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por Maximo Castellote

Entrenador de los jugadores profesionales.
Profesor de Educacién Fisica.

Director de los Cursos de Formacion de | mane .
Monitores y Entrenadores de la APA. M ‘A,\

Entrenamiento con
cestos

Es el entrenador quien debe saber elegir el camino mas
simple, para lograr una mejor asimilacion de parte de los
jugadores. Y para encontrar éste camino, va a ser necesario un gran
conocimiento de las distintas metodologias de trabajo, que les permitan
llegar a cumplir el objetivo trazado.

Con el fin de llegar al objetivo deseado y lograr una mejora en el
rendimiento de los jugadores, podriamos dividir el trabajo en pista en dos
partes:

Cestos
Es el arma mas utilizada al principio del entrenamiento. Su funcion es de
gran importancia, ya que es utilizada en todos los niveles de juego.

Desde el aprendizaje de una nueva técnica de golpeo, el trabajo de los
desplazamientos, la fijaciéon de un nuevo golpe, la automatizacion de un
movimiento, hasta el trabajo de la parte fisica en pista, son algunas de las
funciones que cumple la alimentacion de bolas desde el cesto.

El ritmo de los lanzamientos y la cantidad de bolas lanzadas por ejercicio,
deberan variar de acuerdo al objetivo buscado y al momento de la
temporada en que se encuentran los jugadores.

En los trabajos de pretemporada, el volumen de trabajo aumenta
notablemente por lo que la intensidad es mas baja; y en las épocas de
competicion, en donde se busca obtener velocidad, los estimulos son més
cortos y bastante mas intensos, buscando que sean lo mas parecido a

una situacion real de juego.

Intercambio de bolas entre jugadores {(control)
Este trabajo es fundamental dentro de una sesion de
entrenamiento, y se lo utiliza para que los jugadores trabajen en
la velocidad real de juego.

Es muy utilizado para entrenar jugadas determinadas, para
mejorar el control de bola, para trabajar sobre tacticas de
juego e incluso para mejorar la concentracién y fuerza mental
de los jugadores.

Ya sea que hablemos de jovenes o de jugadores de alto
nivel, en todos los casos se utiliza este tipo de intercambio
de bolas al ritmo de juego cada uno y que su nivel técnico
le permite.

Los entrenamientos

Para tener éxito en éste trabajo, va a ser muy importante
la preparacion con que cuente el docente. Por eso el
preparar los entrenamientos con anticipacion y el tener
los objetivos claros para cada jugador, los va a acercar
mucho a conseguir ese éxito.

Todos los jugadores son diferentes, en cuanto al nivel
técnico, aptitud fisica, fortaleza mental, predisposicidn al
trabajo, facilidad para incorporar nuevas técnicas, vision del
juego, etc, por lo que va a ser importante marcarse
objetivos para cada unos de ellos.
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Entrenamiento con el Entrenamientos con
companero 3-4 jugadores
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!Entrqnqmientos
individuales

Debido a todas éstas razones, los entrenamientos deben ser diferentes

para cada caso en particular.

Los entrenamientos con jugadores podrian ser divididos en:
> Entrada en calor.
> Ejercicios de control de bola.

: “
| i El > Trabajos de la técnica o de alguna situacion tactica de juego (con
= Conocimiento y sin cesto).
b > Competicion: Todo jugador gusta de competiry por lo tanto es
de IOS EI:I'OI'ES algo que también debe entrenar para hacerlo cada vez mejor.
cometidos
por parte de Algunos juegos por puntos o pequefias competiciones, provocaran un
. mayor interés en el trabajo y los ayudaran a mejorar en el aspecto mental.
|05]ugad0res, Para entrenar la concentracion en los puntos importantes y bajo
sera' e| primer presion, se pueden realizar juegos con ventajas o desventajas, ya sea
de puntos o de saques o de pautas pre-determinadas. Por ejemplo,
paso par? una jugar un tie-break con el sacador disponiendo sélo de un servicio, o
posterlor realizar algunos juegos con el sacador siempre comenzando el mismo
correccién” con desventaja de 0-30, etc.

