:ENTRENAMOS PARA LO QUE JUGAMOS?

La pregunta surge porque veo a menudo, (mds de lo que quisiera)
clases de monitores en donde hay ejercicios de canasteo de 12, 15
y hasta 20 bolas seguidas para que el alumno golpee ala bolay en
donde nadie respeta los tiempos de trabajo y de recuperacion que

deberian tener los jugadores, y con esto, conforme va pasando el

tiempo, los jugadores no “ven” los cambios que se producen o NO
“sienten” mejorar.

Lo que pasa aqui es que no siempre se entrena para lo que se
juega, pero 3qué quiere decir esto?...

Que no se respetan:

v' Las capacidades del deporte.

Los metabolismos intervinientes.

Los fiempos de juego y de descanso.

La direccidn de los desplazamientos y su velocidad.
Tipos de juego.

Dimensiones de la cancha.

Biotipos de los jugadores.
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Cierto dia, coincidiendo con un jugador profesional me dijo:
“Amadeo estoy muy bien fisicamente, pero en el 2° set..me
muero”ll Le pregunté qué sistema de entrenamiento estaba
llevando a cabo, y cudl fue mi sorpresa cuando me dijo “pasadas
de 400 y 800 metros”, y eso que cuando sucede esto estdbamos en ' - &)
plena competicion...en fin. : :

Y es aqui en donde puede radicar una de las causas por las cuales .
no se logran los beneficios del entrenamiento fisico especifico de e
Padel.

Porque el pdadel, desde lo Metabdlico es un deporte Intermitente,
predominantemente Anaerdbico Alactdsido.

Asi el pddel implica momentos cortos de esfuerzo, que no alcanzan
la intensidad de carrera méaxima, (por las dimensiones de la pista) vy
va a conftener pausas que van a representar una relacién de
Trabajo-Pausa (llamada “Densidad”) de 1:1 a 1:2 con respecto al
esfuerzo.

Es por eso que el Entrenamiento Intermitente por las caracteristicas
del juego con bolag, es el que mas se asemeja al tipo de esfuerzo que un jugador de
pddel llevard a cabo cuando juegue.

Ya todos sabemos, (6 deberiamos) que cuando la competicidon estd proxima, los
entrenos se deben “parecer” lo mdximo posible a las situaciones con que nos
encontramos en los partidos. (Principio de Especificidad del Enfrenamiento).



