Como disenar una sesion
de entrenamiento de padel



INDICE

03

04

05

06

07

10

n

12

12

13

20

INTRODUCCION
QUE DEBE CONSEGUIR UNA SESION DE PADEL

COMO DISENAR UNA SESION DE
ENTRENAMIENTO DE PADEL

EL OBJETIVO: EL PUNTO DE PARTIDA REAL
ESTRUCTURA DE LA SESION

ASPECTOS TECNICOS QUE CONDICIONAN EL
RENDIMIENTO

LA LOGICA TACTICA DEL PADEL

ERRORES HABITUALES EN EL DISENO DE
SESIONES

ORGANIZACION PRACTICA DE LA SESION
EJEMPLOS DE SESIONES

COMPARATIVA SEGUN NIVEL



INTRODUCCION

Disenar una sesion de entrenamiento de padel no
consiste en encadenar ejercicios. Consiste en construir
un proceso.

En pista se ve muy claro: hay jugadores que entrenan
con frecuencia, pero no mejoran. No es un problema
de actitud ni de volumen de practica, sino de cobmo
esta planteado el entrenamiento. Cuando no hay
estructura, el entrenamiento se convierte en una
acumulacion de golpes sin intencion.

Una sesién bien disenada tiene direccion. Cada tarea
responde a un objetivo, cada bloque prepara el
siguiente y todo termina teniendo sentido cuando
aparece en el juego real.
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QUE DEBE
CONSEGUIR UNA
SESION DE PADEL

Mas alla del contenido concreto, una sesion
de entrenamiento deberia provocar tres
adaptaciones claras:

s

Mejora tactica (toma de decisiones) ]

Vs

Mejora técnica (calidad de golpeo) ]

.

Vs

Transferencia al juego real J

\.

Cuando el jugador no es capaz de aplicar en
partido lo que ha trabajado, el problema no
suele estar en la ejecucidn, sino en el disefo
de la sesidn
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COMO DISENAR UNA SESION
DE ENTRENAMIENTO DE
PADEL

Antes de plantear ejercicios, hay que entender el contexto. Disenar sin
hacerlo es lo que convierte muchas sesiones en simples peloteos sin
impacto real.

El nivel del grupo marca el punto de partida. No solo a nivel técnico,
sino en capacidad de entender el juego y tomar decisiones. Si te pasas
de exigencia, bloqueas. Si te quedas corto, no hay progreso.

La duracion define el alcance. En 60 minutos necesitas foco. En 75 o
90 puedes construir mejor la sesion, pero sin perder el hilo. Hacer mas
cosas no significa entrenar mejor.

El nimero de jugadores condiciona el ritmo. A mas jugadores, mas
riesgo de parones. Aqui la clave es mantener la densidad: que todos
participen, que todos golpeen y que nadie se desconecte.

Cuando estas tres variables estan bien ajustadas, la sesion fluye.
Cuando no, el entrenamiento pierde sentido y el progreso se frena.
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EL OBJETIVO:
EL PUNTO DE
PARTIDA REAL

Toda sesion debe partir de un unico foco
claro. Sin eso, el entrenamiento se dispersa.

No es lo mismo trabajar “golpes de fondo”
que trabajar “consistencia en salida de pared
bajo presion”. El segundo concreta qué se
entrena, en qué contexto y con qué
intencion.

El objetivo no solo define el contenido,
también marca la exigencia, el tipo de tareas
y el criterio de correccion. Es el filtro de toda
la sesidn.

Cuando el foco esta bien elegido, el
entrenamiento tiene sentido. Cuando no, se
entrena mucho, pero se mejora poco.

EDUSPORT El objetivo: el punto de partida real




ESTRUCTURA DE LA SESION

1. Activacion inicial

La sesion debe evolucionar desde situaciones controladas hacia
contextos abiertos.

Se busca preparar al jugador a nivel neuromuscular, pero también
introducir patrones especificos del juego.

La activacion no debe ser genérica. Debe anticipar lo que va a

venir después.