Entrenamiento con el companero

Tratandose el padel de un deporte que se juega en pareja, lo ideal sera
que los jugadores realicen sus entrenamientos juntos. En el caso de
que esto no sea posible, seria bueno conseguir algun otro jugador de
un nivel similar.

Esto se debe a que los entrenamientos con jugadores, deberan basarse
siempre en situaciones similares a las del juego y en ejercicios que
requieran de un gran control de bola, para ir también mejorando en el

Ayuda mucho conversar bastante con los jugadores, para que nos
cuenten que esperan conseguir en el trabajo y cuales son sus
objetivos.

Esta comunicacion con el jugador, en donde se les comenta el plan de aspecto mental.
trabajo, se le marcan sus progresos, se le aclaran sus dudas, pueden Todos estos entrenamientos deberan ir aumentando la dificultad, de

ayudar a conseguir su confianzay asi llegar juntos a los objetivos acuerdo al progreso en el nivel de juego de los jugadores, ya sea a nivel
trazados. técnico-tactico como a nivel fisico.
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El entrenamiento en pareja entre dos jugadores que
compiten juntos, va a fortalecer mucho la union entre
ellos y los va a preparar a resolver situaciones de

presion durante el juego. entrenamiento
Entrenamientos individuales en pareja entre
Los entrenamientos de forma individual, serviran dos jugadores
mucho para trabajar los desplazamientos, la técnica de .

algun determinado golpe, o bien para quitar una mania que Complten
o vicio que tenga el jugador. ]untOS, vaad
Incluso los jugadores de elite, trabajan en algunos fortalecer
momentos de forma individual para mecanizar algunos .
golpes, para mejorar los cambios de empunaduras o mucho Ia union
para incorporar un nuevo golpe. entreellos”

Entrenamientos con

tres o cuatro jugadores

Este tipo de trabajo puede llegar a ser muy util, si se consigue colocar
en pista a jugadores con un nivel similar de juego y con los mismos
objetivos.

La tarea mas dificil del entrenador en estos casos, serd la de saber
cudles son las necesidades y gustos mas importantes de cada jugador,
para asi conseguir el maximo de cada uno de ellos.

El trabajo se basara en situaciones reales de juego, combinaciones,
coberturas, trabajos tacticos, etc, aunque siempre intentando corregir
los gestos técnicos para lograr mejores resultados.

Cuando se trabaje sobre nuevas situaciones de juego, sera de gran
importancia que el entrenador explique a sus jugadores la funcién, el
objetivo y el momento en que se deben poner en practica. Esto sera de
gran importancia para lograr la confianza de los dirigidos, como asi
también su maxima dedicacién al trabajo.

En los casos de que se cuente en el grupo con un jugador de un nivel
mas elevado, la forma de trabajar variara un poco, ya que los objetivos
de cada uno seran diferentes. Mientras a los jugadores de nivel similar
se les hara trabajar sobre su maximo rendimiento y esfuerzo, al
jugador “mas fuerte”, se le marcaran ciertas pautas de trabajo que
debera llevar a cabo durante los ejercicios.
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Por ejemplo, siendo mas exigente en cuanto a los errores, jugando con
desventadas, sin intentar la definicidon, obligandolo a que juegue todo
el punto por abajo o solo con globos, jugando siempre una bola por
abajo y otra por arriba, diciéndole que solo ganara el punto
provocando el error de los otros jugadores, etc.

Aqui el jugador, no solo que estara trabajando sobre situaciones
reales, nivelando el juego con sus compaferos de grupo, sino que
también se estara fortaleciendo mentalmente al jugar con la presién
de no poder fallar, o de jugar con una tactica de juego “estricta”.

En el caso contrario, cuando el jugador mas fuerte tenga la licencia
para jugar de forma libre sin pautas preestablecidas, provocara un
entrenamiento sin sentido, en el que ninguno de los jugadores en
pista pueda sacar algo bueno. Ademas provocara en desinterés de
todos y poca predisposicién al trabajo.
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