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UN VEZ QUE TENEMOS
PLANIFICADOS LOS EN-
TRENAMIENTOS DE LOS
JUGADORES, vamos a elegir los
ejercicios a realizar.
No olvidemos que el volumen del tra-
bajo y la intensidad, debe estar de
acuerdo y tener relacion con la pre-

’ . = - - - x s . paracién fisica que estan realizando.
La eleccién de los ejercicios va a tener
ALY que respetar ciertas normas:
: * Ir siempre desde lo mas facil hacia lo
od ity E - - = : +— - : k més dificil.

* | a dificultad del trabajo debe estar re-
lacionada con la fase de trabajo en que
se encuentran los jugadores.
* Los ejercicios de practica, deben guardar
relacién con los golpes o jugadas vistas en
el entrenamiento de ese dia.
* Al comienzo del trabajo, el volumen es
mayor y baja la intensidad.
* Con el mayor nimero de entrenamien-
tos, va bajando el volumen y aumenta la
intensidad de los ejercicios.
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Cuando acaba una temporada, los profesionales se
toman unas merecidas vacaciones, y cuando llega la
hora de retomar los entrenamientos, hay que hacerlo
de una manera correcta y progresiva, para llegar
preparado al final de la temporada. La preparacion es
lo mas importante para la temporada.

Después de tener claro estas normas, va-
mos a referimos uno por uno, cuales se-
rén los objetivos a perseguir en cada se-
sién de trabajo.
Aqui va a ser importante respetar este or-
den, porque de esa manera se consegui-
réan buenos resultados en menor tiem-
po Yy los jugadores irdn tomando con-
fianza con su juego mucho antes.

Primero buscaremos que los jugadores
mantengan la bola en juego, cosa que en
definitiva sera lo mas importante en nues-
tro deporte.

En un principio los ejercicios seran sim-

ples, y, poco a poco, se ira aumentando

la dificultad.

Ejemplos:

* Manteniendo un peloteo entre dos ju-
gadores desde el fondo de la pista, de-
ben pasar 100 bolas seguidas por en-
cima de la red.
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Un jugador en la red, volea una bola a
cada uno de los dos defensores. Puede
hacerlo durante 3 minutos sin parar o
hasta completar 100 voleas.

Dos jugadores enfrentados,

uno juega una bola de fon-

doy sube a hacer una vo-

lea, deja pasar la bola si-

guiente y repiten con el

companero en la red.

El jugador en defensa juega dos bolas
a la volea del compariero y lo pasa con
un globo, sube a la red y repiten con él
adelante.

El entrenador canastéa, para que el ju-
gador realice 40 voleas libres de dere-
chay de revés.

En segundo lugar, trabajaremos sobre la

direccién de los golpes.

Aqui la pauta de trabajo seré que los ju-

gadores comiencen a darle el destino

marcado a la bola.

Ejemplos:

* Dos jugadores en la red, realizan un
“volea — volea” en diagonal.

00 000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 .

«

LAVUELTA AL TRABAJO

L% Top-Padel
N° 47 o febrero 2010

Top-Padel

N© 47 o febrero 2010

s



o LA VUELTA.\ AL TRABAJO

0000000000000 000000000000000 Looooe eecccccccccnee e

eeccccccccce

-
vl
|
B
§

e ¥ ) ; k -

Los jugadores en el fondo golpean paralelo haciendo

que la bola bote detras de la linea y dé rebote en el vidrio. O dos en la red,
que volean paralelo jugando la bola detras de la linea de saque.
Practicarlo durante 3 minutos o hasta completar 50 bolas cada uno.

* Uno en defensa, juega una bola por
abajo a cada uno de los dos jugadores
que estan en la red.

* El que defiende juega un globo al juga-
dor que tiene en la paralela, y se la ba-
ja al que tiene en la diagonal.

* Dos jugadores defendiendo, le juegan

a la volea al atacante, quien debe diri-
gir la bola siempre al centro de la pista.

Lo que buscaremos ahora, sera darle
profundidad a los golpes.

Como ya mencionamos, 1o que

le da la profundidad a nues-

tros tiros es la terminacion,

por lo que aqui debemos

insistir bastante en que

los jugadores “alar-

guen” el golpe para con-

seguir el objetivo propuesto.

Ejemplos:

* Dos jugadores peloteando de fondo,
jugando bolas profundas que lleguen a
dar rebote en la pared.

» Dos jugadores en la defensa, le juegan
bolas por abajo a uno que se encuen-
tra en la red. Este Ultimo, debe volear
hacia sus companeros, intentando ha-
cer botar la bola detras de la linea de
saque.

e Un jugador voleando cruzado a un
companero. El primero debe jugar lar-
go para que el defensor tenga que gi-
rar o retroceder para golpear.

* El entrenador juega una abajo y una
arriba. El jugador debe volear cruzado
detrés de la linea y bandejear con di-
reccion fondo — lateral.

El objetivo ahora, sera conseguir mayor
precision en los tiros. Para conseguirla,
debemos insistir bastante en que los ju-
gadores acorten las preparaciones de
los golpes para tener mayor control so-
bre ellos.

Ejemplos:

* Un jugador voleando hacia su compa-
fAero que le juega bolas desde el fondo
de la pista, debe intentar acertar a una
marca (cono) colocada en esa direc-
cién a la altura de la linea de saque.

* Dos jugadores enfrentados en parale-
lo. El defensor juega un globo y luego
le baja la bola a los pies del
atacante de forma continuada.

* Un atacante y dos defensores.

El defensor de la paralela juega
globos para que el comparnero “se
meta” por el centro anticipando la
bandeja del atacante.

* Dos adelante y dos atras. Los
defensores juegan por abajo,
hasta que sorprenden con una
“tontita” sobre el centro y suben a
robar la red.
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Un jugador en la defensa le juega

por abajo al jugador de la red. Este
debe volear hasta acertar 10 veces -
ala bola o a un cono, ubicados

cerca de la linea de saque.

Después de haber trabajado la regulari-
dad, la direccion, la profundidad y la pre-
cision, podemos pasar a ocuparnos de la
velocidad.

Todos sabemos que para poder jugar ra-
pido, primero debemos dominar los gol-
pes, ya que de lo contrario la mitad de
nuestras bolas se irén afuera.

Es por eso, que el Ultimo punto a trabajar,
o mejor dicho, a incluir en nuestros ejerci-
cios sera la velocidad.

Los ejercicios seran las combinaciones
de juego que se han trabajado, pero con
mayor intensidad, hasta conseguir llegar
a la velocidad real de juego.

Un cosa que debemos tener siempre en
cuenta, es que no todos los jugadores
son iguales, por lo que no siempre traba-
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Los dos jugadores en la red deben volear intentando que los defensores no consigan
jugar globos con comodidad. Y estos deben intentar robar la red a los atacantes.
Cuando los defensores consiguen robar la red, cambian la posicion y los roles.

jaremos de la misma manera. Podemos
planificar nuestros entrenamientos de
forma similar, seguir un orden en los tra-
bajos a realizar y hasta repetir los ejerci-
cios, pero siempre habra jugadores que
necesitaran mas tiempo para conseguir
ponerse a punto.

Hay algo que llamamos “Velocidad de

Fa

Informacion:

Rally”... y es la mayor velocidad que po-
demos controlar metiendo la bola. Esta
velocidad es diferente entre los jugado-
res, por eso quien domina sus golpes a
una buena velocidad sin dudas que esta
“a punto”.
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