2. Trabajo técnico

Aqui se construye la NIVEL

base del gesto.

Pero no se trata solo
de repetir. Se tratade
repetir con intencién.

< Este tipo de enfoque
técnico permite que el
jugador entienda qué

esta fallando

exactamente, no solo

que “golpea mal”.

FOCO ERROR
PRINCIPAL HABITUAL
Punto de Delante del Golpeo atrasado
contacto cuerpo
Altura de Ajustada al tipo Golpear
contacto de golpe demasiado bajo/
alto
Direccion Controlada Golpe sin
(cruzado, intencion
paralelo, centro)
Estabilidad Base de apoyo Golpear en
firme desequilibrio
Preparacion Anticipada Armado tardio
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3. Trabajo tactico

Aqui aparece la toma de decisiones.

El jugador deja de ejecutar de forma aislada y empieza a
interpretar el juego.

Bloque técnico-tactico: criterios de
decisién en el punto

En padel, muchas decisiones se pueden simplificar en funcion
de 2 variables:

Situacion Decision recomendada
Bola comoda + tiempo Construir (direccion, profundidad)
Bola incomoda Defender (globo, bola alta)

Rival descolocado Acelerar (buscar definicion)

< Entrenar con estos criterios mejora la lectura del juego y reduce errores no
forzados.
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4. Situaciones de
juego

Es el bloque mas importante parala
transferencia.

Aqui el jugador debe aplicar lo trabajado en
un entorno mas abierto.

Ejemplo técnico de tarea
condicionada

Objetivo: consolidar el uso del globo
Condicion:

+ El punto solo es valido si se recupera la red
tras un globo

Qué se entrena realmente:
+ Eleccion del momento del globo

+ Calidad del golpe (alturay profundidad)
 Transicion defensa — ataque

< Este tipo de tareas conecta técnica,
tactica y toma de decision en una
misma situacion.

5. Vuelta a la calma

Mas alla de la recuperacion fisica, es importante cerrar la sesidon con una breve
evaluacion. El jugador debe identificar qué ha trabajado y qué necesita

mejorar.
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ASPECTOS TECNICOS QUE
CONDICIONAN EL RENDIMIENTO

En muchos casos, el error no esta en el golpe final, sino en lo que
ocurre antes.

1. Preparacion del golpe

Una preparacidn tardia limita cualquier
ejecucion.

+ Posicion de espera activa
« Armado compacto
+ Lecturatemprana de la bola

2. Coordinacion pies-mano

El ajuste de pasos determina la calidad del golpe.
Mini checklist técnico para pista
Antes de corregir el golpe, revisar:

+ ¢Llegabien alabola?
- (Esta equilibrado?
+ JElimpacto es delante?

< Siesto falla, corregir la técnica de brazo no soluciona el
problema.

3. Uso de paredes

Eljugador debe aprender a:

* Leerelrebote
+ Ajustar tiempos
+ Utilizar la pared como recurso, no como soluciéon de emergencia
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LA LOGICA TACTICA DEL PADEL

El rendimiento en padel depende en gran medida de la toma de decisiones.

Principios tacticos basicos

+ Lared es zona de ventaja

 El centro reduce errores

 El globo cambia la dinamica del punto
+ La paciencia construye el punto

Ejemplo aplicado

Un jugador puede ejecutar una buena bandeja, pero si la juega sin
intencion (al rival mejor posicionado), el resultado sera negativo.

La técnica sin contexto tactico tiene poco impacto competitivo.
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ERRORES HABITUALES EN EL
DISENO DE SESIONES

Muchos problemas de rendimiento tienen origen en el entrenamiento:

- Falta de objetivo claro

+ Repeticidn sin contexto
+ Ausencia de progresion
+ Desajuste de nivel

« Falta de transferencia

Ejemplo aplicado

Un jugador puede ejecutar una buena bandeja, pero sila juega sin
intencion (al rival mejor posicionado), el resultado sera negativo.

La técnica sin contexto tactico tiene poco impacto competitivo.

