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PADEL STAR

APUNTES DE PADEL PARA
ALUMNOS DE SECUNDARIA
Y BACHILLERATO

La idea serfa crear un power point
con estos datos para presentar a los
alumnos si fuese necesario. Todo
ello sirve como ejemplo de lo que
un alumno de iniciacion deberia
aprender en las primeras etapas.

El padel es un deporte de coopera-
cién-oposicion, caracterizado por la
presencia de jugadores compafie-
ros que colaboran para conseguir
un resultado comun. Es un deporte
que requiere de una gran técnicay
estado fisico.

Se diferencia del tenis en que el
padel no es tan técnico y que pre-
domina mas el aspecto tactico que
el técnico, con buen dominio de
las paredes y anticipacion. Debi-
do a esto es un deporte que esta
tomando gran auge a nivel social,
porque puede ser practicado por
todos sin requerir gran despliegue
técnico.

HISTORIA del padel
En 1974 Alfonso de Hohenlohe
viaja a Mgjico. En su estancia se in-

teresa por la practica de un nuevo
deporte que recientemente habia
creado su amigo, incorporando a
un frontén otra pared opuesta de
unos 3 metros de altura, colocan-
do una red en el medio y cerrando
los costados de dicha pista con una
malla metalica.

Se jugaba con paletas de maderay
recibia el nombre de Paddle-Tenis.
Su entusiasmo por esta nueva mo-
dalidad deportiva no se hizo espe-
rar, ya que Alfonso Hohenlole, a su
regreso a Espafia, y tras estudiar y
perfeccionar algunos detalles de la
pista y reglas de juego, construye
las dos primeras canchas de Espa-
fia en el Marbella Club. Asi comen-
z6 a promocionar el Padel entre
sus amigos del jet-set.

En 1975, un gran amigo de Alfon-
so de Hohenlohe, y asiduo visitante
de Marbella, el millonario argentino
Julio Menditegui es testigo del éxito
de padel, y decide importar el de-
porte a Argentina, donde en pocos
afos obtuvo un auge sin preceden-

tes convirtiéndose en el segundo
deporte mas practicado.

El dia 25 de julio de 1991, se consti-
tuye en Madrid la Federacion Inter-
nacional de Padel.

En el mes de mayo de 1993, el pa-
del dio un paso decisivo para su
consolidacion: el Consejo Superior
de Deportes acordd su reconoci-
miento como modalidad deportiva.

DIMENSIONES y red

El drea de juego es un rectangulo
de 10 m de ancho por 20 m de lar-
go (medidas interiores).

En sus fondos esta cerrada por pa-
redes o muros en forma de U con
una altura de 3m. Las paredes late-
rales pueden ser rectangulares de
3m de altura y 4m de longitud. El
resto de los lados se cierra con ma-
lla metalica que a su vez sube por
encima de las paredes hasta 4m de
altura en todo el perimetro.

La red mide 10 mts x 0,88 de altura
en su centro.



LA PALA de padel
La pala se compone de tres par-
tes: Cabeza, corazdon y pufio.

El largo total de la pala, cabeza
mas pufio, no podra exceder de
45,5 centimetros.

Debera tener un cordén o co-
rrea no elastica de sujeccion a la
mufieca como proteccion con-
tra accidentes.

PUNTUACION en padel
Similar al tenis: 15, 30, 40 juego,
a 40 iguales el tanto siguiente se
denominara ventaja a favor del
ganador y si el mismo vuelve a
ganar el punto siguiente se ad-
judica el juego. En caso de per-
derlo se volveria a iguales y asf
sucesivamente hasta que uno
de los dos haya ganado por dos
puntos consecutivos.

La pareja que gane 6 juegos,
siempre con un minimo de 2
de ventaja, se anotara el set. En
caso de empate a 5 juegos se ju-
garan dos mas hasta ganar por
7-5, pero si se produce empate
a 6 juegos se aplicara el “tie-
break” o desemptate.

Los partidos se jugaran al mejor
de tres sets. (una pareja necesi-
ta ganar dos sets para hacerse
con el partido)

La Muerte subita o TIE BREAK
Lo ganara el primero que llegue
a 7 puntos, siempre y cuando lo
haga con dos de ventaja, si es
necesario el desempate conti-
nuara hasta que se consiga di-
cho margen.

Orden de saque en el desem-
pate: Se iniciara sacando el ju-
gador al que le corresponda
hacerlo segln el orden seguido
del set y lo hara desde el lado
derecho de su pista jugandose

un solo punto. A continuacion,
y respetando el orden de saque
se jugaran dos puntos sacando
desde el lado izquierdo y asi su-
cesivamente.

CAPACIDADES FISICAS y su re-
lacion con el padel
Resistencia General: Predomi-
nante anaerodbica, ya que se rea-
lizan movimientos de muy corta
duracion y de alta intensidad.
Pero aparece un aporte de la re-
sistencia aerdbica que le da so-
portabilidad a las cargas, o sea
que permite aguantar todos los
sets a la misma intensidad.

Resistencia Local: Se refiere a
un sector de la musculatura que
estd mas involucrado. En este
deporte es el caso del brazo
habil que es sometido a conti-
nuos esfuerzos y debe ser un
segmento del cuerpo particular-
mente resistente.

Velocidad de Reaccion: Capaci-
dad de responder en el menor
tiempo posible a un estimulo,
(Ej: responder a un golpe poten-
te del adversario o reaccionar
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para correr velozmente a la red
en una pelota corta).

Velocidad Aciclica: Capacidad
de ejecutar movimientos aciclicos
en el menor tiempo posible, (Ej:
golpe de revés, saque o volea). Un
movimiento aciclico es el que al
culminar no da comienzo a otro,
son movimientos unicos y explo-
sivos. Lo contrario, son los movi-
mientos ciclicos como la natacion
(brazada) o las carreras en pista.

Fuerza Explosiva: Sobretodo exi-
gida en aceleraciones a la red vy
golpes de ataque (pej: El smash)

EMPUNADURA de padel

La empunadura continental, ge-
neralmente recomendada para el
padel, permite realizar todos los
golpes puesto que la mufieca tiene
mayor movilidad para situar la pala
en distintas posiciones. No obstan-
te, para acomodarse a ella se re-
quiere una fuerza considerable en
la mufieca.

Favorece el juego raso, el servicio
con efecto cortado vy liftado, rema-
te, revés cortada y volea de revés.

La empufiadura continental es




también llamada “de martillo” al
coger la pala como si fuéramos a
clavar un clavo con el canto de la
raqueta.

Existen mucha variedad de empu-
fladuras pero en la iniciacion uti-
lizaremos la continental y la este
de revés.

POSICION basica y DESPLAZA-
MIENTO lateral

Posicidn Inicial en Padel
Posicion basica de espera: Para
poder iniciar rapido los primeros
movimientos las piernas semi-
flexionadas y con una separacion
similar a la medida del ancho de
los hombros, éstos volcados un
poco hacia delante y con los bra-
zos algo flexionados sosteniendo
la pala a la altura del pecho.
Desplazamiento lateral utilizado
para coger las bolas que van ha-
Cia los lados. Debemos realizarlo
sin cruzar los pies y con las pier-
nas ligeramente flexionadas para
obtener mayor velocidad.

Golpe de DERECHA sin rebote

Armado: Giro de hombros para
llevar el hombro derecho hacia
detras y (quedar el cuerpo per-
pendicular a la red), que nos ayu-
dara a cargar el peso en la pierna
derecha retrasada, quedando la

pierna izquierda adelantada.
Punto de impacto: Se realizara so-
bre la cadera izquierda, adelantan-
do la caderay el hombro derecho
hacia delante en el momento del
impacto- El brazo libre sefialara la
trayectoria de la pelota.

Terminacion: Se acompafiara la tra-
yectoria de la bola hasta g la mano
con la raqueta esté a la altura de
nuestro pecho.

Golpe de REVES sin rebote
Armado: Llevamos el hombro iz-
quierdo hacia atras favoreciendo
una posicion del cuerpo perpen-
dicular a la red. El peso del cuerpo
pasara de la pierna izquierda retra-
sada a la pierna derecha adelanta-
da.

Punto de impacto: Se realizard un
palmo por delante de nuestra ca-
dera.

Terminacion: Seguir la trayectoria
de la bola con la pala hasta que
esta este a la altura del pecho vy el
brazo extendido. El brazo contrario
se va extendido hacia atras para
mantener el cuerpo lateral.

VOLEA de derecha
Armado: Giro de hombros hasta

que la cara de la pala se enfrente
a la trayectoria de la bola. Piernas
semiflexionadas (la izquierda ade-
lantada y la derecha retrasada) y el
peso del cuerpo hacia delante.
Punto de impacto: Se realizara so-
bre el plano de la punta del pie iz-
quierdo (pie mas adelantado). En el
momento del impacto la mano libre
sefiala la trayectoria de la pelota.

Terminacion: Acompafiar la tra-
yectoria de la bola hasta que la
pala este a la altura de nuestro
pecho.

VOLEA de revés

Armado: Girar los hombros has-
ta que la cara de la pala quede
enfrentada a la trayectoria de la
bola.Se adelantara la pierna dere-
cha quedando retrasada la pier-
na izquierda. El movimiento de la
pala sera de arriba abajo.

Punto de impacto: Sobre el plano
de la punta de nuestro pie dere-
cho. Quedando en ese mismo
instante el brazo libre extendido
hacia detras para mantener una
buena posicion del cuerpo.

Terminacion: Seguir con la pala
la trayectoria de bola hasta que
la pala este a la altura de nuestro
pechoy hombro derecho.

El GLOBO en padel

No tiene porque ser un golpe
defensivo. Permite pasar de una
posicion defensiva a una posicion
cerca de la red de ataque.

Colocacion del cuerpo: Colocar el
cuerpo de lado vy algo retrasado
en relacion a la pelota, con la cara
de la pala mirando hacia arriba.

Piernas: Antes justo del momen-
to del impacto debo flexionar las
piernas y extenderlas en el mo-



LA ANTICIPACION.
crucial.

La capacidad de anticiparse al
juego delrivaly ala bola es clave
en el juego del padel.

Factor

Se trata de algo muy dificil de
ensefiar y que esta muy relacio-
nado con la cantidad de practi-
ca y de experiencia que tenga el
jugador.

Es un factor que va a marcar
las diferencias de nivel entre
distintos jugadores. No es tan-
to cuestion de talento como de
inteligencia. En el juego con las
paredes va a ser fundamental
anticiparse a las trayectorias de
la bola para no quedar atrapado
y poder jugar la bola sin forzar
los golpes al limite.

Para anticiparnos en el juego
de pared debemos considerar
diversos aspectos: ubicacion en
la pista, trayectoria que trae la
bola, velocidad de la bola y posi-
bles efectos que esta traiga.

Para trabajar la anticipacion en
la pared el jugador ha de con-
centrarse y situarse correcta-
mente en el lugar donde va a
salir la pelota antes de que bote
en el suelo.

Realizando continuos pasos de

ajuste impactaremos la bola en
el lugar y momento precisos.

El uso correcto de LAS PARE-
DES.

Las paredes, si las utilizamos
correctamente, son una verda-
dera ayuda. Nos permiten re-
cuperar todo tipo de bolas, que
en otro deporte serfan puntos
perdidos.

Lo que se gana con las paredes
es tiempo, que permite pre-
pararnos mejor para golpear.
Hay que tener en cuenta que el
tiempo que usamos es un tiem-
po aprovechado por nuestro ri-
val para ganar la red, por eso no
hay que abusar de las paredes.
Si podemos golpear la bola an-
tes de dar en la pared, lograre-
mos un juego rapido y ofensivo.

Por regla general siempre que
la pelota venga con velocidad y
en forma ascendente sera ideal,
dejarla que dé en la pared vy
contraatacarla. Por el contrario
cuando la bola quede muy baja
tras el rebote en la pared utiliza-
remos un juego mas defensivo,
casi siempre un globo.

Para dominar las paredes es
fundamental estar bien coloca-
dos. La posicion correcta ya he-
mos visto que es la de cubrir el
rincon de la pista con nuestro

cuerpo. Siempre que la trayec-
toria y velocidad de la bola lo
permita utilizaremos el giro para
jugar las bolas que reboten en
una o dos paredes.

Cuando sospechamos que una
bola puede impactar en el picoy
quedar muerta a mitad de pista
avisaremos a nuestro comparie-
ro gritando “pico” o “ven” para
que éste cubra el centro y pue-
da recuperar esa bola.

El jugador no debe subestimar
nunca la bola. Por mas senci-
lla que parezca, debemos estar
continuamente en movimiento.
Tan solo frenaremos nuestro
movimiento en el momento jus-
to del contacto de la bola para
un mayor control del golpeo.
La sensacion debe ser la de un
continuo movimiento de pies,
como si estuviéramos flotando
sobre la pista.

Ubicacién EN LA VOLEA.

Si un jugador se pega mucho
a la red para ser mas ofensivo,
su rival no dudara en tirarle un
Globo profundo. Ademas la dis-
tancia que separa a los jugado-
res es muy corta, si un jugador
se pega a la red demasiado, no
tendra tiempo de Volear correc-
tamente, ni tendrd el tiempo
suficiente para leer la trayecto-
ria de la bolay ésta se le echara
encima.

El jugador en funcién de su ca-
pacidad fisica de desplazarse
rapidamente o no, tiene que
elegir una colocacion que le per-
mita llegar cdmodo a al Volea y
al Remate sin tener que dejar la
red, ya que en la red es donde
se domina el juego y se ganan la
mayoria de los puntos.




Movimiento de LIMPIAPARA-
BRISAS.

Nos referimos a los movimientos
gue deben realizar los jugadores
cuando la bola esta en juego. Los
jugadores tienen que colocar los
pies sefialando la bola, asi siem-
pre la tienen en frente. Después
tienen que formar un triangulo
entre la linea de la pelota y la Ii-
nea que une los dos jugadores.

El jugador que esta frente a la
bola cubrira el paralelo, es decir
el golpe pegado a la malla me-
talicay el jugador cruzado, tiene
que cubrir mayor terreno. Colo-
cado frente a la pelotay cerca de
la linea de centro.

La mayoria de las bolas que ven-
gan cruzadas y hacia el centro
de la red, son del jugador cruza-
do. Este tiene que olvidarse de la
linea del centro de la pista, como
limite divisorio de campos, te-
niendo que atravesarla muchas
veces para volear.

El movimiento que realizan los
jugadores al volear es como el
limpiaparabrisas del automovil.
Cuando un jugador cubre un an-
gulo al que llega forzado, el otro
le sigue, manteniendo siempre
la misma distancia y asi sucesi-
vamente se van moviendo en
forma de tandem o “limpiapara-
brisas”.

;Como GOLPEAR la PELOTA?

En el padel practicamente no se
golpea la pelota. Solo se golpea
en el remate. En la mayoria de
los golpes, lo que debemos bus-
car es “empujar la bola”.

Al golpear la bola corremos mas
riesgos, ya que aumentan las
posibilidades de que se nos vaya
directamente a la pared. Ade-

mas de que las bolas que llevan
mucha velocidad se nos vuelven
en contra, ya que si el rival las
deja pasar y las juega tras el re-
bote en la pared nos podra con-
traatacar facilmente.

Lo correcto es empujar a la pe-
lota. Al empujarla, dard poca
salida de pared y sera una bola
sin peso y muy dificil de contra-
atacar. Ademas al empujarla,
tendremos el control del juego
en nuestras manos. Este golpe
carece de preparacion. Se lleva
la pala en direcciéon al impacto.
Lo importante es la terminacion,
con la cual logramos darle a la
bola direcciéon, profundidad vy
control. Para lograrlo, debemos
sentir que al impactar la bola,
ésta no se 1e desprende de la
pala, como si la pelota se hubie-
se pegado a la pala.

¢Dénde IMPACTAR la BOLA?
La respuesta correcta no es
“en el punto mas alto”.

A la bola hay que impactarla as-
cendiendo, ¢por qué? Si el juga-
dor decide golpearla en el punto
mas alto, entre que visualizay da
la orden al brazo, ya sera tarde, y
la encontrara bajandoy sin peso.
Esas milésimas de segundo que
se pierden entre la visualizaciéon
de la bola y la orden del cere-
bro al brazo son fundamentales.
Por este motivo hay que coger
la bola en su ascenso, porque
si la golpeamos en su cafda no
tendra peso y no lograremos un
golpe potente. Cuanto antes im-
pactemos la bola, menos tiempo
daremos al rival para que se pre-
pare.

¢De quién es la pelota del ME-
DIO DE LA PISTA?

Muchos coinciden en que la pe-
lota que queda en medio de la

pista es del que juega de dere-
cha, sin embargo, esto no es del
todo cierto. Hay jugadores que
golpean mejor de revés que de
derecha. Luego hay que dar otra
respuesta a la pregunta.

Normalmente la pelota del me-
dio de la pista es del jugador que
estd mas atento.

Cuando la bola viene con angulo,
sera el jugador cruzado al juego
quien tome el medio de la pista.

Ante estas bolas divididas es
fundamental la comunicacion:

noi.

“ivas tul”, “jes mial”, “jvoy!”, etc.

¢Dénde debe jugar EL ZURDO?
Muchos jugadores zurdos pre-
fieren jugar en el lado izquierdo
de la pista argumentando que
les resulta mas cémodo para
restar. Y es cierto; pero el padel
no es solo restar. La mayoria de
los puntos se disputan en la red,
y si el zurdo juega en el lado iz-
quierdo, resultara que los dos
de la pareja tendran que volear
las bolas del centro de la pista
CON SuU reves.

Ademas no podran rematar co-
modamente las bolas que se di-
rijan al centro de la pista, ya que
tendran que rectificar su posi-
cion demasiado Esta situacion
supone una clara desventaja
que el rival no dudara en apro-
vechar para cargar el juego al
centro de la pista tanto por aba-
jo como por arriba.

Podemos deducir de todo esto
que la pareja ideal es la de un
zurdo y un diestro, siempre vy
cuando el zurdo juegue en el
lado derecho de la pista y el
diestro en el lado izquierdo.
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¢QUE QUIERO SER DE MAYOR?
y el poder del padel para guiarles
sobre diferentes posibilidades
Existen otros aspectos impor-
tante en padel, no obstante, es
cierto que serfa para niveles mas
avanzados o ir tratandolos poco
a pOCo (quizads en cursos espe-
cificos sobre padel y no en cole-
gios o institutos).

¢Educacion Fisica y Deporte?
Podriamos valorar el ir explican-
do varios aspectos relacionados
con la TACTICA, una parte fun-
damental en cualquier depor-
te. Puede abrir el interés de los
alumnos para formarse como
licenciados en EDUCACION FISI-
CAy deporte.

¢Quién,CUBRE el CENTRO en,Padel? + LIMPIAPARAB..

Veren [EYouTube

¢Ramas de ciencia de la SA-
LUD?

También puede ser interesan-
te dar nociones basicas sobre
LESIONES. Sin lugar a dudas ha-
blaremos del calentamiento v la
vuelta a la calma, pero por qué
no mencionar también algunas
de las lesiones mas habituales en
padel y como PREVENIRLAS. Qui-
zas algun alumnos quiera llegar
a ser MEDICO deportivo o FISIO-
TERAPEUTA y le guste indagar en
este campo.

