
Coaching nel Padel 

Cos’è il Coaching nel Padel 

Il coaching nel padel è un percorso di crescita 
tecnica, tattica, mentale e fisica. 

 L’obiettivo non è soltanto “insegnare colpi”, ma 
guidare il giocatore a comprendere il gioco, 
migliorare la comunicazione con il compagno e 
gestire le emozioni in partita. 

1. Allenamento Tecnico 

Il coach lavora sui fondamentali: 

●​ uscita di vetro 
●​ bandeja e vibora 
●​ voleé e gioco alla rete 
●​ servizio e risposta 

Ogni colpo viene analizzato in termini di 
movimento, tempismo e posizionamento, per 
creare automatismi anche nei momenti di 
pressione. 

2. Tattica e Gioco di 
Squadra 

Il padel è un gioco di coppia, dove la tattica 
conta quanto la tecnica.​
 Il coach aiuta a: 

●​ comprendere quando attaccare o 
difendere 

●​ scegliere le giuste posizioni in campo 
●​ gestire gli spazi e coprire l’avversario 
●​ costruire il punto insieme 

Un buon lavoro tattico migliora la 
sincronizzazione della coppia e riduce gli errori 
di comunicazione. 

3. Allenamento Mentale 

La componente mentale influisce su ogni partita.​
 Il coach insegna al giocatore a: 

●​ gestire la pressione 
●​ mantenere la concentrazione 
●​ accettare l’errore senza perdere 

equilibrio emotivo 
●​ comunicare in modo positivo con il 

proprio partner 

Allenare la mente aiuta a trasformare ansia in 
energia e errore in apprendimento. 

4. Preparazione Fisica 
Specifica 

Un programma fisico per il padel include: 

●​ esercizi di rapidità laterale 
●​ lavori esplosivi e di reattività 
●​ resistenza anaerobica breve 
●​ rinforzo e prevenzione per spalle, 

ginocchia e polsi 

Una buona condizione fisica consente di 
sostenere intensità e ridurre il rischio di infortuni, 
mantenendo alte le prestazioni per tutta la 
partita. 

Conclusione 

Il coaching nel padel è un processo completo 
che mette insieme corpo, mente e strategia.​
 Un buon coach non trasmette solo tecnica: 
costruisce giocatori più consapevoli, concentrati 
e capaci di divertirsi performando al meglio. 
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