es funda-
mental darle un buen destino a la bola te-
niendo un alto porcentaje de seguridad
en lo que estamos haciendo.
De nada sirve haber luchado todo un set,
para que al llegar al tie-break, se salga
a jugar “alo loco”, sin respetar la forma
de jugar que nos llevo hasta alli.
Jugando concentrados, con valen-
tia, aceptando el reto y con la agre-
sividad que nos permita nuestro nivel
de juego, es como obtendremos los
mejores resultados en éste deporte.
Y si por el contrario, salimos a jugar
arriesgando demasiado o intentan-
do jugadas muy dificiles, seguramente
que no tendremos la misma suerte.
Ahora vamos a ver otros ejercicios de
control de bola, pero que tienen una ma-
yor dificultad:

EJERCICIO Wn jugador comienza atras
y otro en la red. El primero juega una bola
por abajo a la volea del compafiero y un
globo alto para pasarlo. Ahi, éste corre
para recuperar la bola invirtiendo las po-
siciones, para repetir la jugada (se realiza
primero paralelo y luego en diagonal).
EJERCICIO ZRepiten el ejercicio, sélo
que se juegan 3 bolas por abajo para lue-
go ganar la red con un globo.
EJERCICIO Un jugador en de-

fensa, contra dos atacantes. El
defensor juega dos bolas por

abajo y un globo para cada ata-

cante. Estos realizan las dos vole-

as y recuperan la tercera bola con

una bajada de pared y suben
nuevamente a esperar a que la de

el compafiero (tres minutos cada uno en
defensa).

EJERCICIO El:defensor juega una bola
por abajo y un globo para cada atacante.
Estos realizan una volea y una bandeja y
esperan a que la de el compariero (tres
minutos cada uno en defensa).
EJERCICIO SEl defensor juega cuatro
bolas seguidas para cada atacante. Una
por abajo, un globo, otra por abajo y un
globo para pasarlo. Los atacantes deben
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responder con volea, bandeja, volea y
una bajada de pared, para luego retornar
a la red (dos minutos cada uno en defen-
sa).

EJERCICIO Bos jugadores en defensa
contra un atacante. El defensa que tiene
al rival en la paralela, debe jugar siempre
globos y el compariero siempre por abajo
intentando encontrar espacios libres. El
atacante juega libre a quien le convenga,
de acuerdo a su posicién (cambia el ata-
cante cuando pierde 10 puntos).
EJERCICIO Repiten el gjercicio, pero si
los defensores consiguen ganar la red,
disputan el punto liboremente (cambian a
los 10 puntos).

EJERCICTIO Repiten el ejercicio, pero los
defensores ganan el punto si hacen botar
la bola en el campo del atacante (cam-
bian a los 10 puntos).

Para finalizar, recordarles que entrenando
el control de la bola, mejoraremos mucho
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nuestra concentracion y obtendremos
una gran fortaleza mental para afrontar
los compromisos dificiles y de mucha
presion. n
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