¢Entrenador o preparador
fisico?

Si estarfa mas enfocado a la mejo-
ra del rendimiento aspectos rela-
cionados con la PREPARACION Fi-
SICA, no obstante, para alumnos
mas avanzado puede ser un am-

bito en el que les apetezca inda-
gar, y por que no, ir informandose
para ser PREPARADOR FISICO en
un futuro.

¢Coaching y Psicologia
deportiva?

Hacer ver a los alumnos la impor-
tancia de la PSICOLOGIA en el pa-
del pueda darles una vision sobre
su futuro profesional y eliminar la
idea del “psicologo y la silla”, pues
quizas deseen encaminar su futu-
ro dentro de la PSICOLOGIA DE-
PORTIVA.

¢Fisiologia,
Nutricién?
Dar unas nociones sobre NU-
TRICION y deporte viendo lo im-
portante que es en la mejora de
rendimiento resultard de interés
a alguno de los alumnos, pero so-
bre todo, es una de las materias
sobre la que mas DESINFORMA-
CION existe.

Biologia y

No solo servira para “abrir el ape-
tito” a algun alumno para matri-
cularse en carreras relacionadas
con la NUTRICION, también para
ensefiarles cémo llevar una co-
rrecta alimentaciony su influencia
sobre la salud y el rendimiento.

Ver mas ta...

~»
Compartir



https://youtu.be/Wi17w7wlyhQ
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10 CONSEJOS QUE
DEBERIA CUMPLIR COMO
MANDAMIENTOS SI ERES

ALUMNO EN CLASES DE PADEL

Si eres un apasionado del padel y
buscas mejorar tanto tu técnica
como tu tactica quizas hayas pro-
bado a apuntarte a clases y asistir
regularmente. Esta es una buena
opcion para ser mas competitivo
y aprender trucos que nos haran
mejorary progresar, lo que a la lar-
ga se traduce en un mayor disfrute
de nuestro deporte. Ahora bien, si
pasas de jugar pachangas con tus
amigos a “tomartelo mas en serio”,
siendo alumno deberias saber al-
gunas cosas.

Debes tener una actitud PROAC-
TIVA:

una de las grandes cualidades de
los jugadores de nivel es la capaci-
dad de anticiparse a los hechos, ser
“proactivos” nos ayudara ver con
mas tiempo los problemas o nece-
sidades futuras. Es decir, entrena-
remos nuestra capacidad de leer el
juego de manera que podremos in-
tuir la direccion de la bola o incluso
la velocidad.

Esto lo conseguiremos, por ejem-

plo, leyendo el lenguaje corporal de
nuestros rivales, viendo las revolu-
ciones que da la pelota o la forma
de impactar de nuestros rivales.
Para ello, mientras estés en una
clase debes estar atento, activo de
piernas y abierto a lo que tu entre-
nador pueda aconsejarte.

NO REPLICAR cosas absurdas:

evita comentarios del tipo “es que
yo le doy asi’, “a mf esa empufia-
dura me va peor” 0 “yo es que un
partido no hago eso”. Estos tipos
de comentarios lo Unico que consi-
guen es limitar tu progresion.

Un entrenador no es una persona
que solo te va a lanzar bolas con un
carroy te dird "muy bien, bien pega-
do”. Todo lo contrario, un buen en-
trenador te dira lo que haces bien
y lo que haces mal, te ensefiara
donde tienes que jugar cada bola
y como tienes que impactar (si con
mas 0 menos efecto, si con mas o
menos fuerza). Si replicas los con-
sejos a tu entrenador, quiere decir
gue eres autosuficiente y no nece-

sitas de ayuda externa. jEsto es per-
fecto! Pero ahora preguntate, ¢por
qué los profesionales necesitan
ayuda externa para mejorar y man-
tenerse en la élite? ;Por qué Belas-
teguin, siendo 16 afios seguidos
ndmero 1 del mundo (casi nada),
pregunta a su entrenador tempo-
rada tras temporada las cosas que
tiene que mejorar y los objetivos a
batir? Los jugadores competitivos
y con ganas de aprender siempre
estan en constante renovacion vy
formacion.

Acostumbrate a JUGAR DONDE
te MANDEN:

hay clubes que combinan sus cla-
ses en interior y en exterior. Mu-
chos estamos acostumbrados a
jugar solo en interior y cuando nos
mandan a jugar un torneo o com-
peticion en exterior parece que se
nos ha olvidado jugar.

No te quejes por la pista porque lo
Unico que demuestras es tu inex-
periencia y tu falta de criterio a la
hora de adaptar tu juego a las con-



diciones. Y si, puede resultar inco-
modo jugar con el sol de cara, con
algo de viento o con las paredes
empanadas, pero es lo que hay.

Al final si nos acostumbramos a
jugar en interior solo trabajamos
una parte del juego, con referen-
cias similares (por ejemplo porque
ya conocemos la altura del techo).
Seremos mejores jugadores si en-
trenamos todas las variantes. Por
tanto, si eres de los que se queja de
la pista, deja las excusas y ponte a
pensar como aprovechar las “des-
ventajas” para transformarlas en
experiencia y en “ventajas”. Ningu-
na excusa nos hara ganar un par-
tido.

ENTRENA EN AMBOS LADOS de
la pista:

hay una gran cantidad de jugado-
res que solo juega en un solo lado.
“Es que yo me pierdo si juego en el
revés” "Yo sélo juego en el reves’,
etc. Hay que entrenar en ambos
lados de la pista porque podemos
jugar en ambos lados en segun qué
situaciones. Soy derecha y tengo
que jugar en un por equipos con
un zurdo, ¢qué pasa, vas a mandar
al zurdo al revés porque tu no quie-
res jugar en la derecha?

Evidentemente no. Es mas, si acu-
des regularmente a clases debes
trabajar en ambos lados. ¢Por qué?
Pues sencillamente porque hay si-
tuaciones de partido que nos obli-
gan a cambiar nuestra posicion. Si
solo jugamos en un lado nos esta-
mos perdiendo la oportunidad de
crecer como jugadores y nos limita-
MOS NOSOLros Mismos.

Deja de poner excusas y caritas y
ponte a trabajar en tu progresion.
Cuando Bela, jugador de revés
nato, empez6 a jugar con Tapia
se cambid a la derecha. Mieres o

Lebron también cambiaron su po-
sicién para adaptarse a las necesi-
dades del juego y explotar mejor
las cualidades de la parejas. No hay
que ver por lo individual, sino por lo
colectivo.

NO te QUEJES del estado de las
bolas:

cuando llevamos un mes dando
clase, las bolas empiezan a perder
calidad. Esto es normal. Un carro
de bolas con aproximadamente
60-100 bolas suele bajar su rendi-
miento debido al uso. Es absoluta-
mente normal que el juego no se
disfrute de la misma manera como
si las bolas estuvieran nuevas. Pero,
en lugar de quejarte por las bolas,
sube tu rendimiento y mete una
bola mas.

Una bola con menos presion es
mas facil de controlar, es més facil
de leer y anticipar. Una vez mas,
aprovecha la desventaja para con-
vertirla en algo favorable a tu juego.
Deja de quejarte a tu entrenador
por no cambiar bolas y empieza a
subir tu porcentaje de acierto, pues
Si no eres capaz de recuperar un
remate con una bola fofa, ;como

—_———
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seras capaz de recuperar ese mis-
mo remate con bola nueva?

Empieza por tener una MENTA-
LIDAD ABIERTA:

no todos tenemos el mismo carac-
tery el padel es un deporte de equi-
poO con un gran componente social.
Esto se traduce en que no siempre
nos tocara jugar con alguien que
nos caiga bien. Esto es bastante
comun (mas de lo que pensamos)
y volvemos a lo anterior. Antes de
quejarte de los demas, ¢por qué no
hacemos un autoanalisis para des-
cubrir qué es lo que realmente esta
pasando?

Puede que sea mejor tener una
buena actitud y buenos comenta-
rios antes de recalcar los fallos de
nuestros rivales. Estas actitudes to-
xicas hacen que no caigamos bieny
no nos llamen para jugar. Es decir,
si s6lo decimos lo malo de nuestro
compafiero con comentarios del
estilo “jcémo fallas esa bolal” o po-
nes caras por los golpes de tu com-
pafiero, la culpa es tuya también.

El padel es un deporte de equi-
po, un equipo de dos integrantes

=N




donde no hay cambios hasta el
final de un partido. Nuestros co-
mentarios deberfan ser siempre
de apoyo, en plural y en positivo.
Dejemos de dedir, “tienes que ha-
cer esto” por “vamos a intentar ha-
cer esto...” 0 “mete una bola mas”
por “intentemos meter una bola
mas...”, etc.).

La idea es no tener superioridad
moral sobre nuestro compafiero
sino que debemos ser un apoyo y
sobre todo ser buen compafiero.

Déjate de EXCUSAS:

las excusas son las reinas de este
deporte. Que si la bola, la pista, la
arena, la pala, la luz, los focos, el
compafiero... y un largo etcétera
son pan de cada dia en las clases
y en los partidos. Todas estas ex-
cusas hay que dejaras de lado si
queremos mejorar. Déjate de ton-
terfas y ponte a trabajar, ponte a
pensar en qué estas fallando para
poner remedios.

No des problemas y aporta so-
luciones.

Desgraciadamente, en el padel
abundan los jugadores que ponen
excusas y escasean los que ponen
remedio a los problemas.

Sino llegas a una bola baja en pa-
red de fondo no te quejes de que
tu rival es muy bueno, quéjate de
ti mismo por no correr lo suficien-
te y no trabajar las empufiaduras
falsas.

Si te quejas de que te hacen la ne-
vera, dile a tu compafiero que jue-
gue mas en paralelo y por abajo.
Si ves que te hacen mucho dafio
con las bandejas, adelantate un
paso de la linea de fondo y blo-
guea con volea en lugar de dejarla
pasar en pared. Y la tipica, es que
estoy lesionado, por eso he perdi-

do. Amigo, si estas lesionado NO
JUEGUES hasta estar recuperado.

RESPETA el trabajo de tu entre-
nador:

sabemos que a no todos le gusta
el entrenamiento fisico. Esto pro-
voca que muchos no se tomen tan
en serio esta parte de la clase o
del entrenamiento de grupo. Algu-
nos llegan tarde o, incluso, llegan
después del entrenamiento fisico.
Si no te gusta hacer fisico, no va-
yas al entrenamiento. Esto es una
falta de respeto al trabajo de tu
entrenador.

Tu monitor prepara con mucho
tiempo y dedicacion un entrena-
miento como para que tu llegues
tarde a proposito. No vale “esca-
quearse”’, primero porque tu ima-
gen como deportista deja mucho
que desear y, segundo, no traba-
jas los movimientos especificos de
este deporte. ;COmo quieres me-
jorar si no te mueves o suficiente?
¢;Como vas a subir tu nivel si no
entrenar las cualidades indirectas
del juego? Mas sacrificio y menos
quejas.
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RESPETA a tus compafieros de
entrenamiento:

puede que fuera de la pista no
seais amigos. Puede que no os
caigais demasiado bien, pero to-
dos en un entrenamiento esta-
mos buscando lo mismo: pasar un
buen rato, hacer deporte y mejo-
rar con el tiempo.

Cuando pelotees intenta tirar la
bola a la mano, no pases de pe-
gar bolas lentas a pegar misiles o,
en el peor de los casos, ir a ganar
el punto desde el calentamien-
to (aunque parezca absurdo, hay
muchos quienes hacen esto).

En los ejercicios de colaboracion,
COLABORA. No pongas caritas
por los fallos de los demas porque
TODOS FALLAMOS (si, incluso los
que salen en la tele fallan).

Habra dias que no estemos muy
finos y habra que aceptarlo. Por
eso intenta generar buen am-
biente y no te creas el centro de
atencion. Si no aceptas la critica, el
problema es tuyo.



Si recibes un bolazo VALORA
qué ha pasado:

hay ocasiones que recibimos un
pelotazo durante un punto. Antes
de entrar en cdlera, valora el por
qué ha pasado. Preglntate cosas
como:

¢dejaste un globo corto, no subiste
a la red y te quedaste mirando el
tiempo pasar en medio de tu cua-
dro? La culpa es tuya.

¢(Estabas con la pala abajo en
la volea y te han dado en el pe-
cho? La culpa es tuya.

turival se prepara a rematar y su-
bes por medio de la pista y no por
la valla? La culpa es tuya.

Antes de culpar a tu rival, ve qué
ha pasado. No siempre los demas
se equivocan.

Estamos mal acostumbrados a
culpar a los demas ante que a no-
Sotros mismos, ya sea por ego o
por lo que sea. Es cierto que hay
jugadores que tirar a dar al cuer-
po, pero hay muchas otras ocasio-
nes en las que la culpa es nuestra
y buscamos culpables. En el padel
estamos mal acostumbrados a ver
los fallos de los rivales, luego los fa-
llos de los compafierosy ya, si eso,
nuestros propios fallos. Esto debe-
ria ser completamente al revés. Es
la autocritica lo que nos hara me-
jorar y no ver el fallo ajeno.

SE BUEN ALUMNO. SE BUEN JU-
GADOR

En resumen, un buen jugadory un
buen alumno es aquel que suma,
es aguel que pone soluciones en
lugar de quejarse. Las quejas son
sinénimo de ocultar nuestras ca-
rencias, pero si acudimos a una
escuela de padel (como cualquier
escuela) es para aprender, es para
mejorar y No para creer que sabe-

mos hacer todo. Asf que, en lugar
de quejarte de la pista, después
de los rivales y luego de tu com-
pafero, haz la queja en el orden
inverso.

Primero mirate y piensa, qué
estoy haciendo mal para encon-
trar soluciones. Un buen juga-
dor de padel se valora por su ni-
vel, por supuesto, pero también
por la capacidad de transmitir y
por su saber estar en pista. Si te
llaman muchas veces para jugar
es que estas haciendo las cosas
bien.

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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PLANIFICA TUS CLASES DE PADEL
iMEJORA COMO MONITOR!

Reflexionaremos sobre la impor-
tancia que tiene el trabajo previo
desarrollado antes de comenzar
una temporada, curso o escuela de
padel.

A algunos profesores que imparten
clases de padel este capitulo no les
parece relevante, son personas del
dia a dia que ensefian mediante la
practica y/o la competicion sin pa-
rarse a pensar si estan cumpliendo
algin objetivo, que progresion es-
tan siguiendo sus alumnos, 0 como
solucionar los problemas que pue-
dan darse en un futuro proximo.

El problema es que, sino planifica-
mos nuestras clases con los alum-
nos de padel... no sabremos hacia
doénde nos estamos dirigiendoy por
tanto, influyendo con esta misma
incertidumbre a nuestros alumnos.

Normalmente podriamos  definir
una planificacion general de todo el
curso y también un plan especifico
para cada clase. También incluso
podriamos hablar de como gestio-

nar los recursos (personales, mate-
riales, infraestructuras, etc..) para
que pocas cosas queden al azar.

Pero... ;Para qué nos sirve plani-
ficar las clases de padel?
Planificar nos sirve para ahorrar
tiempo posteriormente (durante el
transcurso del curso).

Nos sirve para garantizarnos que
enseflaremos las cuestiones clave
de nuestro deporte.

Nos sirve para estar al dia y tener
presente lo que es verdaderamente
importante y lo que no es relevante
llevar a cabo.

Nos sirve para mejorar con respecto
a la planificacion del curso anterior.
Constituye un marco de referencia
para evaluar nuestras temporadas
anteriores y asi poder desarrollar
una planificacion mejor, mas exacta
y completa cara al siguiente curso.

Como vemos, es necesario que Nos
convenzamos de la importancia
de esta accion antes de comenzar

nuestras clases. Estos son algunos
argumentos, pero todos sabemos
que podriamos extraer mas sobre
los beneficios que tiene el llevar a
cabo un disefio previo de nuestro
curso.

Los pasos para elaborar una
buena planificacion podrian ser:
1. Establecer las metas que quere-
MOS conseguir

Tenerlas muy claras, siendo realis-
tas.

2. Seleccionar qué queremos ense-
far

Conociendo todos los “pilares” que
conforman nuestro deporte.

3. Organizar esta materia cara a las
sesiones.

Después de tener claro estos tres
pasos, podremos adentrarnos un
pPOCO MAs en nuestro objetivo, vy
completar el trabajo con estos dos
puntos mas:

4. Evaluar el conocimiento y las ha-
bilidades de nuestros alumnos



Antes de comenzar el curso.

5. Planificar y establecer en el tiem-
po las sesiones.

Para esto, podemos hacernos una
serie de preguntas que nos pro-
porcionen la informacion necesaria
para desarrollar adecuadamente
nuestra planificacion:

(Cuantas sesiones llevaremos a
cabo durante todo el curso?
;Habra competiciones, torneos,
jornadas o campeonatos entre
alumnos?

¢Qué actividades importantes se
celebraran durante la temporada
(reuniones, comidas o cenas, charla
con padres, excursiones, etc...)?
;Cuantos alumnos tendremos?

¢En qué rango de edad se encuen-
tran?

¢Qué nivel y conocimientos tienen
sobre el padel antes de comenzar
el curso?

¢Donde se van a impartir las clases
(instalaciones)?

¢Qué material tendremos disponi-
ble para utilizar en nuestras sesio-
nes?

(Tenemos algun medio de ense-
flanza de facil acceso (videos, libros,
peliculas...)?

Tendremos que pensar también si
Se nos ocurre algun otro factor que
pueda afectar a la planificacion de
nuestra temporada.

Cuando tengamos claras todas es-
tas cuestiones, podremos comen-
zar a definir nuestras metas o...

¢Qué queremos ensefiarles a
nuestros alumnos?

Antes hemos hablado de “pilares”
dentro padel, esta es una forma de
englobar en apartados todos los
aspectos que conforman nuestro
deporte. Son enunciados genera-
les que esperamos cumplan (sean
capaces de hacer) a final de tempo-

rada. Como bien sabemos, las “eti-
quetas” para estos “compartimen-
tos” pueden ser:

TECNICA

TACTICA

PREPARACION FiSICA
CONOCIMIENTO REGLAMENTA-
RIOS

PSICOLOGIA

e incluso VALORES O PRINCI-
PIOS positivos de nuestra disci-
plina.

Nuestro siguiente paso seria se-
leccionar los contenidos para cada
uno de estos apartados. Una tarea
compleja y larga en la que elegire-
mos las habilidades que queremos
ensefar para conseguir las citadas
metas. Considero que la/s pregun-
ta/a mas importantes que debe-
mos hacernos antes de comenzar
es...

Esfacil definir estos contenidos ana-
lizando las habilidades que confor-
man el padel. Por tanto partamos
de estas primero vy luego, podre-
mos dividir estos puntos en otros
mas pequefios, con mas matices y
riqueza conceptual. Dependiendo
del nivel al que entrenemos, puede
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que necesitemos volver incluso a
subdividir estos conocimientos.