ORGANIZACION PRACTICA DE
LA SESION

Una distribucion equilibrada puede ser:

« Activacion: 10-15%

« Técnica: 25-30%

« Tactica: 25-30%

« Juego: 25%

« Vuelta ala calma: 5-10%

No es una estructura rigida, pero ayuda a mantener coherencia.
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1. Sesion nivel iniciacion (60min)

Obijetivo: consistencia y control en golpes de fondo

@ Activacion

Duracion: 10 min

Tarea: Desplazamientos + peloteo suave

Consigna: Mantener control sin forzar

Foco técnico: Coordinacion basica y contacto limpio

Objetivo real: Entrar en ritmo y activar

:2) Técnica

Duracién: 20 min

Tarea: Intercambio cruzado (drive/revés)
Consigna: 5-6 golpes seguidos

Foco técnico: Impacto delante + preparacion

Objetivo real: Reducir errores

Tactica

Duracién: 10 min

Tarea: Juego al centro

Consigna: Priorizar bola segura
Foco técnico: Direccion controlada

Objetivo real: Entender zona de bajo riesgo

EDUSPORT Ejemplos de sesiones



Juego

Duracion: 15 min

Tarea: Partido condicionado

Consigna: Minimo 3 golpes antes de punto
Foco técnico: Continuidad

Objetivo real: Evitar punto rapido

@ Vuelta alacalma

Duracion: 5 min

Tarea: Peloteo libre
Consigna: Sin consigna
Foco técnico: Relajacion

Objetivo real: Cerrar sesion

X, Claves de esta sesidn

 Prioridad absoluta: mantener la bola en juego
« Evitar sobrecarga técnica
« Generar primeras decisiones simples
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2. Sesion nivel intermedio (75min)

Objetivo: salida de pared y transicion defensa-ataque

@ Activacion

Duracién: 10-12 min

Tarea: Peloteo con pared
Consigna: Dejar pasar la bola
Foco técnico: Lectura de rebote

Objetivo real: Adaptacion a pared

:2) Técnica

Duracién: 20 min

Tarea: Salida de pared

Consigna: Golpear tras rebote controlado
Foco técnico: Ajuste de pies + timing

Objetivo real: Mejorar ejecucion

Tactica

Duracién: 15 min

Tarea: Defensa con globo

Consigna: Buscar altura y profundidad
Foco técnico: Eleccion de golpe

Obijetivo real: Salir de presion
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Juego

Duracién: 20 min

Tarea: Partido condicionado

Consigna: Punto valido si recupera red
Foco técnico: Transicion defensa-ataque

Objetivo real: Aplicar lo trabajado

@ Vuelta alacalma

Duracion: 5-8 min
Tarea: Intercambio libre
Consigna: Sin consigna
Foco técnico: Fluidez

Objetivo real: Consolidar

\ Claves de esta sesidn

* Introduccidn real de la toma de decisiones
+ Uso del globo como herramienta tactica
« Comprension del ritmo del punto
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3. Sesion nivel avanzado (90 min)

Objetivo: construccion del punto y dominio de red

@ Activacion

Duracién: 12-15 min

Tarea: Voleas + transiciones
Consigna: Ritmo progresivo
Foco técnico: Ajustes rapidos

Obijetivo real: Activacion especifica

:2) Técnica

Duracidon: 25 min

Tarea: Volea + bandeja

Consigna: Controlar profundidad

Foco técnico: Impacto delante + equilibrio

Objetivo real: Dominio en red

Tactica

Duracién: 20 min

Tarea: Construccion del punto
Consigna: Preparar antes de definir
Foco técnico: Seleccion de golpe

Obijetivo real: Ordenar el juego
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COMPARATIVA SEGUN NIVEL

NIVEL FOCO ERROR OBIJETIVO
PRINCIPAL HABITUAL REAL
Iniciacion Control Golpear fuerte Mantener bola en
sin control juego
Intermedio Adaptacion Mala lectura de Tomar mejores
juego decisiones
Avanzado Construccion Acelerar sin Preparar el punto

sentido
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