2. Avanzando un poco mas en
nuestro plan para desarrollar una
planificacion aplicable y coheren-
te, fijaremos nuestra atencion en
el desarrollo de nuestras clases o
sesiones.

3. Cuando hayamos terminado
de analizar los elementos ante-
riormente citados, esto nos pro-
porcionara una ayuda estupenda
para planificar adecuadamente
las clases practicas. Para planificar
una clase tendremos que tener en
cuenta unos principios muy ba-
Sicos (pero gue en ocasiones no
tenemos en cuenta por el motivo
que sea).

4. Estos puntos pueden darnos
una idea de cémo confeccionar
una “hoja base” personalizada
para nuestras sesiones. Esta es
una parte importante dentro de
nuestra labor como docentes, te-
ner una buen disefio de sesion
(un modelo adecuado a nuestros
grupos y a nuestros objetivos) sera
clave.
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5. Después mas adelante podremos archivar las sesiones para poder tener un acceso mas facil a las mismas.
Este sera un trabajo que ira aumentando paulatinamente y este esfuerzo se vera compensado en un futuro a
medio plazo, permitiéndonos tener una vision global sobre nuestras clases, los ejercicios que mas desarrolla-
mMos, nuestros objetivos y también otros puntos sobre los que tendremos que hacer mas hincapié.

Un modelo de sesion base cualquiera, podria contener los siguientes apartados:

Fecha de la sesion.

Objetivo/s del entrenamiento.

Material necesario.

NUmero de alumnos.
Calentamiento (tipos, queremos resaltar alguna parte en concreto, etc...)

¢Repasamos conceptos vistos en otras sesiones?

Ejercicios, actividades y/0 juegos que vamos a desarrollar con sus respectivas explicaciones.

Vuelta a la calma

Comentarios sobre la sesion, dudas, destacando los puntos mas importantes de la sesion.
Refuerzo positivo en aquellos puntos que han sido integrados por nuestros alumnos.

Etc...

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO

SESION DE PADEL
EECHA 12 OBJ. TECNICO: Clase N2
22 0Bl TECNICD:

HORA 32 0BJ. TACTICO: Lugar

GRUPD MATERIAL I iconos | Derecha Revés Bandeja Remate ’
ALUMNOS ‘p -3 & ‘&
EJERCICIO: - Ejercicics [ Ejercicios / Ejercicios/ , EJERCICIO:

.

OBJETIVO: - Ejercidios / Ejercicios / Ejercicios/ —_— ‘ - OBJETIVO:
DESCRIPCION: ] DESCRIPCION:

- Ejercicios [ Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios [ Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios

“é

e

I Ejercicios / Ejercidos [ Ejercicios/ Ejercicios
L Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
L Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
I Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
I Ejercicios [ Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
I Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
+ Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
L Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios
I Ejercicios / Ejercidos / Ejercicios/ Ejercicios

EJERCICIO: {' ‘, v / EJERCICIO:
¥ PR | "
OBIETIVO: ’ L il ' OBIETIVO:
i, U i
DESCRIFCION: '\ ‘, DESCRIPCION:

- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Eiercicios / Eiercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios [ Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios f Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios

- Ejercicios / Ejercicios [ Ejercicies/ Ejercicios
- Ejercidios [ Ejercicios / Ejercicies/ Ejercicios
- Eiercicios / Eiercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicies/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicies/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicies/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicies/ Ejercicios
- Ejercicios f Ejercicios / Ejercicios/ Ejercicios
- Ejercicios / Ejercicios / Ejercicies/ Ejercicios

OBSERVACIONES: 4, HERRAMIENTAS
1.5e puaden utilizar las figuras para elaborar el grafico del ejercicio 5. PLANO i -
2. 6. GLOBD .-+ T
! A
3. 7.
- s
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PROGRAMACION ANUAL PARA
IMPARTIR CLASES DE PADEL A
JUGADORES DE INICIACION
iEXCELENTE PARA MONITORES
DE PADEL!

OCTUBRE

OBJETIVOS DEL MES DE COTUBRE:
Conocimiento de los golpes de de-
rechay reves.

Conocimiento del servicio.
Afianzamiento de las empufiadu-
ras.

PRIMERA SEMANA:
Calentamiento.

Ensefiar el golpe de derecha con su
metodologia.

Carros de derecha desde media
pista.

Juegos de coordinacion dinamica
general.

SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Ensefiar golpe de revés con su me-
todologia.

Carros de revés desde media pista
Juegos 6culo manual.

TERCERA SEMANA:

Carros de derecha recordando lo
anterior.

Carros de revés recordando lo an-
terior.

Ensefiar el servicio con su metodo-
logia.

Juegos de pala pelota.

CUARTA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de derecha y revés sin des-
plazamientos.

Carros alternando derecha y reveés.
servicio.

Juegos desde media pista con pun-
tuacion.

NOVIEMBRE

OBEJTIVOS DEL MES DE
NOVIEMBRE:

Conocimiento de los golpes de red.
Servicio.

Se les empieza a ensefiar las reglas
del padel.

PRIMERA SEMANA:
Calentamiento

Ensefiar volea de derecha con su
metodologia.

Carros de volea de derecha.
Juegos de familiarizaciéon con la vo-
lea de derecha.

Servicio: objetivo superar la red.
SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Ensefiar la volea de revés con su
metodologia.

Carros de volea de reves.

Juegos de familiarizacion con la vo-

lea de revés.

Servicio: objetivo sacar cruzado.
TERCERA SEMANA
Calentamiento.

Ensefiar remate con su metodologia.
Carros de remate.

Juegos de familiarizacion con el re-
mate.

Servicio: objetivo superar la red y
sacar cruzado.

CUARTA SEMANA:
Calentamiento.

Recordar la volea de derecha, revés
y remate.

Carros variando volea de derecha
con volea de revés.

Carros variando volea de derecha,
revésy remate.

Juegos voleando.

Servicio.

DICIEMBRE

OBJETIVOS DEL MES DE DICIEM-
BRE:

Conocimientos de la derecha vy el
revés con pared frontal.
Conocimiento de la derechay el re-
vés con pared lateral.

Iniciacion a los partidos.

Tacticas de partidos basicas.



PRIMERA SEMANA
Calentamiento.

Ensefiar la derecha vy el revés con
pared frontal.

Carros de derecha y revés con pa-
red frontal.

Servicio.

Iniciacion a los partidos.
SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Ensefiar la derecha vy el revés con
pared lateral.

Carros de derecha y revés con pa-
red lateral.

Servicio.

Tacticas de partidos basicas.
ENERO

OBEJTIVOS DEL MES DE ENERO:
Direccion de bola tanto de derecha
como de revés.

Conocimiento del globo.

Empezar a jugar mini partido.
PRIMERA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de derecha: con direccion
poniendo conos.

Carros de revés buscando direccion.

Juegos.

Servicio.

Partido.

SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Carros variados de derechay revés
con direccion poniendo conos.

Juegos.

Servicio.

Partido.

TERCERA SEMANA:
Calentamiento.

Ensefiar el globo.

Carros de globo cerca de la red.
Puntos con globos.

Servicio.

Partido.

FEBRERO

OBJETIVOS DEL MES DE FEBRERO:
Direccion y profundidad en las vo-
leas.

Bajada de bola y globos.

Partidos: iniciacion al equilibrio en
la pareja.

Plantada en la voleas.

PRIMERA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de volea de derecha bus-
cando direccion.

Mezclar volea de derecha con revés
buscando direccion y profundidad.
Servicio.

Partido.

SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Carros trabajando globos cruzados
y globos paralelos.

Ensefiar que también se puede ba-
jar la bola tanto paralelo, cruzado o
al centro.

Puntos.

Servicio.

Partido.

TERCERA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de golpe de derecha, bola
corta de derecha y volean de dere-
cha.

Carros de revés, bola corta de re-
vés yvolea de revés.

Puntos.

Servicio.

Partido.

CUARTA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de derecha con paredes la-
terales.

Carros de revés con paredes late-
rales.

Carros de derecha con pared fron-
tal.

Carros de revés con pared frontal.
Puntos.

Servicio.

Partido.

MARZO

OBJETIVOS DEL MES DE MARZO
Iniciacion al remate de vuelta.
Iniciacion al remate de sacar de pista.
Peloteo entre alumnos.

Iniciacion a la vuelta de pared.
Iniciacion a la contra pared.
PRIMERA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de remate: iniciacion al re-

mate de vuelta.

Carros de voleas y remate.

Carros de remate: iniciacion al re-
mate para sacarla de pista.

Puntos.

Servicio.

Partido.

SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de derecha con pared fron-
tal y peloteo con el profesor.
Peloteo entre alumnos.

Peloteo entre alumnos uno en la
red y otro en el fondo.

Carros de revés con pared frontal y
peloteo con el profesor.

Servicio.

Partido.

TERCERA SEMANA:
Calentamiento.

Iniciacion a la vuelta de pared.
Carros practicandolo.

Puntos.

Servicio.

Partido.

CUARTA SEMANA:
Calentamiento.

Iniciacion a la contra pared.

Carros practicandolo.

Puntos.

Servicio.

Partido.

ABRIL

OBJETIVOS DEL MES DE ABRIL:
Peloteos largos entre profesor vy
alumno.

Peloteos largos entre alumnos des-
de las diferentes zonas de la pista.
Tacticas de partido: atras-delante
PRIMERA SEMANA:

Calentamiento.

Peloteo con el profesor, dos en el
fondoy el profesor en la red.
Peloteo con el profesor desde el
fondo.

Puntos.

Servicio.

Partido.

SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.

Carros de volea de derecha, revés



y remate.
Juegos.
Peloteo entre alumnos.
Puntos.
Servicio.
Partido.
TERCERA SEMANA:
Calentamiento.
Fijos de derecha a derecha.
Fijos de revés a revés.
Puntos.
Servicio.
Partido.
MAYO
OBJETIVOS DEL MES DE MAYO:
Tacticas de partido: tapar huecos.
Servicio seguro.
Peloteos de voleas.
Seguridad en golpes faciles.
PRIMERA SEMANA:
Calentamiento.
Carros de pared lateral de derecha.
Carros de pared lateral de revés.
Carros de volea de derechay revés
buscando direccion.
Puntos.
Servicio.
Situaciones de pista.
SEGUNDA SEMANA:
Calentamiento.
Peloteo de voleas con el profesor.
Peloteos de voleas entre alumnos.
Puntos.
Carros de remates.
Servicio.
Partido.
TERCERA SEMANA:
Calentamiento.
Carros de derechay revés.
Carros de voleas de derecha y re-
VES.
Carros de remate.
Puntos.
Servicio.
Partido.
CUARTA SEMANA:
Calentamiento.
Carros de contra pared
Carros de vuelta de pared.
Carros bajando la bola.
Carros de globos.

Servicio.

Partido.

JUNIO

Este mes lo dedicaremos a partidos.
Tacticas de partidos.
Calentamientos suaves.
Recordaremos todos los golpes y
su utilizacion.

Muchos peloteos y puntos.

Partido

B
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PADEL STAR

METQDOS Y ESTRATEGIAS DE
ENSENANZA PARA DAR CLASES
EN EDUCACION FISICA

Modelos de ENSENANZA

Ya velamos y comparabamos |os
2 modelos de ensefianza en el
que veilamos que una buena op-
cion para ensefiar a los nifios es
el uso del modelo conductual
mediante el JUEGO, no obstante,
esto no quiere decir que elimine-
mos por completo los métodos y
técnicas que se usan dentro del
modelo conductual, pues ello de-
pendera de diferentes factores y
la decision del profesor segun la
situacion.

Modelo Conductual

Desde hace afios el modelo de
ensefianza mas utilizado ha sido
el modelo conductual, fundamen-
tado en la demostracion y repeti-
cion, y en la consecuente adqui-
sicion de unos conocimientos de
forma mecanica, priorizando el
producto al proceso de aprendi-
zaje del alumno. En padel también
es muy usado, sobre todo para
tareas cuyo objetivo es la mejora

de la técnica (en este articulo ha-
blabamos sobre la importancia de
la REPETICION DEL GOLPE unay
otra vez para mejorar la TECNICA,
un modelo totalmente conduc-
tual) .

Como opinion personal, decir
que es cierto que no debe usarse
siempre, pero lo mismo sucede
con los tipos de ensefianza cons-
tructivistas, pues mi gran objetivo
con este articulo es hacer ver que
cada estilo de ensefianza sera be-
neficioso si esta bien planteado.

Modelo Constructivista

A comienzos de la década de los
90, se plantea una nueva con-
cepcion de la ensefianza fun-
damentada en la construccion
del conocimiento por el propio
alumno (modelo constructivista).
Ahora el alumno juega un impor-
tante papel en su propio proceso
de aprendizaje frente a la simple
transmision de conocimientos

efectuada por el profesor.

Estos modelos son usados por
ejemplo en juegos dentro de las
CLASES de padel con NINOS.

En la imagen vemos un juego en
el que los alumnos deberan llevar
las bolas de un lugar a otro, reali-
zandolo de la mejor manera que
ellos vean posible y tan soélo con
la supervision del monitor, el cual
le puede guiar o no. Mas adelante
iremos sabiendo diferenciar me-
jor un modelo de otro.

Tipos de APRENDIZAJES segun el
Modelo de Enseilianza Utilizado

Segun el tipo de modelo, el apren-
dizaje de nuestros alumnos incidira
de una forma u otra, teniendo los:

1. Aprendizajes receptivos y me-
canizados

(propios del modelo conductual),
en base a los cuales el alumno
recibe la informacién de manera



finalizada y directa, de manera
que al asimilarla (en nuestro
caso, sobre todo a nivel motriz),
sea capaz de reproducirla de
forma mecanica (muy utilizados
para la enseflanza de conteni-
dos técnicos)

2. Aprendizajes significativos
y por descubrimiento
(propios del modelo construc-
tivista), en base a los cuales el
alumno comprende y asimila los
conocimientos por medio de la
interrelacion y el descubrimien-
to (mas utilizados para la ense-
flanza de contenidos tacticos)

Hay que diferenciar...
Métodos, Técnicas, Estilos y
Estrategias de Ensefianza

En el ambito de las ciencias de
la actividad fisica y el deporte
es muy comun mezclar concep-
tos y utilizarlos indistintamente
(desgraciadamente es posible
que incluso yo lo siga haciendo
después de escribir este articu-
lo, aungue espero que bastante
menaos).

Por ello, vamos a desarrollar el
tema viendo cada uno de es-
tos conceptos y clasificandolos,
para ver asi qué posibles mé-
todos, técnicas, estilos y estra-
tegias de enseflanza podemos
emplear en nuestras sesiones
segun:

los objetivos que tengamos,

los contenidos que vayamos a
impartir y a qué tipo de alum-
nos Nos vayamos a dirigir.
Vamos a aprender las posibili-
dades que tenemos para tomar
nuestras propias decisiones

como profesores (recuerda que
formarnos correctamente es
uno de los excelentes consejos
que debemos tener en cuenta
para mejorar como profesores).

:Qué es el METODO?
Comenzaremos definiendo qué
es el método de ensefianza.

El método se puede definir
como:

el camino a seguir segln unos
propositos u objetivos de ense-
flanza. siendo la ciencia que lo
estudia la metodologia, definida

PADEL
STAR

Ccomo ciencia que trata de con-
seguir caminos mejores, mas
cortos y seguros para la correc-
ta realizacion de los métodos y
la consecucion de los objetivos.
El método seria pues, el cami-
no que utiliza el profesor para
favorecer el proceso de ense-
flanza y aprendizaje de cara ala
consecucion de unos objetivos
que van a conducir a la forma-
cion del alumno.

El método engloba técnicas,
estilos y estrategias, las cua-
les se clasifican de la siguiente
manera:




:Qué son las TECNICAS?
Las técnica de ensefianza se defi-
ne como:

la forma de llevar a cabo la comu-
nicacion y presentacion del con-
tenido (la tarea a realizar) a nues-
tros alumnos.

IMPORTANTE: fijaros que aqui lo
importante no es el ejercicio que
se realice, si no la informacion
que se le da al alumno antes de
realizarlo, es decir, cd&mo nos co-
municamos con él, pues segun lo
hagamos el objetivo también se-
ria diferente.

CLASIFICACION de técnicas
Pudiendo diferenciar técnicas de:

Instruccion Directa:

Se busca un aprendizaje basado
en la recepcion, donde el profe-
sor marca la tarea, y el alumno
debe repetirla.

Por ejemplo, una demostracion
del golpe de volea de derecha
donde el profesor explica y de-
muestra (él mismo o con un vi-
deo)y el alumno trata de imitarlo.
Muy relacionado con el modelo
conductual ya visto.

Mediante la Basqueda:

Se busca un aprendizaje basado
en la busqueda o indagacion de
una respuesta a los problemas
que plantea el profesor.

Por ejemplo, plantear un ejercicio
en el que 2 alumnos se pasen la
pelota de padel sin dejarla caer
con ayuda de las palas e intentar
hacer el mayor nimero de toques
(no hemos explicado qué es una
volea aun, pero realmente estan

haciendo algo similar). Muy rela-
cionado con el modelo construc-
tivista.

¢Qué son los ESTILOS?
Al hablar de estilos de ensefianza
nos estamos refiriendo a:

El modo en que el profesor in-
teracciona con los alumnos vy la
materia objeto de aprendizaje du-
rante el proceso de ensefianza.

NOTA: Aqui me gustaria aclarar,
que podemos encontrarnos con
el término, estrategia pedagogi-
ca, el cual usan algunos autores
como sinénimo de estilos de en-
sefianza.

Clasificacion de estilos
Los estilos de ensefianza se pue-
den clasificar segin 2 aspectos:

Segun la implicacion del alumno
en la toma de decisiones

Segun los aspectos a desarrollar
(Fisico, Social, Emocional o Cog-
nitivo) Segun la implicacion del
alumno en la toma de decisiones
Toma de decisiones que pueden
ser:

Preactivas: previas a la clase. Por
ejemplo, el objetivo de la sesion.

Interactivas: durante la clase. Por
ejemplo, la organizacion de grupos.

Postactivas: después de la clase.
Por ejemplo, la evaluacion actitu-
dinal de alumnos.

* Asi, en los estilos mas tradicio-
nales el profesor tomara todas
las decisiones, antes, durante
y después de la clase, mientras
que en otros mas participativos,
el profesor ira trasladando toma
de decisiones a los alumnos, por

ejemplo, durante la clase.

Los clasificamos siendo el prime-
ro con mayor toma de decision
por parte del profesor, y el Ultimo
estilo en el que mas importante
sera la participacion del alumno:

Mando directo:

Es el estilo de ensefianza mas es-
tricto, en el que el profesor toma
todas las decisiones, antes, duran-
tey después de la clase. Todos los
alumnos ejecutan al mismo ritmo,
como marca el profesor. Como
vemos desarrolla Unicamente el
aspecto fisico, y nada del social,
afectivo y cognitivo al depender
del profesor.

Es muy comun verlo en clases de
padel (la tipica fila en la que cada
alumno va golpeando lo mandado
por el profesor)

Asignacion de tareas:

Ahora el profesor propone la ta-
rea, pero los alumnos la pueden
ejecutar libremente y a su ritmo,
dejando que el alumno tome de-
cisiones durante la clase, e ini-
ciando una autoevaluacion (o de-
Cision postactiva) para pasar a la
siguiente tarea mas complicada.
Hay un aumento leve en el desa-
rrollo de aspectos social y emo-
cional al haber interrelacion con
los compafieros y poder tomar
Ciertas decisiones.

Por ejemplo, indicarle a los alum-
nos que deben realizar 10 golpes
de derecha seguidos contra la
pared, luego de revés y luego por
parejas.

Programa individual:
consiste en la elaboracion de pro-
gramas personalizados al alumno



que desarrollan en presencia o
ausencia del profesor, con parti-
cipacion del alumno durante las
tareas y en la fase postactiva de-
sarrollando el aspecto fisico por
su individualizacion y emocional
por las responsabilidades que se
le deja al alumno.

Un ejemplo seria el de mandar al-
gunos ejercicios de musculacion
para que realicen en el gimnasio.

Grupos de nivel:

el cual consiste en dividir la clase
en grupos homogéneos, y asignar
a cada grupo una tarea segun el
nivel que van desarrollando cada

grupo.

Ensefianza reciproca:

por parejas, uno ejecuta la tarea
propuesta por el profesor y otro
observa, ayudandose y corrigien-
do sobre los aspectos indicados
por el profesor, posteriormente
se intercambian los roles.(Aumen-
ta social, emocional y cognitivo le-
vemente)

Una excelente forma de que to-

dos los alumnos estén implicados
en clase, aqui vefamos un buen

Ver en & YouTube

ejemplo de este tipo de estilo de
ensefanza.

Grupos reducidos:

grupos de 3-4 alumnos, en los que
uno ejecuta, otros observan y uno
anota intercambiando opiniones
y ayudandose. Se van intercam-
biando roles y cooperando entre
ellos. (aumenta social)

Se usa en la realizacion de exame-
nes para monitor de padel por la
federacion madrilefia. En la que
un alumno hace de profesor ob-
servando, otro ejecuta los golpes
y un tercero evalla su ejecucion.

Microenseifanza:

Cuando el grupo es muy numero-
so, podemos usar este estilo en
el que se forman varios grupos
en clase, cada uno con un alum-
no-monitor, los cuales trasmitiran
la informacion que les ensefio el
profesor a sus compafieros como
si ahora él fuese el profesor. (Au-
menta social y emocional)

En alguna ocasion lo usé cuando
impartia clases en el ayuntamien-
to y teniamos hasta 8 alumnos.
No obstante, es mas utilizado en

clases de educacién fisica.

Descubrimiento guiado:

Se da cuando hay una Unica so-
lucion a la tarea que plantea el
profesor, y este guia al alumno a
que la descubra, pero es el alum-
no el que indaga para llegar a al-
canzar esa respuesta. Ahora si
que el alumno toma las decisio-
nes durante la clase guiado por
el profesor, y se hace una evalua-
cion entre alumno y profesores,
aumentando en gran medida el
desarrollo del aspecto cognitivo
para la busqueda de la solucion,
y dependiendo del planteamiento
de la tarea pueden aumentarse
mas 0 menos los demas aspectos.

Por ejemplo, poniendo 2 alumnos
enlaredy otros 2 en el fondo de
pista. Le decimos a los jugadores
de fondo que deben ganar el pun-
to sin realizar globos. Ellos experi-
mentan mientras el profesor guia
hacia posibles soluciones.

Resolucién de problemas:

es un estilo similar al anterior, con
la diferencia de que ahora no da-
mos ninguna pista (simplemente
las reglas y el objetivo del juego),
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https://youtu.be/E0g-oAf4J9E

es decir, ahora el profesor NO
gufa, y ademas, las soluciones
pueden ser varias, aumentando
asi de nuevo la toma de decision
y responsabilidades por parte
del alumno durante la clase y en
la evaluacion, y desarrollando al
maximo los aspectos cognitivos
y emocional del alumno al ex-
plorar todas las posibilidades, y
en gran medida, aunque depen-
diendo del planteamiento el as-
pecto social.

Semejante a “descubrimiento
guiado”, pero ahora el profesor
NO ayuda guiando en la respues-
ta a alumno.

Libre exploracion:

los alumnos trata de buscar una
solucion ejecutando libremente
donde todas respuestas pueden
ser validas, mientras, el profesor
observa.

El ejemplo serfa la realizacion de
un partido de padel mientras el
profesor observa, aumentando
notablemente los aspectos cog-
nitivos, social y emocional.

Segun los aspectos a desarrollar
(Fisico, Social, Emocional o Cogni-
tivo)

Pudiendo incidir el estilo mas en
el desarrollo Fisico, Social, Emo-
cional o Cognitivo. Teniendo, por
ejemplo, que los Grupos reduci-
dos, desarrollaran mas el aspecto
social gue el mando directo.

Estilos tradicionales

En los que el papel del profesor
estd muy por encima de los alum-
nos. (*mando directo, *mando
directo modificado *asignacion
de tares). En el mando directo

modificado el alumno puede ele-
gir el ritmo al que realiza la tarea
(diferencia con mando directo)
Estilos que fomentan la individua-
lizacion,

centrandose en el nivel de los
alumnos.

(*Grupos de nivel, * programa in-
dividual)

Estilos que posibilitan la participa-
cion del alumno en la ensefianza,
dandoles responsabilidades a
los alumnos. (*Microensefianza,
*grupos reducidos, *ensefianza
reciproca)

** En estos estilos vemos como:
El alumno participa durante la
realizacion de la tarea y después
de esta evaluando al compafiero,
asi vemos como aumenta nota-
blemente el desarrollo del aspec-
to social, al ser por grupos y tener
que ayudarse y relacionarse en-
tre los compafieros

Estilos que implican cognitiva-
mente al alumno en el aprendiza-
je, haciendo entrar al alumno en
disonancia cognitiva, buscando
la indagacion. (*Descubrimiento
guiado, *resolucion de proble-
mas)

Estilos que propician la socializa-
cion, siendo primordial la interac-
cion entre alumnos.

(* Estilos en grupos, como mi-
croensefianza o0 con interaccion
entre alumnos, si por ejemplo, en
descubrimiento guiado dejamos
que se ayuden)

Estilos que favorecen la creativi-
dad, dando libertad al alumno. (*
libre exploracion)

¢Qué son las ESTRATEGIAS?
La estrategia de ensefianza se de-
finen como:

La forma de presentar las tareas.

Clasificacion de estrategias de en-
sefianza:
diferenciando entre estrategias:

Analiticas:

Descomposicion de la tarea o ac-
cion motriz para facilitar su apren-
dizaje (lo cierto es que el deporte
donde mas he visto que se use
esta estrategia de ensefianza es
en la natacién).

Pura: se descompone la tarea
en partes y se realizan de forma
aislada, comenzando por la par-
te mas compleja, para finalmen-
te realizar una sintesis de todas.
(C-A-B-Sintesis)

Secuencial: se descompone la ta-
rea en partes, y se van realizando
desde la primera, hasta la ultima,
para terminar con una sintesis de
todas. (A-B-C-Sintesis)

Progresiva: se descompone la ta-
rea en partes, y se realiza la pri-
mera, que una vez dominada se
le van sumando las demas de una
en una hasta completar la tares.
(A, luego A+B, luego A+B+Q)

Globales:
Ejecucion de la tarea de forma
global.

Pura: se realiza la totalidad de la
tarea. (e].: realizar el golpe de ban-
deja completo)

Con modificacion de la situacion
real: se realiza la totalidad de la
tarea, pero con condiciones mas
faciles. (ej.: realizar una bandeja,
pero ya estas colocado justo en



el lugar donde te lanzo la bola de
manera facil)

Con polarizacién de la atencion:
se realiza la totalidad de la tarea,
pero pidiendo al alumno que se
fije en algun aspecto concreto de
la ejecucion. (e].: realiza la bandeja
pero centrandote en el punto de
impacto)

Ensefiamos el golpe de manera
global aunque facilitandolo res-
pecto a la situacion real (ya que el
profesor le lanzara la bola desde
mas cerca)

ORGANIZACION de la clase

Por supuesto que este aspecto
juega un importante papel dentro
de nuestros planteamientos pe-
dagogicos, pues por ejemplo, una
clase de padel individual se impar-
te de diferente forma que un gru-
po de 4 alumnos.

Asi, podemos diferenciar entre
una organizacion masiva, grupal o
individual.

Organizacion individual:

cuando disponemos al alumnado
solo para la realizacion de la tarea
pertinente, como por ejemplo en
las clases individuales de padel.
Organizacion grupal:

Cuando disponemos al alumnado
por grupos para la realizacion de
la tarea pertinente (parejas, trios,
cuartetos,...), como por ejemplo al
jugar en paralelo.

Organizacion masiva:

cuando agrupamos a todo el con-
junto del grupo-clase para realizar
una actividad dirigida. Por ejemplo,
al realizar “las sombras” en padel.
Ejercicio de “Las Sombras” con Ni-
fios. Deben imitar lo que hace el
profesor.

¢Como dar clases?

Una vez visto todo lo anterior se-
guro que a muchos les sigue que-
dando la misma duda ;Cual es la
mejor eleccion para dar clases?

Pues la realidad es que no hay mé-
todo, estrategia o técnica perfecta,
mas bien:

Las técnicas y estrategias de ense-
flanza a usar dependeran segun
el andlisis de las tareas de apren-
dizaje y las caracteristicas de los
alumnos.

Algo que debe quedar claro es
que:

No existe un estilo de ensefianza
perfecto, ni uno que sea capaz de
hacer frente a todos los tipos de
aprendizaje

Con ello quiero decir que cada pro-
fesor debe usar un método u otro
segun las circunstancias, siendo 2
de las mas importantes sobre las
que ahora vamos a hablar guiando
sobre qué estilos podriamos usar:

a) segun las tareas de aprendizaje
b) segun los propios alumnos.

a) Respecto a las tareas de apren-
dizaje podemos diferenciar entre:
Tareas definidas, en que se espe-
cifica de forma clara y especifica el
objetivo a alcanzar y como hacerlo,
se refiere a tareas en las que pre-
domina el mecanismo de ejecu-
Cion (Ej.: un globo en padel)
Resulta recomendable utilizar Téc-
nicas instructivas con estrategias
analiticas.

Tareas semidefinidas, en que se
especifica el objetivo pero no
cOmo alcanzarlo, se refiere a ta-

reas en las que predomina el me-
canismo de decision (Ej.: ;Cémo
restar en un partido de padel?)

Resulta recomendable utilizar
Técnicas instructivas o de descu-
brimiento, pudiendo por ejem-
plo, ensefar primero la técnica
correcta de los posibles restos
y después dejar que el alumno
tome las decisiones guiando so-
bre posibles soluciones.

Tareas indefinidas,

en que sin especificar el objetivo
y las condiciones para alcanzar-
lo, se refiere a tareas en las que
predomina el mecanismo de per-
cepcion (Ej.. ¢Como pasar de una
situacion de defensa en padel a
una mMas ventajosa en ataque su-
biendo a la red)

Resulta recomendable utilizar
Técnicas basadas en el descru-
brimiento y una estrategia global
con polarizacion de la atencion,
el profesor se limita a preparar
el espacio y material necesario,
previendo el mayor numero de
respuestas posibles por parte del
propio alumno.

b) En cuanto al planteamiento
metodoldgico en funcion de las
caracteristicas de los alumnos,
Segun el tamafo del grupo,
debemos tener en cuenta que en
grupos muy numerosos la aten-
cion personalizada se dificulta, y
el uso de técnicas instructivas nos
facilitara la direccién de la clase.
También, dependiendo de

La homogeneidad del grupo,

es decir, si hay grandes diferen-
cias de niveles entre los alumnos
deberemos individualizar mas



cada tipo de ejercicio. Mientras que
si los niveles son semejantes las po-
sibilidades se amplian.

Relacionado con esto, en padel
es muy importante el realizar una
primera evaluacion a los alumnos
antes de decidir en que clase iran,
para que los niveles y objetivos de
los alumnos sean lo mas parecido
posible.

Conocer el nivel y los objetivos
de cada alumnos.

Pues por ejemplo, 2 jugadores pue-
den tener un nivel muy semejante,
pero quizas el objetivo de uno sea
llegar a competir mientras que el
del otro alumno sea tan solo pasar
un buen rato.

Ahora bien, uno de los aspectos
clave a tener en cuenta es partir del
nivel inicial del alumno, y sea cual
sea el estilo que utilicemos, debe-
mos asegurarnos de favorecer un
aprendizaje significativo (evitando la
mecanizacion).

Debemos conocer tanto técnicas
instructivas como mediante la bus-
queda y controlar todos los estilos
de ensefianza, no encerrandonos
en un unico modo de trabajo. Tener
diferentes herramientas de trabajo,
nos ayudara a dominar las diferen-
tes situaciones que nos encontra-
remos como profesores, pudiendo
variar estas herramientas, incluso
combinarlas.

;Qué estilo de ensefianza usar?
A grandes rasgos podemos encon-
trarnos diferentes situaciones en las
que puede ser preferente el uso de
un estilo y otro, como por ejemplo:

¢Cuando usar estilos tradiciona-
les o directivos?

Los estilos tradicionales o directivos
resultan recomendables ante:

Contenidos importantes, como
el calentamiento, permitiendo
asegurarnos, mediante el con-
trol de la situacion, que todos
los alumnos ejecutan esta parte
fundamental.

Tareas complejas técnicamente,
como una salida de doble pared.
Tareas de alto riesgo en las que
la seguridady el control sea fun-
damental (como al practicar los
primeros remates en niveles de
iniciacion donde hay riesgos de
pelotazos)

Grupos demasiado numerosos
(estos estilos permiten un ma-
yor control sobre el grupo-cla-
se). Situacion que se puede
dar si impartimos clases en los
ayuntamientos.

Niveles de iniciacion y mas de-
pendientes, (aunque debere-
mos ir ensefiandoles autono-
mia)

Falta de experiencia previa
como profesores, con el conse-
cuente nerviosismo que ello po-
dria conllevar. Como acabamos
de decir, estos estilos favorecen
un mayor control sobre el alum-
nado que nos va dando seguri-
dad, y en consecuencia, un cier-
to desahogo respecto a nuestra
labor docente.

A pesar de utilizar estos estilos,
propios de las técnicas instruc-
tivas en la ensefianza, ello no
significa que no tengamos que
fundamentarnos en un concep-
to integrador y participativo de
la ensefianza, como por ejem-
plo, mediante el planteamiento
de formas ludicas y actividades
motivadores acordes a las ca-
racteristicas de los alumnos, en-
tre otros aspectos.

¢Cuando usar estilos cognitivos?
Los estilos cognitivos resultan re-
comendables ante:

Los contenidos sobre tactica,
donde el debe trabajar la toma
de decision, percepcién, etc...
¢Cuando usar estilos que fo-
mentan la individualizaciéon?
Los estilos que fomentan la in-
dividualizaciéon resultan reco-
mendables. En niveles de alto
rendimiento donde se realizan
programas muy individualizados
en todos los aspectos, desde el
técnica-tactico, hasta el psicolo-
gico, el fisico e incluso el cuidado
de la dieta.

¢Cuando usar estilos que pro-
pician la socializacién y parti-
cipacion?

Los estilos gque propician la socia-
lizacion y participacion debemos
usarlos siempre que sea posible
para el aprovechamiento del as-
pecto social que nos proporcio-
na el padel. En clases de club es-
tos estilos serdn fundamentales,
siempre adaptados segun los
objetivos y caracteristicas de los
alumnos. Finalizar con una de las
ideas que debemos tener mas
claras, y es que:

Estar sujeto a un solo estilo, aun-
que este sea muy productivo, li-
mita la capacidad de aprendizaje
del alumno. Por consiguiente, hay
que considerar que aquel profe-
sor que sepa aplicar el estilo de
enseflanza mas adecuado a sus
circunstancias y contexto escolar
lograra los mejores resultados.
Aportando personalmente, que
estos estilos son parte de nues-
tras herramientas de trabajo, y
cuantas mas dominemos, mejor
podremos manejar diferentes si-
tuaciones.
ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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cOMO DAR CLASES

Al dar clases de padel, el entre-
namiento de la técnica es uno
de los factores que mas intere-
sa al alumno, y por ello es vital
una correcta planificacién en el
aprendizaje de los golpes por
parte de nuestros alumnos.

Ya han sido un par de veces al
menos las que he visto en un
foro de padel decir a un alumno
frases como:

“es que ultimamente las clases
de padel son muy repetitivas”
“es que mi monitor de padel me
hace siempre los mismos ejerci-
cios” o cosas similares.

La verdad, como monitor de pa-
del, es una de las cosas que mas
miedo me da, que mis alumnos
piensen eso mismo, no obstan-
te, a uno de esos comentarios
respondi con varios aspectos,
pero quizas creo que uno de los
mas acertado, fue el siguiente:

“El padel al fin y al cabo no da
muchas opciones, y el trabajo de
mejora de la técnica, se basa en
la repeticion, también, al cabo
de horas de cursos de padel se
nos van acabando las alternati-
vas."Quizas no sea una respues-
ta muy elaborada, que puse ra-
pidamente, pero creo que tiene
gran parte de razon:

1.- En cuanto al trabajo de la
técnica, si realmente lo quieres
mejorar, se basa en la repeticion
y correccion del gesto técnico,
por lo que los ejercicios repeti-
tivos en una clase de padel son
necesarios. Ahora bien, es cierto
que a estos mismos ejercicios
podemos darle diferentes visio-
nes o incluirle otros objetivos,
por ejemplo, si queremos traba-
jar el golpe de derecha en padel,
es cierto que tendremos que
repetir la derecha (y para mejo-
rarlo se puede hacer otra cosa
mas que repetir y repetir mien-

DE PADEL
PARA MEJORAR LA TECNICA DE
TUS ALUMNOS

tra me corrigen) pero para que
resulte mas ameno se le pueden
afiadir objetivos como pasar por
encima de la red la pelota “x" nu-
mero de veces seguidas, golpear
conos, aguantar el golpe de de-
recha con mi compafiero en cru-
zado, etc, etc, etc

2.- Algo también muy cierto, es
que al cabo de las horas con un
mismo grupo de alumnos, al mo-
nitor se le van acabando los re-
cursos, las innovaciones, e inclu-
so el alumno, a veces para bieny
a veces para mal, se acostumbra
a él y todo le parece igual (a ve-
ces para bien por que he tenido
situaciones en las que un alum-
no le cuesta cambiar de profe-
Sor porque se siente muy bien
con el que tenia, y a veces para
“mal” porque he llegado a ver
que los mismos ejercicios pero
realizados por otro profesor, a
un alumno le ha gustado mas
que al otro)



Debemos usar diferentes recursos
para no hacer aburrido el trabajo
técnico en padel.

Cuando damos clases de padel de-
bemos repetir los golpes, pero inclui-
remos variantes para hacerlo mas
entretenido y ponernos en situacion
de juego.

No obstante, creo que en una tem-
porada de entrenamiento, esto no
debe pasar de una manera notable,
es decir, si que se repetiran ejerci-
Cios por que es necesario para una
mecanizacion, pero es cierto que en
una planificacion anual, al alumno
no debe resultarle repetitivo, 0 mas
bien, aburrido:

pudiendo incluir variantes en cuanto
a combinacion de golpes (derecha y
revés en el mismo ejercicio, golpes
de fondo y golpes de red en el mis-
MO ejercicio, etc)

y en cuanto a cambios de objetivos
en el mismo ejercicio (pasar un nd-
mero de veces la pelota por encima
de lared, golpear en diferentes direc-
ciones, golpear a diferente profundi-

dad la bola, etc)

E incluso combinar la técnica con los
otros pilares fundamentales como
son tactica, preparacion fisica y psi-
cologia.

Para finalizar, decir que es cierto que
tan solo me he centrado en el aspec-
to técnico del padel, y que adn nos
gueda por entrenar el aspecto tacti-
co del padel, lo que aun nos da mas
variedad de cara ha hacer clases di-
ferentes. Y al comentar esto, aprove-
cho para dar mivision de que:

a ciertos alumnos les gusta mas que
le corrijan constantemente, realizar
mas carros de bolas para trabajar la
técnica, etc.

y a otros a lo mejor que no les co-
rrijas tanto o tan solo jugar partidos
de padel.

Esto lo digo, porque creo importan-
te la comunicacion con el profesor,
que no sea unidireccional, es decir,
que no sea tan solo que el profe-
sor hable y el alumno escuche, td
como alumno también puedes dar
tu opinion al profesor, decirle qué

PADEL
STAR

es lo que mas te gusta, que te pa-
rece bieny que te parece mal, etc,
y junto con tu ayuda y su analisis
serd como el profesor pueda ir in-
dividualizando cada clase a cada
alumno.

¢Cémo Dar las Clases de Técni-
ca a nuestros alumnos?

Y en una segunda lectura al articu-
lo, termino con las 4 palabras que
creo mas importante en todo esto:

1° Repeticion

2° Correccion

3° Variedad

4° Comunicacion

Hay 2 aspectos principales que
queria destacar con este arti-
culo:

Busca variedad a la hora de decidir
tus ejercicios para clases de padel.
Da facilidad para que tus alumnos
se comuniquen contigo y asi po-
der recibir su feedback y opinio-
nes, sera lo que mas te ayude a
mejorar como profesor de padel.

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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CONSEJOS SOBRE COMO
IMPARTIR CLASES Y ENSENAR
TECNICA

Seguro que muchos de vosotros,
como monitores de padel, algu-
na vez os habéis parado a pensar,
como mejorar vuestras clases de
padel, para conseguir que los alum-
nos aprendan mas, de forma rapida
y amena.

El primer gran consejos que nNos
ayudara a mejorar como profesores
de padely evaluar nuestras mejoras
es la de PLANIFICAR la temporada
de clases de padel (aqui podéis
descargar una buena plantilla para
nuestras clases). Ademas, os acon-
sejamos leer este articulo.

Consejos para las Clases de Padel

Esta nota tiene como objetivo pro-
porcionar algunos consejos que,
aungue a primera vista, puedan
parecer “basicos” y dominados, no
esta fuera de lugar reflejarlos por
escrito ya que a veces a todos se
nos pueden pasar por alto, afectan-
do de esta forma la calidad de nues-
tra clase. A continuacion podemos

plantearnos algunas cuestiones
clave que pueden servirnos para
entender el enfoque del articulo
gue te encuentras leyendo en estos
momentos.

¢Como enseinamos?

¢qué informacion es la que prefie-
ren nuestros alumnos?

¢sabemos llegarles en nuestras cla-
ses?

jcaptamos su atencion de forma
eficaz?

etc...

Numerosos autores consideran
que existen 4 pasos necesarios
para ensefiar una habilidad o técni-
ca nueva:

Presentar la TECNICA o contenido
que queramos explicar.

Hacer una DEMOSTRACION de esa
técnica y explicar de forma breve.
PRACTICAR la nueva técnica.
Proporcionarle al alumno/s indica-
ciones para CORREGIR errores (fee-
dback).

También te ayudara leer este arti-
culo con consejos para ENSENAR la
TECNICA de péadel a los alumnos.

Ahora, iremos desgranando uno a
uno estos cuatro apartados.

Paso 1: Presentando la técnica a
nuestros alumnos.

Se trata de presentarles el nuevo
contenido con entusiasmo, esta
ilusion y énfasis debe reflejarse tan-
to en nuestros gestos como en la
forma de expresarnos. Hablar de
forma clara, utilizar un lenguaje que
nuestros alumnos puedan enten-
der (cuanto mas pequefios sean,
mas sencillas ha de ser nuestro vo-
cabulario).

Es necesario ser breve. Existen nu-
merosos estudios que confirman
que el mensaje que un interlocutor
proporciona al publico que tiene
delante debe tener una duracion
menor de 3 minutos.



Atraveés de tres habitos importan-
tes, como los que veremos a con-
tinuacion, procuraremos un am-
biente adecuado para el proceso
ensefianza-aprendizaje en padel
como otro deporte.

A. Debemos conseguir la ATEN-
CION del grupo.

Es bueno crear una rutina comun
para iniciar una sesion. Una zona,
la sefial que indica el comienzo de
la clase, etc... Es importante co-
locarse de cara al grupo cuando
hablamos. Si alguien se despista,
muchas veces basta con mirarle
de forma fija para atraer su aten-
cion de nuevo a la clase.

B. Debemos ORGANIZAR al
grupo de forma que todos pue-
dan ver y escuchar.

Si nuestros alumnos estan des-
perdigados seguramente que se
distraigan. Existe otro consejo que
puede parecer peregrino, pero
nada mas lejos de la realidad!, de-
bemos cerciorarnos que el fondo
que tenemos detras nuestro esta

libre de distracciones visuales que
puedan afectar a nuestros alum-
nos. También cuidado con el sol,
nunca nuestros alumnos deben
estar cara a este. Los ruidos asi
mismo deben ser lo mas reduci-
dos dentro de lo posible.

C. Debemos poner NOMBRE a
la TECNICA que queramos en-
sefar y proporcionar una ra-
z6n para aprenderla.

Se trata de ponerle una etique-
ta a ese nuevo golpe o habilidad
para poder referirnos a ella de
forma rapida y concisa. Al mismo
tiempo, cuanto mas comprendan
nuestros alumnos por qué estan
aprendiendo una técnica concre-
ta y cOmo encaja ésta en el con-
junto de contenidos de nuestro
deporte, mas facil les resultara
conseguir elaborar un plan men-
tal para aprenderla.

Paso 2: DEMOSTRANDO la técnica
0 contenido.

Es importante destacar que la
demostracion de una habilidad,

gesto o técnica especifica deberia
llevarse a cabo por alguien que
la domina y la ejecuta de forma
notable. De otra forma, si esto no
es posible por parte del profesor,
podemos apoyarnos y emplear a
alguien que tenga la destreza sufi-
ciente o bien utilizar una video de
padel mostrar la técnica.

Podemos seguir este pequefio y
sencillo esquema para conseguir
una demostracion de la técnica
eficaz y clara:

A. Necesitamos conseguir captar
la atencion de nuestros alumnos.
B. Después demostraremos la ha-
bilidad y la explicaremos.

C. Posteriormente nos referire-
mos a las técnicas aprendidas con
anterioridad.

D. Por ultimo debemos compro-
bar que ésta ha sido entendida.

Paso 3: PRACTICANDO la nue-
va habilidad.

Seria interesante que nuestros
alumnos de padel comenzaran a




practicar la habilidad explicada tan
pronto como fuera posible (des-
pués de la explicaciony la demos-
tracion). Logicamente aqui entran
a escena numerosas opiniones y
formas de ver la ensefianza. Siem-
pre surge la misma disyuntiva...

“¢Cual es el mejor método
para ensenar?”

Este es un tema muy extenso,
dificil de sintetizar en el articulo
que hoy tenemos entre manos,
sin embargo, cuando sea posible,
normalmente es mejor practicar
la técnica al completo (enfoque
global) evitando invertir mucho
tiempo en combinar las fases
que forman el todo. Pero si nos
encontramos con que nuestros
alumnos no pueden desarrollar
un buen “plan mental”, no siendo
capaces de realizar el gesto de
forma armonica y equilibrada, en-
tonces es mejor dividir la técnica
explicada en partes (enfoque ana-
litico).

Ademas, puede ser bueno tener
en cuenta otra serie de consejos
al impartir nuestras clases de pa-
del, aspectos que debemos tener
en cuenta tanto antes, como du-
rante y después de cada clase.

A la hora de practicar la técnica,
podemos emplear una serie de
principios que nos ayudaran a ha-
cer que las sesiones de padel re-
sulten mas eficaces:

Principio 1. Debemos realizar la
técnica de forma correcta

Principio 2: Debemos ejecu-
tar la técnica en condiciones
similares a la competicion tan
pronto como sea posible.

Principio 3: Es importante que
nuestras clases sean cortasy
frecuentes cuando ensefia-
mos habilidades nuevas.

Principio 4: Debemos aprove-
char el tiempo de las clases
con eficacia.

Principio 5: Es necesario que
hagamos un uso optimo de
las instalaciones y del mate-
rial del que disponemos.

Principio 6: Seria importan-
te que nos cercioraramos de
que nuestros alumnos disfru-
tan de un grado razonable de
éxito en cada clase.

Principio 7: Debemos hacer
clases divertidas y dinamicas.

Paso 4: CORRIGIENDO, apor-
tando feedback.

Para que nuestras clases sean
productivas, no basta con
realizar los ejercicios, juegos
y actividades de padel previs-
tos (EJEMPLOS de JUEGOS y
FJERCICIOS para PADEL aquif).
Es necesario proporcionarles
a nuestros alumnos dos tipos
de informacion que permitan
corregir sus errores:

Primero vamos a INFORMAR
1. Informacién sobre cémo ha
sido el rendimiento realizado
en comparacion con el rendi-
miento deseado (ideal).

Después vamos a CORREGIR

2. Informacién para modificar 8

una ejecucion incorrecta para
acercarse de forma mas exac-
ta al modelo deseado.

Ambos tipos de informacion
reciben el nombre de feed-
back.

PADEL

Como muchos de vosotros sa-
béis, los errores pueden ser de
dos clases:

Errores de APRENDIZAJE:

Los errores de aprendizaje son
lo que se producen porqgue los
alumnos ignoran como realizar
una técnica concreta, es decir,
todavia no se han formado esa
imagen, ese programa motor
correcto.

Errores de EJECUCION:

Los errores de ejecucion son
cometidos no porgue los juga-
dores no sepan como realizar-
los, sino porque cometen una
equivocacion al llevar a cabo lo
que ya saben. Este error pue-
de estar causado por falta de
atenciéon o por un problema
psicoldgico de algun tipo.

Es necesario por tanto que dis-
tingamos ambos tipos para po-
der enfocar nuestros comenta-
rios y posteriores ejercicios en
busqueda de un aprendizaje
adecuado y mas significativo.

Espero que estos pequenos
consejos 0s hayan podido ha-
cer reflexionar y provocaros
Cierto interés por el desarrollo
y gestion de todos los elemen-
tos que conforman el ambien-
te de aprendizaje en vuestras
clases.

ACCEDE AL ARTICULO

COMPLETO



https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/consejos-clases-padel/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/consejos-clases-padel/

PADEL STAR

¢COMO CORREGIR
TECNICA DE NUESTROS
ALUMNOS DE PADEL?

En este articulo vamos a ver
como conociendo los elemen-
tos a corregir y el orden correcto
de dichas correcciones, vamos
a conseguir mucha mas efec-
tividad en nuestros golpes de
padel. Y ensefiando esto a nues-
tros alumnos conseguiremos
gue mejoren dia a dia.

¢Qué deberemos corregir en
los golpes de nuestros alum-
nos?

Recuerda que el padel es un de-
porte de porcentajes, es decir,

el que mas bolas mete en el
campo contrario “gana” (ya escri-
bimos un articulo que decia que
jugar sin fallar nos hara ganar).

Es por ello, que una buena téc-
nica de golpeo adquiere vital im-
portancia, logrando asi reducir el
nUmero de errores no forzados.
A la hora de examinar la técnica
de nuestros alumnos debemos

fijarnos de ciertos aspectos muy
concretos. A continuacion repa-
saremos todos ellos:

LA EMPUNADURA:

lo primero es ver con qué tipo
de empufiadura esta golpeando
el alumno de acuerdo a la fase
de aprendizaje en que se en-
cuentra. Una vez que tenemos
claro qué tipo toma, podremos
comenzar con las correcciones.

PREPARACION

es la que le da la velocidad a los
golpes, por lo que si armamos
muy atras (back - swing), le pe-
garemos tarde a la bola.

PUNTO DE IMPACTO:

es el que define la direccion
del tiro. Si golpeamos atrasado
(jugador diestro) la bola saldra
hacia la derecha, y si golpeamos
muy adelante, la bola saldra ha-
cia la izquierda. Debemos tener

en cuenta que el punto de im-
pacto ideal es entre la rodilla de
la pierna adelantaday la cadera.

TERMINACION:

es la que le da la profundidad
a los golpes, es decir, que si
necesitamos que la bola “viaje
mucho” debemos hacer la ter-
minacion mas larga. Si frenamos
el golpe después del contacto,
la bola saldra corta y sin buena
direccion.

PIES:

si tenemos en cuenta que la
linea imaginaria que pasa por
la punta de nuestros pies es
la que va a marcar la direccion
del golpe, podremos tener una
buena referencia para comen-
zar la correccion. Mirando en-
tonces la posicion de nuestros
pies, podremos saber el por
qué de la direccion de nuestra
bola.



CADERA:

muchas veces golpeamos con los
pies bien colocados y sin embargo
mantenemos nuestra cadera de
frente, con lo cual no conseguimos
la direccion deseada en el golpe.
El esperar la bola de frente nos da
una mayor vision y seguridad para
recibirla, aunque como deciamos
anteriormente, a lahora de realizar
nuestro golpe, la bola saldra dirigi-
da hacia la izquierda, a no ser que
corrijamos quebrando la mufieca.

HOMBROS:

debemos corregir sien el momen-
to de golpear tenemos el hombro
adelantado muy levantado. Se
debe tener como referencia, que
el jugador apunte a la bola con
este hombro y no que apunte ha-
Cia arriba.

Resumiendo, podriamos decir que
para comenzar con las correccio-
nes de nuestros alumnos repasa-
remos:

Errores Tipicos en Padel jConsejgs para Corregir!

Empufiadura: conocer si se uti-
liza la continental, de derecha
o de revés.

Preparacion del golpe: saber
que si se arma el golpe muy
atras, lo mas probable es que
se golpee atrasado.

Punto de impacto: debemos
conocer gue para golpear pla-
no, el punto de impacto debe
ser delante de la linea del cuer-
poO y para golpear cortado, el
impacto se realiza sobre el eje
del cuerpo.

Terminacion: para golpear pro-
fundo se debe acompafiar mas
la bola alargando la termina-
Cion y para golpear mas corto
se debe acortar la misma. Lo
que debemos evitar siempre,
es frenar el golpe después del
impacto.

Pies: deben estar separados,
haciendo que la linea imagina-
ria que marca la punta de los
pies, nos marque la direccion
del golpe.
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Cadera: debemos mantener la
cadera de lado de la forma na-
tural que marcan los pies.
Hombros: no levantar el hom-
bro adelantado, para evitar
que el peso del cuerpo esté
volcado hacia atras. Esto pue-
de provocar que el lanzamien-
to salga hacia arriba por gol-
pear atrasado.

Con todos estos consejos ya
tenemos datos  suficientes
para empezar a corregir bien
a nuestros alumnos/as en
nuestras clases, y lograr que
adquieran una técnica limpia
y depurada de los diferentes
golpes.

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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PADEL STAR

CONSEJOS AL DAR CLASES PARA
ANTES,
DURANTE Y
DESPUES

Consejos para Monitores de Padel
Consejos para Monitores de Pa-
del que deberfan aplicar en sus
clases. Este articulo se puede ver
como una segunda parte de las
consideraciones mas generales
que ya hablamos en: Tener éxito
como Monitor de Padel.

Esta vez, os dejamos varias consi-
deraciones importantes a la hora
de realizar una clase de padel, de-
biéndolas tener en cuenta Antes,
Durante y Después de la clase.
Esperamos que os ayude, y sobre
todo, que las tengais en cuenta
y apliquéis a la hora de impartir
vuestras sesiones de padel.

Consejos para las Clases de Padel
Aportamos varios consejos que
serviran tanto a monitores que
comienzan a impartir clases como
aquellos mas experimentados.
Seguro que alguna de estas re-

comendaciones haran “tic" en tu
mente para que comiences a apli-
carla a partir de ahora:

ANTES DE LAS CLASES

Verifique que todo esté en orden
previo a la llegada del alumno/a
Sea el primero en llegar a la pista
Comience la clase con el o los
alumnos/as que lleguen primero
y recuerde la hora a los que llegan
tarde.

Tenga un plan de trabajo para
cada clase, no improvise (pueden
organizar temas similares para
todo el dia).

Verifigue que sus elementos es-
tén en condiciones: pista, pala,
pelotas, canastos, etc.

Recuerde llevar la planilla de ac-
tividades, errores y correcciones
de sus alumnos/as

Si son clases nuevas, recuerde el
nombre de sus alumnos/as lo an-
tes posible.

Ubiquese contra el sol, para que
no moleste a sus alumnos/as
Importantisimo el tema de la ves-
timenta y su presentacion lo me-
jor posible.

DURANTE LA CLASE

Tenga claro el objetivo de la clase
Que los ejercicios de la clase sean
acordes al objetivo.

Cuando muestre un ejercicio ha-
galo con la mejor técnica posible
y en el mismo sentido que sus
alumnos/as.

Ubigue a sus alumnos/as o usted
donde vean cémodamente sus
demostraciones.




Los alumnos/as deben estar ocu-
pados haciendo y no escuchando
Combine siempre técnica, practica
y competencia.

Cuando demuestre, explique
dicho golpe o jugada.

Sepa ayudar al alumno/a indi-
vidualmente dentro del grupo.
Proteja al alumno/a débil y ti-
mido para que no se cohiba.
Demuestre seguridad y con-
flanza en todo momento.
Maneje las voces individuales
para correcciones y grupales
para organizacion.

+  Ensefie el sistema para juntar
las pelotas para que sea orga-
nizado y rapido.

El lenguaje que utilice sea el
apropiado.

Controle siempre usted todas
las situaciones.

Mejore dia a dia su habilidad
para explicar.

Importantisimo mantener el
buen humor dentro de la clase

.

b T T,

Resuelva con seguridad los im-
ponderables que se le presenten
Haga comentarios positivos (evite
el "no” en dichos comentarios).
Mantenga la disciplina.

Participe en las competencias
para motivarlos.

Pongase usted de rival como “ob-
jetivo a vencer”.

Observe a los mas avanzados y
controle que no se aburran.
Mueva a los jugadores rapida-
mente.

De ser posible, no sea estricto con
el “relof’, el tiempo extra el alum-
no/a lo reconocerd (nunca dé me-
nos tiempo del establecido).

Que el cierre de la dlase sea efec-
tivoy claro.

Preste atencion a la ubicacion de
los zurdos.

Sitrabaja con un grupo, rote alre-
dedor de cada alumno/a el mis-
mo tiempo.

Despeje el area de objetivos,
pelotas, etc.

4y

4
Deje ordenada la pista para la
clase siguiente.
Haga un resumen de la clase
Dele al alumno/a una “tarea
para el hogar”.
Cuente el tema de la proxima
clase.
De las gracias por haber venido.

DESPUES DE LA CLASE

Haga un pequefio balance.
Anote los errores y aciertos
de sus alumnos/as.

Anote el tema prometido.
Averigle si sus alumnos/
as compiten para llamarlos
luego.

Periddicamente invite a sus
alumnos/as a jugar algun par-
tido con usted.

Siempre comuniqueles  si
existe algln evento para que
ellos vean o participen.

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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PADEL STAR

TIPOS DE EJERCICIOS EN
CLASES DE PADEL SEGUN LA
PARTICIPACION DEL ALUMNO

A la hora de dividir los tipos de
ejercicios que podemos impartir
en nuestras clases encontramos
varias divisiones, hoy realizaré
una clasificacion atendiendo a la
participacion del alumno dentro
de esos ejercicios (es decir, como
interactuan entre si los alumnos).

Tipos de Ejercicios

“Rompe con la Rutina - Ejercicios
Diferentes para tus Clases de Pa-
del”

La idea fundamental de este arti-
culo es:

Ver diferentes opciones de OR-
GANIZACION de la clase segun la
participacion de los alumnos.
Espero hacer que os entre el gu-
sanillo de BUSCAR VARIANTES de
ejercicios (algo fundamental en
un buen monitor de padel para
asf evitar la rutina).

Si quieres ver algunos JUEGOS vy

EJERCICIOS de padel entra en este
enlace (esto te ayudara a crear
variantes y adaptarlos segun tus
alumnos y sus necesidades).

Ejercicios INDIVIDUALES

Vemos un ejercicio individual en [

el que la alumna coge la bola, se [

la lanza y ejecuta el golpe. Pue-
de ser usado al practicar golpes
como el saque, la derecha o el
reves.

El monitor puede ir observando
de cercay dando las indicaciones
necesarias para mejorar el golpe.

Como vemos, luego podemos pa-
sar a lanzarle nosotros mismos la
bola a la alumna.

NOTA: es habitual pensar que se
usa Unicamente en niveles de ini-
ciacion, pero no es asi. En muchas
ocasiones se usa en niveles avan

Este seria otro ejemplo de ejer-
cicio individual. El monitor Unica-
mente se centra en corregir los
errores de uno de los alumnos.
Podemos usar variantes como las
de que sea el mismo profesor el
que le lanza las pelotas, o que sea
otro alumno.

También podrian estar pelotean-
do 2 alumnos mientras el pro-
fesor corrige a uno desde cerca
viendo asi con mas claridad los
errores:


https://youtu.be/knAjHQWbp14

pos de Ejercicios en Padel: Individuales (2de10)

Este es el tipo de ejercicio mas
usado en clases de padel (seguro
que lo has visto en algun club). El
monitor indica los 2, 3 0 4 golpes
que se van a realizar y los alum-
nos pasan de 1 en 1 para ejecu-
tarlos y volver a la fila.

Es un ejercicio genial, pero el
gran inconveniente es que las
clases se vuelven muy rutinarias,
por ello serfa bueno alternar con
otro tipo de ejercicios.

|ercicins.en Padel: Individual a'\ltern-ur_ju:u 9 ©
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Existen mil variantes en cuanto a
ejercicios de padel, en el siguien-
te que vemos mezclamos la indi-
vidualizacion con la colaboracion.
Es decir, cada alumno ejecuta
sus 2 golpes (y repetimos varias
veces pero siempre realizan los
mismos golpes), pero el ejercicio
se asemeja a una situacion de
juego real donde estarian colabo-
rando. Es un excelente ejercicio
para explicar aspectos tacticos

Ejercicios COLABORATIVOS

El padel es un juego en el que el
objetivo esta en ser mejor que el
jugador de enfrente, pero existen
ejercicios como los que mostra-
mos a continuacion en el que
dentro de una clase de padel po-
nemos el objetivo de la colabora-
cion entre alumnos.

Con ello logramos que el alumno
se centre en controlar la bola para
asfayudar a que su compafiero se
la devuelva correctamente.

+n Padel: Colaborativo (5 de 10) e

er mas .

O Youubo

Otro ejemplo de ejercicio colabo-
rativo:

Tipos de Ejercicios en Padel: Colaborative 2 (8.de 10)

3 ouihe o

Ejercicios de PARTICIPA-
CION ACTIVA

Este tipo de ejercicios me en-
canta, pues todos los alumnos
participan durante la clase
(unos ayudando y observan-
do mientras que otros son los

que ejecutan los golpes).

En el siguiente ejercicio el
“alumno-monitor” tiene cer-
ca el cesto de bolas para lan-
zarlas tal y como el profesor
le comentd con anterioridad,
mientras el otro alumno eje-
cuta los golpes que se hayan
decidido.

s en Padel: Participative (7 de10)

= . Im:l.= 1a
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Otra opcidn es la de meter un ob-
jetivo colaborativo a estos ejerci-
cios (asi el jugador que ejecuta
los golpes debe tener mayor con-
trol sobre la bola).

Un ejemplo (tal y como se ve a
mitad del siguiente video) serfa
jugar con una sola bola, por ello,
el jugador que ejecuta el golpe
debe pasarla a las manos del
compafiero.

(L]

Ver mas ta..

Ejercicios POR ESTACIONES

El tipo de ejercicios por estacio-
nes es otro de los que me pare-
cen verdaderamente Utiles, pues
tendremos a toda la clase activa.

Lleva unos minutos de explica-
cion (para ensefar a los alumnos
lo que deben hacer en cada esta-
cion), luego toda la clase se pone
a trabajar rotando por las esta-
ciones que hayamos creado, aquf
tenemos un ejemplo:

jercicio de Fuerea y Contral Trabajo con /



https://youtu.be/PqwZV3K3otQ
https://youtu.be/2EUUM3g4nlc
https://youtu.be/rbUjcuaP1gY
https://youtu.be/2EUUM3g4nlc
https://youtu.be/xG4VyCHZgx4
https://youtu.be/IPSaR-wmoeA
https://youtu.be/wytNqctPPYc
https://youtu.be/8gtH2IlIuJM

Ejercicios EN GRUPO

Existen multitud de ejercicios, un ejemplo seria el
que mostramos en el video, en el que todos los
jugadores deben coordinarse para no molestarse
(participan todos los alumnos a la vez).

o Tipos de Ejercicios en Padel: En Grupo (9 de 10) © 2
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Otro ejemplo podria ser el de realizar golpes de con-
trol entre los 3 0 4 alumnos que tengamos en clase
(aqui podriamos realizar decenas de variantes).

et 1308,

Ejercicios COMPETITIVOS

El aliciente de la competicion puede meterse en casi
todos los ejercicios. El ejemplo mas claro seria el de
jugar puntos unos rivales contra otros.

Pero aqui mostramos un ejemplo en el que los
alumnos tienen 5 intentos para realizar un golpe, y
veremos al final quién realiza el mayor ndmero de
golpes posibles perfectos.

Veren [BVYoufube



https://youtu.be/MXppBxqs02g
https://youtu.be/acPh0aMt89o

PADEL STAR

CLASES DE PADEL SEGUN EL NIVEL
DE LOS ALUMNOS

Para tener éxito en el trabajo
como monitor de padel, es muy
importante la preparacion con
que cuente el docente.

Por eso el preparar las clases con
anticipacion y el tener los objeti-
vos claros para cada alumno/a,
nos va a acercar mucho a conse-
guir ese éxito, ya que no es lo mis-
mo dar clases de padel para nifios
que para adultos, 0 a un grupo de
inciciacion que a otro de competi-
cion, para ello, hay que planificar
las clases de padel.

Todos los alumnos/as son dife-
rentes, en cuanto a nivel técnico,
coordinacion, aptitud fisica, pre-
disposicion al trabajo, facilidad
para aprender, etc., por lo que va
a ser importante marcarse objeti-
VoS para cada uno de ellos. Puede
ayudar también, el conversar con
el alumno/a, para que nos cuente

qué espera él/ella de las clases de
padel.

Esta comunicacion con el alum-
no/a, en donde se les comenta el
plan de trabajo, se le marcan sus
progresos, se le aclaran sus du-
das, pueden ayudar a conseguir
su confianza y asi llegar juntos a
los objetivos trazados.

Debido a todas estas razones, los
entrenamientos deben ser dife-
rentes para cada caso en particu-
lar.

;Coémo Dar Clases de Padel a
Alumnos de Iniciacion?

Es conveniente que éstos comien-
cen con trabajos personalizados,
debido a que obtendran toda la
atencion del monitor de padel.
Debemos comenzar con la ense-
flanza de las técnicas de los gol-
pes basicos,

con algunas nociones de regla-
mento padel,

y poquito a poco ir introduciendo
ejercicios tacticos bien sencillos.
En un primer contacto cuando
no se conoce el nivel técnico del
alumno/a, se puede usar el recur-
so del “muro” o “cristal”. Primero
se le muestra al alumno/a el golpe
de derecha sin bola, desde la posi-
cion de lado, la preparacion de la
pala, el impacto y la terminacion,
para que luego éste lo realice con-
tra la pared. Este recurso puede
ser interesante, ya que ademas de
servirle al monitor para ver como
golpea el alumno nuevo, le servira
a éste para aprender a golpear de
forma lenta y controlada.

|II

A partir de aqui, el monitor pue-
de comenzar con la primeras co-
rrecciones y el alumno/a puede
tomar este ejercicio como habito
para mejorar su técnica y ademas



como una buena entrada en calor
durante los primeros cinco minu-
tos de la clase.

Luego se puede repetir lo mismo
con el golpe de revés, aunque
siempre se deberda mostrar al
alumno/a que éste es un ejerci-
Cio importante para mejorar sus
golpes y no un mero trabajo para
perder el tiempo. Por o general, a
los alumnos/as no les resulta de-
masiado atractivo golpear contra
una pared, ya que lo que buscan
al inscribirse en las clases de pa-
del, es pelotear enseguida con el
monitor y jugar lo antes posible.
Por eso, aqui va a ser necesaria la
experiencia y conviccion del mo-
nitor para hacer que este trabajo
resulte divertido, combinandolo
con algln juego o competicion
simple.

No olvidemos que “la pared no
miente”, y que si el alumno/a con-
sigue golpear la bola y ésta vuelve
a su posicion de golpeo, querra
decir que ya esta bastante mas
cerca del objetivo trazado al co-
mienzo de las clases.

A medida que va mejorando, se
les puede ir haciendo trabajar en
pareja, con otro alumno/a de su
mismo nivel, aunque lo principal
en esta etapa va a ser que au-
menten su confianza y que no se
frustren ante la dificultad de algun
gjercicio.

Cuando la clase es en pareja, y
para que la misma sea mas dina-
mica y divertida, se puede comen-
zar a trabajar sobre situaciones

de juego que no sean muy com-
plicadas para ellos y sobre ejerci-
cios simples de control de bola.

Lo importante sera que la dinami-
ca de la clase involucre a los dos
alumnos/as en todo momento, ya
que si se le da la atencién a uno
solo de ellos por un momento, el
otro perdera interés y concentra-
cion durante la espera.

Consejos para Dar Clases de Pa-
del a Alumnos Avanzados

Cuando los alumnos/as comien-
zan a dominar los golpes y entran
en una etapa de competicion, lo
ideal es que realicen sus entrena-
mientos con su pareja. En el caso
de gue esto no sea posible, pue-
den compartir la clase con algun
otro alumno/a de su mismo nivel.

Al tratarse de un deporte que se
practica siempre en pareja, los
entrenamientos con jugadores,
deberan basarse siempre en si-
tuaciones similares a las del juego
y en ejercicios que requieran de
un gran control de bola, para ir
también mejorando en el aspecto
mental.

Todos estos entrenamientos de-
beran ir aumentando la dificultad
de acuerdo al progreso en el nivel
de juego de los jugadores, ya sea
a nivel técnico - tactico como a ni-
vel fisico.

¢Cuando realizar entrena-
mientos individuales?

Los entrenamientos de forma in-
dividual serviran mucho para tra-
bajar los desplazamientos, la téc-
nica de algun determinado golpe
0 para quitar una mania que ten-
ga el jugador. Incluso los jugado-
res de élite, trabajan en algunos
momentos de forma individual



con su entrenador, para mejorar
algin gesto técnico o algun movi-
miento nuevo para aplicar en sus
partidos.

¢Como podemos dividir el en-
trenamiento?

Los entrenamientos con juga-
dores de un nivel elevado pue-
den ser divididos en una parte
de control de bola, en otra de
trabajo de técnica y de tactica
de juego y sobre el final en una
parte de competicion. A todo

jugador le gusta competir y por
lo tanto es algo que también
debe entrenar para hacerlo
cada vez mejor.

Algunos juegos por puntos o
pequefias competiciones pro-
vocaran un mayor interés en el
trabajo y los ayudaran a mejo-
rar en el aspecto mental. Para
entrenar la concentracion en los
puntos importantes y bajo pre-
sion, se pueden realizar juegos
con ventajas o desventajas, ya sea

de puntos o de saques o de pau-
tas predeterminadas. Por ejem-
plo, jugar un tie - break con el
sacador disponiendo soélo de un
servicio, o realizar algunos juegos
con el sacador siempre comen-
zando el mismo con desventaja
de 0 - 30, etc.

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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PADEL STAR

JUEGOS DE PADEL Y EJERCICIOS
PARA CLASES

Ejercicios de padel y juegos
para nifios y adultos. Co-
mienzo una seccion en Pa-
delStar que ya empecé en
algun foro de padel, con la
idea de que todo el mundo
pueda aportar algo poniendo
sus comentarios aqui. Con
esto quiero intentar plas-
mar la gran multitud de jue-
gos y ejercicios que hay para
las clases de padel, muchas
veces basicos pero que los
monitores olvidamos. Ojala
entre todos podamos hacer
crecer esta seccion.

EJERCICIOS DE PADEL PARA
NINOS

HOCKEY PADEL:

Dirigir la bola con la pala, pri-
mero por la linea de saque
de una pared lateral a otra
sin salirse, después hacian
zig-zag rodeando conos.

TOQUES DE PELOTA:

Luego daban toques con la pala
hacia arriba (se les iba aumen-
tando el numero de toques a
dar poco a poco...y hasta que no
lo conseguian no pasaban al si-
guiente). Después botar la bola
con la pala (al principio la botan
con la pala, dejan que de un bote
y después la vuelven a botar...hay
gue intentar que poco a poco qui-
ten el bote del medio). Después
hacian “tortitas” (dar toques con
la pala, pero uno con cada cara).
Digamos que eso era como el ca-
lentamiento, por llamarlo de algu-
na manera.

GOLPES DESDE PARADO:

Después, para derecha y reves,
les colocaba frente a mi con la
pala ya preparada atras, y les de-
jaba caer la bola, mas o menos
desde la altura de su cabeza, y
cuando yo decia “ya" ellos hacian

el movimiento. Con el tiempo, la
voz de "ya" va desapareciendo.
Estdbamos mas o menos a mitad
de pista para que pasaran bolas
al otro lado de la red y asi poder
recogerlas para no estar parados.

CAZA MOSCA DE VOLEA:

Para la volea, les colocaba al lado
de lared con la pala a la altura de
la cabeza y primero les tiraba la
bola a la pala, y cuando ya veian
donde habia que golpear, ellos
tenfan que “cazar moscas” y gol-
pear ellos a la bola en vez de que
la bola impactara en la pala. El re-
mate era muy parecido, pero un
pOCO Mas separados de la red.

METEORITOS POR EL PROFE:

Un juego que les gustaba mucho
era el mitico de los "meteoritos”,
que consistia en que yo tiraba glo-
bos y ellos tenian que atrapar las
bolas con la funda de la pala (pri-



mero podian botar, pero con el
tiempo solo valia cogerlas al aire).

LA CARCEL:

Otro juego era la guerra. Se pone
una carcel hecha con palas o co-
nos vy el profe tira bolas para dar-
les (flojito!!!l!). Al que le dan seva a
la carcel, y si algin compafiero le
salva...vuelve a jugar.

BALONCESTO TRAMPOSO

Les empiezas a contar gque si son
bueno jugando al baloncesto, y
que si son tan buenos que ten-
dran que meter la pelota de te-
nis en el tubo o picky, vamos, que
charlas un rato con ellos,jeje, y los
picas un poquillo.

Es baloncesto porque tienen que
meter las pelotas en los pickis, y
es tramposo porque tienen un
compi que les ayuda

Equipos de 2, asi que para ello tie-
nen que ser pares o que juegue
el profe.

* Ahora explico lo que hace cada
equipo de 2.

Uno sin raqueta, (segun el nivel al
otro lado de la red, o sin red de
por medio) el que no tiene raque
tiene el picky al lado o cerquita
mas bien.

Al otro lado esta el compafiero
con raqueta. cerca del carro de
bolas.

El de la raqueta tiene que pasarle
las pelotas al otro compafiero(sin
bote, con un bote, etc, segin ni-
vel)

El gue no tiene raqueta coge las
bola y las mete en el tubo,l gana
el equipo que llene antes el tubo.
JUEGOS SIN PELOTAS NI RA-
QUETAS

El circulo loco:

Formacion de un circulo. El profe-

sor corre detras de los jugadores,
sorpresivamente toca a un juga-
dor, este debe salir corriendo, el
gue se encuentra a su mano iz-
quierda debera tocar o alcanzar
al tocado por el profesor.

Futbol americano:

Dos filas enfrentadas a una dis-
tancia de 10 metros, a una sefial
del profesor, (nombrard un nu-
mero del 1 al 5 0 mas) los dos ju-
gadores salen a la vez, uno tratara
de pasar a la otra columna y los
otros trataran de atraparlo. Va-
riante: utilizar una estrategia para
que uno de los jugadores pase a
otro lado sin ser tocado.

Carreras tocando en ruleta:

Los jugadores colocados alrede-
dor de la cancha. A la sefial, co-
rren detras del que se encuentra
delante.

Carreras sorpresas:

Dos columnas paralelas se enu-
meran del 1 al 10 0 al numero que
corresponda el ultimo de cada
fila. El profesor da una sefial (un
numero) salen los dos jugadores,
uno toma la gorray el otro tratara
de tocar al que tom¢ la gorra, an-
tes de que este se incorpore a la
fila a la que pertenecia.

La columna defiende:

Dos columnas una ubicada de
cada lado de la cancha para no
chocar, cada jugador de cada co-
lumna tomando al compafiero de
adelante por la cintura, otro (2) ju-
gador de frente a las columnas y
otros jugadores trataran de ocul-
tar o proteger el Ultimo jugador de
su propia columna. El jugador que
esta solo y pille primero al dltimo
de la columna que le correspon-
da, le da el triunfo a su equipo.

La estrella:

Cuatro columnas en forma de
estrella, el dltimo jugador a una
sefial sale corriendo llega a su co-
lumna entran en zigzag entre sus
jugadores y el que llega primero
toma lo que se encuentra en el
centro de la estrella (una gorra).
Se debe tener cuidado con la se-
guridad, porque los alumnos pue-
den chocar al centro.

Un, dos, tres, pollito inglés:

Una fila, el profesor a una distan-
Cia se anuncia un, dos, tres, pollito
inglés, los jugadores se desplazan
hacia adelante realizando gestos
técnicos de tenis hasta llegar a la
net, al que le vean moviendo pier-
de.

Juego de lugares:

La playa, la escuela, el parque vy
el rio. El profesor determina que
ciertos lugares dentro de la can-
cha tendran los nombres sefia-
lados. Los jugadores corren al
nombre -lugar que da el profesor,
por ejemplo si dice playa, los ju-
gadores corren al sitio y asf suce-
sivamente, también puede incluir
enanoy gigante, en grupos de 2, 3
0 4 jugadores.

Tropilet:

En dos filas enfrentadas. Los ju-
gadores en dos sitios diferentes,
unos ubicados en el vértice que
forma la linea de dobles y la de
fondo, los otros en el poste con-
trario a ese vertice, a una sefial
del profesor solo un jugador sale
atocary el otro a no ser tocado, al
ser tocado el jugador que arran-
ca, los dos (el que pilla y el que
fue pillado) corren a habilitar a su
compafiero para pillar y arrancar
respectivamente. Gana el equipo
que demora menos tiempo en
hacer el ejercicio.

El juego del sapito:




Dos filas de alumnos enfrenta-
das, uno en cuclillas y el otro de
pie, al frente, tomados de las ma-
nos, a una sefial los jugadores se
desplazan hasta una meta. Los
jugadores que estan en cuclillas
deben ir saltando con la ayuda e
impulso que le dan los que estan
de pie.

El loco acumulativo:

Todos los jugadores dentro de
la cancha de tenis ocupando los
limites de la cancha de dobles, a
una sefal del profesor un loco
tratara de tocar a uno del grupo,
el tocado se unira a los locos has-
ta acumularlos todos.

Carreras sorpresa:

Dos filas enfrentadas a una dis-
tancia de 5 a 10 metros, el pro-
fesor enumera a cada uno de los
jugadores correlativamente de
acuerdo al numero total de alum-
nos que exista por cada equipo,
dice un numero del 1 al dltimo nu-
mero que corresponda de cada
fila, al numero anunciado los dos
jugadores saldran corriendo el
que llega primero a donde esta el
profesor, gana.

Vista al profesor:

Los jugadores trotan alrededor
de la cancha, a una sefal (palma-
da), del profesor los jugadores se
colocan en cuclillas a la proxima
sefial contindan corriendo.

El semaforo:

Los jugadores trotan alrededor de
la cancha a una sefial del profe-
sor: verde - corre, amarillo - des-
plazarse con sapitos, rojo - dete-
nerse, jugador que pierde sale del

juego.

El gatoy el raton:
Los jugadores colocados en un
circulo abrazados (brazos en los

hombros) el gato tratara de atra-
par al ratéon y los del circulo tra-
taran de evitarlo. El raton (que
estd arrancando del gato), corre
por dentroy fuera del circulo. Los
alumnos que estan tomados por
las manos y con los brazos estira-
dos y rigidos, no se pueden soltar,
debiendo agacharse para que “el
gato” no entre o salga del circulo.

La estatua en el centro:

Un circulo de no mas de 5 0 6 ju-
gadores y un jugador en el centro
que se pone con las manos en los
costados muy rigido, se deja caer
suavemente sobre los jugadores
del circulo, estos lo empujaran a
diferentes lados. Si estan en com-
petencia, ganara el equipo cuyo
jugador logre tocar el suelo siem-
pre que el cuerpo lo mantenga
rigido.

Jefe manda:

Todos los alumnos estan trotan-
do, caminando y a la orden del
profesor, se juntan de a dos, cua-
tro, seis, ocho, etc. Este ejercicio
esta especialmente indicado en el
calentamiento.

Equilibrio sobre las lineas:

Los alumnos caminan sobre cual-
quier linea de la cancha, solo hacia
adelante, a la orden del profesor
cambian de direccién, lo hacen en
un pie, a saltitos, etc.

La invasion:

Dos equipos se ubican en colum-
nas en la interseccion que hace
la linea de singles y la de fondo. A
la orden del profesor, uno de los
integrantes de cada equipo sale
saltando en un pié hasta la linea
de servicio y dobla hacia adentro,
cuando se encuentra con el juga-
dor del otro equipo, juega al “Pie-
dra, papel o tijera”, el que pierde
queda eliminado y debe volver al
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final de la columna de su equipo.
El ganador continlda avanzando,
hasta nuevamente encontrarse
con un nuevo jugador del equipo
contrario y repetir la “piedra, pa-
pel o tijera”. Gana el equipo que
logra poner uno de sus jugadores
en el “cuartel” del otro equipo.

La Gallinay sus Pollitos:

Los alumnos forman una colum-
na de seis o siete jugadores, to-
dos unidos tomandose de la cin-
tura. Frente a ellos se ubica un
supuesto “Aguilucho” que quiere
“comerse” al “dltimo pollito” de la
fila. Todos lo protegen, tratando
de que cerrarle el paso para que
no lo alcance. El primero de la fila
debe actuar con los brazos pega-
dos a las piernas o cruzados en el
pecho.

Carrera acumulativa:

Los alumnos se forman en una
columna detras de la linea de fon-
do y estan sentados. Se ubica un
objeto (gorro, funda de raqueta,
tarro de pelotas, etc.) a dos me-
tros de la red, en el mismo senti-
do que estan ubicados las colum-
nas. Corre un jugador, da la vuelta
tras el objetivo, luego viene por su
compafiero. Lo toma de la mano,
y corren juntos hasta el objetivo y
también vienen por el tercer com-
paneroy asf sucesivamente. Gana
el equipo que termina primero.

Ratas y Ratones:

Se forman dos columnas de igual
numero de jugadores, ubicadas
una al lado de la otra. Cada pa-
reja de jugadores ubica su pié
junto al otro. El profesor, ubicado
de frente a las columnas les da
un nombre a cada una. A una las
denomina “ratas”y a la otra “rato-
nes”. Cuando en voz alta el pro-
fesor nombra a cualquiera de las
dos, esos, los nombrados, deben



arrancar hasta la linea de dobles
0 la reja lateral y los otras los de-
ben pillar.

Espalda con espalda:

Se ubican de espaldas y deben pi-
llar al otro, gana quien logra pillar
a la mayoria.

El espejo:

Dos alumnos ubicados uno frente
al otro, uno de ellos debe imitar lo
que hace el otro.

El tren de los ciegos:

Equipos de seis o siete jugado-
res, se forman en una columna
tomados por los hombros, todos
deben ir con los ojos cerrados, ex-
cepto el Ultimo que es quien diri-
ge la “Columna - Tren"” apretando
el hombro del que estd inmedia-
tamente adelante, este le aprieta
al otro y asi hasta el primero que
debe ir doblando para no chocar
con obstaculos que se le van po-
niendo en el camino. Si “el con-
ductor” aprieta los dos hombros,
el tren retrocede.

Siguiendo a Silvana
(R. Gonzalez - Uruguay):

El profesor parado en frente de
los alumnos con una pelota en la
mano. Todos los alumnos senta-
dos. El profesor ordena que los

alumnos sigan con su cabeza vy
cuerpo las direcciones y trayecto-
rias que él indique.

Donde sobra alguien:

Los alumnos se forman en peque-
flas columnas de tres jugadores.
Cada columna se forma mirando
hacia el centro, como formando
una especie de estrella. Dos juga-
dores, uno arranca, el otro pilla. El
que esta arrancando se pude po-
ner al frente o la final de cualquie-
ra de estas pequefias columnas
que se han formado, obligando al
primero o al ultimo (depende de
donde se ubique) a arrancar y al
otro a seguir pillando. Debe al me-
nos dar una vuelta a este “circulo”
que forman las “mini columnas”.

Las “vallas humanas”
(Per):

El Curso dividido en grupos, cada
grupo forma una columna. Ala or-
den del profesor el primer alum-
no sale corriendo hasta una zona
determinada, se agacha (ponién-
dose en cuclillas) y extiende su
brazo delante de él. El segundo
alumno corre salta esa “pequefia
valla” formada por el brazo del
alumno extendida y hace lo mis-
mo, agachandose y extendiendo
el brazo. Corre el tercero y asi
sucesivamente haciendo todos
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lo mismo. Cuando hayan pasado
todos, el primero que lo habia he-
cho vuelve a repetir la accion de
tal manera que la columna avanza
hasta un lugar que ha determina-
do previamente el Profesor. Gana
el equipo que llega primero.

EJERCICIOS CON PELOTAS DE
MANERA INDIVIDUAL

1.- Rebote de pelota contra el piso
2.- Rebote de pelota por la linea.
Encima de la linea

3.- Pase de pelota por entre las
piernas. De manera alternada por
dentroy por fuera de las piernas.
4.- Rebote de pelotas con los pu-
fios

5.- Lanzar y atrapar pelotas

6.- Lanzar la pelota hacia un obje-
tivo determinado

7.- Elevacion de la pelota.

-Con aplausos entre la elevacion.
-Con recepcion de las dos manos.
-Alternando las manos.

-Dando un giro sobre si mismo
antes de recogerla.

-Dejandola picar y saltar al mismo
ritmo que la pelota de botes.
-Que los nifios mas pequefios la
vayan siguiendo con el dedo des-
pués que pica.

-Elevarla con efectos.

8.- Ocupar el brazo izquierdo
como red y pasarla, alternada-
mente, en uno y otro sentido.

9.- Rodar pelota entre las manos
10.- Subir y apoyar pelotas con
unay otra mano

11.- Calculando el numero de bo-
tes.

-Anunciando los botes que dara
la pelota antes de que llegue a
ese objetivo.

-Aumentando las distancias

12.- Rodar pelotas por el suelo

13.- El profesor lanza con su ra-
queta una pelota al aire, el alum-
no la debe atrapar con la menor



cantidad de botes posible, luego
lanza 2, de igual manera el alum-
no las debe tratar de atrapar con
la menor cantidad de botes posi-
ble. finalmente lo hace con tres.

EJERCICIOS CON PELOTAS EN
PAREJA

1.- Con dos pelotas, pasar las de
un lado a otro.

2.- Pase de pique.

-Aumentado las distancias.
-Aumentando las velocidades.
-Aumentando las alturas.

3.- Pase de pique con giro, sobre
Si-mismo.

4.- Pase de béisbol por encima del
hombro.

5.- Con dos pelotas, lanzar y reci-
bir pelotas de manera alternada.
-Un jugador por arriba, el otro por
abajo.

-Uno cony el otro sin bote.

-Uno cruzado, el otro paralelo.

6.- Rodar la pelota y recibirla con
desplazamiento (para nifios con
incapacidad de recibir la pelota
con bote).

-El que la hace rodar que lo haga
con las dos manos alternadamen-
te, simulando golpes paralelos y
cruzados.

7.- Lanzary atrapar pelotas a la iz-
quierda y derecha

8.- Lanzar pelotas por entre las
piernas

9.- El jugador de espalda al profe-

sor tratara de atrapar una pelota
que el profesor lanza por encima
de sus cabeza, de manera sorpre-
siva. El profesor puede variar las
distancias, las velocidades, las al-
turas, etc.

También lo pueden hacer entre
dos alumnos que se vayan alter-
nando hacia un objetivo pre de-
terminado, tratando de aumentar
las velocidades de desplazamien-
to, pero cumpliendo con una can-
tidad de pases determinados, el
lanzamiento siempre por encima
de la cabeza.

10.- Entre dos alumnos en fila,
uno delante del otro, los dos mi-
rando hacia la pared o fronton. El
que esta atras de manera sorpre-
siva hace rebotar la pelota en la
pared con diferentes trayectorias,
velocidades, alturas. El que esta
delante la debe atrapar.

11.- Lanzar y devolver con la pal-
ma de las manos.

12.- Minitenis con las dos manos
en la barriga. La pelota debe ser
lanzada al otro lado de la cancha
con el impulso que permiten las
caderas.

13.- "El juego de la tactica” (Cerda
- Campos).- Jugar puntos lanzan-
do la pelota dentro del cuadrado
de servicio tratando de desarro-
llar aspectos tacticos. El jugador
que recibe la pelota lo debe ha-
cer con las manos es el centro del
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cuerpo, se debe quedar en el lu-
gar en el que recibio la pelota, no
se debe mover de ahi hasta que el
otro lanza la pelota nuevamente.
Esto sirve para que los jugadores
puedan percibir donde han que-
dado, que espacios estan dejan-
do vacios, como pueden molestar
mas al rival, como lo pueden dejar
mas incomodo, etc.

14.- “Coordinacion de parejas”
(Julio Navarro).- Se ubican 2 pa-
rejas de jugadores frente a fren-
te separados dos o tres metros
aproximadamente, cada pareja se
pone en fila india. Los 4 jugado-
res se alternan, uno parado, otro
agachado, uno parado vy el otro
agachado. Se van lanzado la pelo-
ta y se van parando y agachando
sucesivamente.

EJERCICIOS EN GRUPO CON
PELOTA

Suicidio:

3 grupos de pelotas en un trian-
gulo ubicadas en un costado de la
cancha en la linea de singles.

-3 pelotas separadas al otro lado
de la cancha en la otra linea de
singles.

-2 columnas: El jugador de cada
columna a una sefal corren a
buscar cada una de las pelotas y
la colocaran encima de los trian-
gulos de pelotas formando una
piramide. Gana el que forme las
tres piramides mas rapido.
Alternativa: los jugadores de un
equipo se lanzan la pelota para
que el otro vaya poniéndolas en
un circulo o encima de su paleta.

Las chapitas:

El profesor hace una pequefa
torre con tapitas de gaseosas en
el fondo de la cancha junto a la
reja. Fija una linea a una distan-
Cia de 4 6 5 mts, dependiendo la
habilidad de los alumnos. Ellos
deben tumbar (tumbar) el cerrito



de tapitas: 2 grupos que se de-
ben identificar claramente: a) las
gorras para adelante b) las gorras
para atras

Se inicia el juego cuando uno de
los jugadores del equipo “a” tum-
ban el cerrito de tapas, un juga-
dor del equipo “b” toma la pelota
y trata de pegarsela o “quemar” a
un jugador del grupo “b", los otros
jugadores del grupo “a” tratan de
formar el cerrito de tapitas, mien-
tras los otros arrancan. Si un juga-
dor del equipo “a" es “quemado”
queda fuera de juego. Si el grupo
que esta arrancando logra “armar”
nuevamente el monton de tapitas
le da la posibilidad de arrancar
nuevamente. La idea es que se
juegue solo con una pelota, que
los alumnos desarrollen el senti-
do de equipo dandose pases que
les permitan “quemar” mas rapi-
damente a todo el equipo rival, y
ser ellos los que arrancan. Se pue-
de tomar el tiempo, el equipo que
logra pillar en la menor cantidad
de tiempo, gana.

Stop (“El alto”):

Enumerar los jugadores del 1 al
25 o0 ponerle nombre de artista
favorito o equipo de futbol, etc.
un jugador dice un numero o el
nombre que tiene asignado. Este
corre a atrapar la pelota en el aire

0 de pique. Si la toma en el aire
inmediatamente la lanza nueva-
mente nombrando otro numero
o nombre. Si la agarra de pique
se para, dice stop y se la lanza a
pegar a uno del grupo.

El quemado:

Dos grupos, uno con gorra 'y otro
sin gorra, los grupos se forman en
dos filas, cada grupo nombra un
capitan que tratara de eliminar a
cada uno de las filas lanzandole la
pelota al cuerpo.

JUEGOS INDIVIDUALES CON
PALETAY PELOTA.

1.- Dar bote en la raqueta a una
pelota con las ufias apuntando
hacia abajo.

2.- Dar bote en la raqueta a una
pelota con las ufias apuntando
hacia arriba.

3.- [dem a los anteriores pero al-
ternando la cara de la raqueta.
4.- Mantener en la raqueta una
pelota (ufia arriba, ufia abajoy en-
tre las piernas).

5.- Mantener (dar bote) en la ra-
queta una pelota al frente y por el
costado pasando la raqueta de-
tras de la espalda para ello.

6.- Mantener (dar bote) en la ra-
queta una pelota primero con la
mano derecha y luego con la iz-
quierda.

7.- Mantener (dar bote) la pelota
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con la raqueta pasando la misma
entre las piernas

8.- Mantener (dar bote) la pelota
en la ragueta (ufias arriba) tres
veces; luego debe realizarse un
giro y continuar lo mismo.

9.- Mantener (dar bote) una pe-
lota con la raqueta (ufias arriba)
una vez en la raqueta y otra en la
cabeza.

10.- Saltar y mantener la pelota
con la raqueta (ufias arriba la ra-
queta). Después alternando en un
pie y después en el otro.

11.- Mantener la pelota con la ra-
queta (ufias arriba) capturando la
pelota con la raqueta, como si la
pelota tuviera pegamento.

12.- Sentado en forma de tijera
mantener la pelota con la raqueta
ufia arriba

13.- Mantener la pelota con la ra-
queta (ufias abajo) por una linea
14.- Mantener la pelota con la ra-
queta 3 veces y luego capturarla
con la gorra.

15.- Mantener la pelota con la ra-
queta en solitario tomando como
malla una linea, ir dando bote de
un lado a otro. 16.- Mantener Ia
pelota con la raqueta (ufias arri-
ba); sosteniendo con la mano de-
recha el pie izquierdo y saltando a
la misma vez que hace contacto la
pelota con la ragueta.

JUEGOS SOLO CON PALA
Gesticulando:

Los alumnos ocupan la paleta
como  cualquier instrumento.
Puede ser una guitarra, un es-
pejo, una pala, un sombrero, etc.
El espadachin: La paleta se debe
ocupar a modo de espada solo
por uno de los miembros inte-
grantes de una pareja. El otro
con las manos en alto (por enci-
ma de su cabeza) debe tratar de
tocar con el pecho la raqueta que
su compariero a puestoa 10015
cm de distancia. El jugador que



no tiene la paleta (manos arriba)
debe desplazarse en diferentes
direcciones.

“Simoén”
(Martha Bernal, Colombia):

Los jugadores ubicados en cucli-
llas formando un circulo deben
poner la paleta en frente de ellos
en el suelo. A la voz del capitan
iran cantando una cancién, y al
ritmo de ésta se van pasando la
paleta.

La cancion dice asi:

“Al pin, al pon, al la hija del con-
de Simodn. A la lata, al latero, a la
hija del chocolatero”. De a poco
se va aumentando la velocidad de
la cancion y por lo tanto la veloci-
dad en la entrega de la paleta, va
quedando eliminado los jugado-
res que se equivocan. Sirve para
practicar diferentes empufadu-
ras. Variantes, cambiando los ele-
mentos o sin ellos nos desplaza-
mos a saltitos a un lado u otro,
hacia la izquierda o la derecha o
adelante, atréas.

“La Carcel”
(Armando Gonzalez, Colombia).

Los alumnos ubicados en un cir-
culo o distribuidos en un gran es-
pacio, por ejemplo % cancha. de

pie con una paleta ubicada frente
a sus pies, también se debe ubi-
car una paleta al medio del circu-
lo con un alumnos que se en la
carcel. A'la orden del profesor los
alumnos se desplazan en diferen-
tes sentidos, a ocupar la raqueta
de otro, menos a la carcel. El que
queda en ella pierde puntos. Las
variaciones pueden consistir en
una manera determinada de des-
plazamiento “no se puede ocu-
par la paleta del lado izquierdo”,
se pueden ubicar pelotas en las
paletas y estas deben ser cambia-
das, etc

JUEGOS RECREATIVOS COLEC-
TIVOS CON PALETAY PELOTA
Rueda loca:

Realizar una rueda manteniendo
la pelota entre todos

1.1.- Lo mismo, pero con tres to-
ques en la raqueta y la pasamos
a otro

1.2.- Lo mismo, pero con un cuar-
to golpe entre las piernas

1.3. - Lo mismo de la 1 pero con
bote en el suelo

Emparedado:

En pareja, presionan una pelota
entre dos raquetas y se desplazan
en diferentes sentidos.

La hamburguesa:
Realizar una torre, que se confor-

.y
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mara por un grupo de raqguetas
que tendran en el medio unas
pelotas, las cuales todos deberan
presionar para que en el despla-
zamiento hacia adelante no se
desarme la “hamburguesa”.

Ping-pong lateral:

En parejas situadas uno en lateral
de dobles y otro en la lateral de
individual; dichas parejas debe-
ran mantener una pelota en vo-
lea desplazando hacia la malla en
forma lateral y al llegar a la malla
retornar por detras de la pareja
que viene llegando. Nota: son dos
columnas de 3 0 mas personas.

Fabrica de “Pepsi”:

Una fila, todos mirando hacia lareja
con la raqueta en posicion ufias
arriba deberan rodar la pelota has-
ta el final entre el grupo y luego re-
tornarla a donde comenzoé.

Lo mismo, pero el que pasa la pe-
lota se corre al dltimo lugar y gana
el gue llega a la malla. Nota: se co-
mienza en la linea de fondo.

Lo mismo, pero con la diferencia
de que se forman dos grupos uno
Ay otro B, cuyos integrantes esta-
ran frente a frente y deberan man-
tener la pelota de volea en zigzag.
Nota: enumerar el grupo desde el
principio haciendo que los confor-
mantes del grupo repitan sus nu-
meros en forma audible.

Hockey-tenis:

Realizar una estrella con porte-
rias formadas por dos

CONOoS que estaran ubicadas de la
siguiente manera:

a.- dos porterias en los fondos de
la cancha

b.- dos porterias en los postes de
la red.

Se dividen los nifios en dos gru-



pos; cada equipo cuidara dos por-
terias, las cuales se tomaran en
diagonal. Se comienza en el cen-
tro de la estrella y se jugara con la
raqueta rodando la pelota. Nota:
se utilizan dos pelotas, se comien-
za en el centro de la estrella, una
pelota horizontal a la otra y a un
grupo sacara una (B) y al otro lo
restante (A)

Ping-pong:

Se conforman tres grupos de tres
con una separacion de 2 metros;
dichos grupos competiran con
tres grupos de tres que estaran
frente a ellos (deben tener un
orden) jugaran una especie de
minitenis donde el primero que
golpee pasara a hacer Ultimo y asi
sucesivamente

Basquetenis:

Se debera rebotar la pelota en el
suelo con la raqueta desplazan-
dose desde la linea de fondo has-
ta la linea de servicio; sin pararse
debe alli golpear la pelota hacia
el otro lado, si no lo logra tendra
que buscarlay volver al mismo si-
tio e intentarlo de nuevo, al pasar
la pelota viene otro compafiero
que saldra a hacer lo mismo. Ga-
nara el que pase mayor numero
de pelotas.

Tenis basquet:
a.-Unnifio lanza la pelotay el otro

le pega con la ragueta, tratando
de encestar en la gorra.

b.- Unnifio lanza la pelota y el otro
le pega con la raqueta haciendo
rebotar contra el piso y tratando
de encestar en la gorra

Raqueta prestada:

Desarrolla compafierismo y coor-
dinacion.

a.- Un nifo lanza la pelota a la hi-
lera, donde existe una sola raque-
ta, (la cual tiene que compartirse)
a quien se le lanza la pelota debe
golpear y luego pasar la raqueta.
Yoqui-tenis:

Se forman grupos de 4, estos de-
ben combinar la pelota rodandola
con la raqueta, hasta lograr hacer
un gol. Quien hace gol se queda,
quien pierde sale.

El mariao-Fildeo de pelota:
Formados en circulo y un nifio en
el centro tratando de agarrar la
pelota con la mano, los que estan
en el circulo deben pasarse la pe-
lota golpeando con la raqueta.

Tiro al blanco:

Colocados en dos hileras, hacer
rebotar la pelota y golpearla para
introducirla en la cesta. Quien ten-
ga mas pelotas en la cesta gana.

El “Cangrejo de Gonzalez”
(Richard Gonzalez - Uruguay):
Colocados en dos, tres o mas hi-

leras dependiendo de la cantidad
de alumnos que tenga la clase,
uno de cada grupo se ubica a un
costado de red con una determi-
nada cantidad de pelotas. El resto
del grupo se mantiene ubicado en
la linea del fondo de la cancha. A
la orden el primero de la fila corre
hasta la linea de servicios con dos
raquetas, una en cada mano, el
que esta ubicado del otro lado de
la red le debe lanzar una pelota,
para que las atrape entre las dos
raquetas, devolviéndose a depo-
sitarlas al fondo de la canchay en-
tregandole las raquetas al que se
encuentra primero en la fila para
que repita la accion. Gana el gru-
PO que pone primero las pelotas
en el fondo de la cancha

“Juanito esta en la casa”
(Diego Garcia - Argentina):

Los nifios formados en circulo. Se
echa a correr una pelota al me-
dio de ese circulo, la deben hacer
rodar suavemente con su paleta,
se les va aumentando de a una
pelota. Gana el equipo que logra
mantener mas pelotas rodando
sin que se le escapen ni tampoco
queden detenidas.

JUEGOS PELOTA MANO

Guerra de tomates:

Se conformaran grupos de 5 per-
sonas, las cuales tendran una pe-
lota cada uno. Se ubica un grupo
del lado derecho de la malla y el
grupo restante del lado izquierdo
de la misma, el objetivo consistira
en tratar de dejar la mayor canti-

. dad de pelotas del otro lado de la

cancha.

Alternativa 1.- Lo mismo; pero
con todos al fondo de la cancha
y un grupo de pelotas en la linea
de servicio.

Alternativa 2.- linea de servicio, a
diferencia del anterior al correry



tomar la pelota del grupo de pe-
lotas y lanzarla, se auto-surtiran
entre si. El profesor debe, repen-
tinamente, decir “alto”, si en ese
momento un jugador de cualquier
equipo lanza una pelota, pierde.
El tunel:

Dos grupos en fila frente a la ma-
lla en la lateral de individual, debe-
ran rodar entre sus piernas una
pelota hacia atras, el que tenia la
pelota se coloca de Ultimo, agarra
la pelotay se la tira al primero por
sobre la cabeza de los demas de
la fila, gana cuando se rotan todos
los del grupo.

b.1.- Lo mismo, pero pasar la pe-
lota agarrandola con ambas ma-
nos con rotacion de tronco hacia
atras.

Ocho serpentina:

Se toman 16 0 mas personas, to-
mando 16 se dividen en dos gru-
pos de 8, se forman dos circulos
a una distancia de 3 metros un
grupo del otro, se enumeran los
conformantes de cada grupo vy al
momento que el profesor grite
un numero deben salir corriendo
haciendo un recorrido de ocho,
agarrar una pelota y vuelven a su
lugar.

Campamento indio:
Los mismos grupos descritos an-

teriormente, pero con la diferen-
Cia que a un jugador se le entrega
la pelota y él debe entregarla a el
compafiero de la derecha nom-
brando un numero en un orden
ascendente, asi sucesivamente
hasta llegar al numero 30.

d.2.- Lo mismo, pero mas sepa-
rado, lanzando una pelota con la
mano.

d.3.- Lo mismo, pero se enumera
el grupo, a un jugador se le entre-
ga la pelota, él dice un nimero, al
que le corresponda el nimero da
un paso al frente, el jugador que
tenia la pelota al principio se la da
a éste, de alli corre en zigzag en-
tre sus compaferos y vuelve a su
lugar.

JUEGOS DE MINITENIS

Los ejercicios descritos a conti-
nuacion se dan bajo las siguientes
caracteristicas:

* Distribucion de los nifios en la
cancha: Los nifios pueden ubicar-
se a lo ancho de la cancha de te-
nis (también puede ser una mul-
ticancha) en parejas enfrentadas
(caven hasta 12 0 14 jugadores) o
en juego de dobles (cabrfan el do-
ble de participantes). Siendo un
curso de 40 alumnos, cada mini
- cancha puede ser ocupada por
tres jugadores de cada lado. Con-
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sidérese niveles de juego simila-
res para cada una de estas mini
canchas.

* Medidas de la cancha: puede
medir de largo todo lo que permi-
ta la comodidad de los jugadores,
sin embargo no se debe olvidar
que los espacios deben ser dise-
flados de acuerdo a los objetivos
y principalmente de acuerdo al ni-
vel y capacidad de los jugadores.

* Redes: Sino existe red que divida
la mini - cancha puede ocuparse
bancas sillas, cordeles o simple-
mente dibujar una linea que nos
permita separar la cancha en dos
espacios. En el caso que quisiéra-
mos darle “altura” a esta supuesta
red dibujada con tiza, bastara con
dibujar una raya paralela a la ya
confeccionada, a una distancia de
acuerdo a los objetivos y niveles
que nos hemos trazado.

1. - Una derechay un revés alter-
nado manteniendo la pelota.

2. -Mantener la pelota en pareja
donde uno juega golpe de fondo
y el otro volea, asi sucesivamente,
cambian el orden, el que voleaba
ahora golpea de fondo y el que
golpeaba de fondo volea.

3. - Lo mismo, pero ampliando el
espacio de juego y achicando el
mismo.

4. - Lo mismo, pero de volea (pe-
lota de playa)

5. - De fondo, manteniendo la
pelota pero de revés.

6. - Campeonato de minitenis de
dobles utilizando los cuadros de
servicio y se comenzara el juego
con el revés.

7. - Jugar sorteo tipo pool, pero
rodando la pelota con la mano.
8. — Jugar futbol, pero golpeando
la pelota con pelotas rodadas con
la mano.

9. - Marcar mini canchas de dos



metros de largo por uno de ancho.
Pegando solo de derecha

Pegando solo de revés

Jugando puntos sin ingresar a la
cancha

Pegando por entre las piernas.
Pegando con la mano libre puesta
en la espalda

Pegando con la mano libre extendi-
da (tanto de derecha como de re-
Vés)

Jugar en un solo pie.

Jugar con los pies juntos, sin sepa-
rarlos.

10.- El doble de “Sandagorda” (Boli-
via): La pareja de jugadores abraza-
dos deben desplazarse en conjunto
a la pelota que es enviada por los
rivales.

Alternativas de acuerdo a las eda-
des y los niveles de habilidades:
Con la mano izquierda.
Disminuyendo la velocidad de la pelota.
Que la pelota de dos botes dentro
de la cancha antes de ser golpeada.
‘Que el desplazamiento de la pareja
deba ser con pies juntos (a saltitos).
No se puede repetir la misma mano.

Ver en ([E3Youlube

EJERCICIOS DE PADEL PARA
ADULTOS

ejercicios de padel1.- EL OCHO:-
cuando tenemos a 4-6 personas
en clase(que se da sobre todo
en clases del ayuntamiento) para
empezar, unos en el lado de la
derecha, la otra mitad en el del
revés, nosotros tiramos la bola al
centro y tienen que ir pegando y
cambiandose de fila en la direc-
cion de un 8, pegaran derecha, se
cambian de fila y al volver pega-
ran de revés. |deal para calentar.
También se puede hacer con sali-
das de pared.

2.- DESPLAZAMIENTOS LATERA-
LES: El alumno sale desde la T pre-
parado en posicion de espera, el
profesor esta cerca de la pared la-
teral con el carro de bolas. El pro-
fesor unicamente deja caer la bola
y el alumno tiene que desplazarse
lateralmente para golpear final-
mente colocdndose de lado, otra
vez vuelve al centro y repetimos.

3.- COLOCACION: 6 pelotas por
persona, estando el monitor en la
T del saque, tirar una bola a cada
lado de la pista para que los alum-
nos se esfuercen en llegar, salien-
do también desde la T y volviendo
otra vez al centro en posicion de
espera, hay que ponérselo algo
dificil, asi también hacemos fisi-
Co y se ensafa la colocacion y la
reaccion de los movimientos ante
el golpeo. Incidir sobre la buena
colocacion en posicion de espera
con la pala delante.

También indicarles que esa no es
la situacidon (el estar en el centro
de la pista sobre la T) pero que o
hacemos para trabajar los despla-
zamientos y el fisico).

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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CONSEJOS PARA SER UN MEJOR
MONITOR DE PADEL

Todos los profesores de padel
deberiamos analizar los 20 pun-
tos que indica e intentar aplicar
todos los consejos.

Situ objetivo es ensefiar, y no uni-
camente ganar dinero al tener tu
TITULO de PROFESOR de pédel,
es probable que te hayas parado
a pensar alguna vez como poder
mejorar tu labor como docente
dentro de tu forma de trabajo.

Con estas reflexiones personales
se pretende analizar nuestro tra-
bajo dentro y fuera de pista, des-
tacando algunas cuestiones basi-
cas que todos conocemos pero
también otras, sobre las tenemos
que mejorar y/o hace especial
hincapié. Es necesario hacer un
esfuerzo mayor para acercar de
una forma didactica, adecuada el
padel a todos nuestros alumnos.

Consejos para el BUEN PROFE-
SOR de Padel

VOCACION por nuestro trabajo
1. Tener actitud y vocacion do-
cente.

Ser positivo y MOTIVAR

2. Demostrar un caracter po-
sitivo y motivante para con los
alumnos.

DISFRUTAR ensefiando

3. Disfrutar con la ensefianzay la
practica del padel.

PUNTUAL y con BUENA IMAGEN
4. Ser puntual y presentarse con
el uniforme o ropa deportiva
adecuada.

Plantear OBJETIVOS para nues-
tros alumnos

5. Conocer el o los objetivos que
el alumno/a persigue.
ADAPTARSE a las necesidades
del alumno

6. Adaptarse al nivel y motiva-
cion del alumno en pista. Algu-
nos buscan rendimiento, otros

pasar un rato agradable, otros
un compromiso entre diversion
y rendimiento...

Planificar y PREPARAR las clases
7. Preparar todas y cada una de
las sesiones que se lleve a la prac-
tica (objetivos, tareas, ejercicios,
juegos, tipos de calentamiento,
vuelta a la calma, etc...).
ABARCAR todos los aspectos del
deporte

8. No debemos olvidarnos de
todos y cada uno de los pilares
que conforman nuestro deporte
(dimension técnica, tactica, con-
dicional, psicoldgica, reglamen-
taria, actitudinal, etc...). A veces
explicamos solamente el desa-
rrollo técnico de un golpe, y no
comentamos la dimension tacti-
co inherente al mismo... ;Cuando
lo uso?, ¢Para qué me sirve?, ;En
qué parte de la pista es mas re-
comendable llevarlo a cabo?, ;So-
bre qué zonas debo aplicarlo



PLANIFICAR la temporada de
nuestros alumnos

9. Planificar en el tiempo (dura-
ciéon del curso) la distribucion de
los contenidos que se quieren
abordar con el alumno.

Usar METODOLOGIAS adecuadas
10. Utilizar continuamente dis-
tintas metodologias de ense-
flanza. No debemos desechar
ninguna, todas tiene sus pun-
tos fuertes y también débiles.
Aprende aqui los diferentes ME-
TODOS de ENSENANZA.

EXIGIR al alumno unos minimos
11. Exigir al alumno un minimo de
concentracion y de ejecucion técnica.
EXPLICACIONES claras y concisas
12. Explicaciones concretas, bre-
ves y sobre todo graficas. Son
necesarias siempre, para resaltar
los aspectos mas importantes de
cada golpe, movimiento o situa-
cion de juego.

Motivar SU INTERES
13. Debemos desarrollar su inte-
rés por el juego y también poner-

les en contacto con otros alum-
nos/as de su mismo nivel para
que desarrollen este interés vy
puedan descubrir todas las situa-
ciones de juego que la competi-
cion refleja de forma espontanea.

APROVECHAR al 100% cada clase
14. Aprovechar al 100% cada se-
sion. El alumno no solo debe irse
contento por haber pasado un rato
agradable, sino también porque ha
aprendido conceptos nuevos.

Ser PROFESIONAL siempre

15. Demostrar una actitud correc-
ta desde el comienzo de la clase,
asi como en la presentacion de
los ejercicios y posteriormente en
la conclusion de la clase (también
en la despedida). Ser profesional
siempre.

Aportar un EXTRA al alumno

16. Proporcionar un “extra” de vez
en cuando. Informacion teodrica,
monograficos sobre algin con-
tenido que queramos desarrollar
mas afondo, grabacion de video
de una sesion y posterior analisis
con el alumno, mantener contac-

to via e-mail, etc...

Dar importancia a la CONDICION
FISICAy SALUD

17. Resaltar la importancia que
tiene el apartado condicional den-
tro del padel, dejando de lado el
mito de que “en padel no hace fal-
ta calentar”. Realizar una correcta
entrada en calor (sin/con pelota) y
proporcionar las claves para llevar
a cabo una adecuada vuelta a la
calma fuera de pista.

Ser PACIENTES y motivar

18. Con los mas pequefios, debe-
mos ser pacientes y sobre todo
motivadores. Las explicaciones
deben ser muy cortas, graficas y
con ejemplos divertidos utilizan-
do un lenguaje adecuado que
ellos dominen. Motivarles con-
tinuamente a través de juegos,
puntuaciones diversas, y premios
(virtuales o reales).

RESPETAR el ritmo de aprendizaje
de cada alumno

19. Debemos respetar el ritmo
de aprendizaje de cada uno de
nuestros alumnos. Existen mu-
chos factores que influyen en
esta progresion.

Tener siempre ganas de MEJORAR
20. Es importante pensar que to-
davia nos queda mucho por mejo-
rar como profesores, y esto es asi
siempre. La formacion continua
es un aspecto clave que debemos
potenciar. Siempre podemos au-
mentar nuestros conocimientos,
mejorar la forma en que nos ex-
presamos y como le presentamos
la informacion a nuestros alum-
nos. Una correcta formacion, con-
tinua y de calidad no acaba nunca.

ACCEDE AL ARTICULO
COMPLETO
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