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Respeto, pasion, diversion

El entrenamiento en futbol base es un viaje que une deporte y educacion. Cada sesion debe
equilibrar la técnica, la tactica y la diversidn, siempre adaptandose a la edad y necesidades
de los jugadores.
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Puntos clave en este articulo

1. Definicion de sesion — Como se integra lo técnico, fisico y pedagogico en un solo
proceso.

2. Metas claras — La importancia de definir objetivos antes de cada entrenamiento.

3. Diferencias con el futbol profesional — Por qué en el base prima la formacién y no
solo el rendimiento.

4. Estructura y fases —» Como organizar el tiempo y la carga en funcién de la edad.


https://futbolbase.interfiliales.com/
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5. Recomendaciones practicas — Consejos clave para adaptar ejercicios, motivar y
formar valores.

A continuacion, exploraremos como estructurar una sesién de entrenamiento en fatbol base
paso a paso, con ejemplos claros y practicos para cada etapa.

¢Que es una sesion de entrenamiento en
fatbol base?

La sesion de entrenamiento en futbol base es una practica planificada donde el
entrenador combina aspectos técnicos, fisicos y pedagogicos para el desarrollo del jugador.
No se trata solo de repetir ejercicios, sino de ensefiar y guiar un aprendizaje estructurado.

ENTRENAR | ENSENAR

Un punto clave es diferenciar entrenar de ensenar. En el futbol formativo, entrenar
implica mejorar habilidades fisicas y técnicas, mientras que ensefar significa transmitir
valores, disciplina y comprension tactica del juego.

» Técnico: mejorar la precision de pases, controles y conducciones.
» Fisico: adaptar cargas para potenciar resistencia, coordinacién y agilidad.
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» Pedagdgico: usar la metodologia adecuada para motivar y garantizar la asimilacién
del contenido.

En resumen: el rol del entrenador no se limita a disefar ejercicios, sino a guiar procesos
de aprendizaje que equilibran rendimiento deportivo con formacion humana.

Objetivos generales de una sesion

Una sesion de entrenamiento bien disenada tiene metas claras que equilibran el
aprendizaje deportivo con la formacion personal. Definir los objetivos antes de empezar
permite que cada ejercicio tenga sentido y ayude al jugador a progremsar en el microciclo
semanal en categorias formativas.

Principales objetivos de una sesion en futbol base

» Formativos: consolidar gestos técnicos basicos (pase, control, conduccion).

» Tacticos: ensefar principios colectivos como ocupacién de espacios o juego en equipo.

« Fisicos: mejorar la resistencia, la velocidad y la coordinacion adaptada a la edad.

 Psicologicos: fortalecer la concentracion, la motivacién y la autoconfianza.

» Sociales y educativos: fomentar valores como el respeto, la disciplina y la
cooperacion.


https://futbolbase.interfiliales.com/metodologia/
https://futbolbase.interfiliales.com/microciclo-semanal/
https://futbolbase.interfiliales.com/microciclo-semanal/
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PRINCIPALES OBJETIVOS DE UNA
SESION EN FUTBOL BASE
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Tabla comparativa de objetivos por dimension

Dimension Objetivo principal Ejemplo practico
L . Circuito de pases cortos y control
Tecnica Mejorar control y pase .
orientado
Tactica Comprender ocupacion de Juego reducido 4x4 con reglas
espacios condicionadas
, . . . Circuitos de conos con desplazamientos
Fisica Desarrollar coordinacion .
variados
Psicologica Motivar y reforzar confianza Feedback positivo tras cada tarea
. - Dinamica grupal de cooperacion en
Educativa Transmitir valores 9 ITiuegos p

Diferencias entre las sesiones de futbol base y
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profesional
La gran diferencia entre entrenar a nifos y entrenar a profesionales esta en la finalidad
de cada sesién. En el fatbol base, el objetivo es formar jugadores y personas; en el

profesional, optimizar el rendimiento inmediato.

Principales diferencias entre futbol base y profesional

Aspecto Futbol Base Futbol Profesional
. e Desarrollo integral (técnica, Rendimiento competitivo y
Objetivo L a
tactica, valores) resultados
, . Adaptada a la edad y etapa Alta, orientada a la exigencia de
Carga fisica . .
formativa partidos
Duracion de la 60-90 min aprox. segun 90-120 min con mayor volumen
sesion categoria de trabajo
Metodologia Ludica, pedagoglcq,,basada Especifica, intensa y con enfasis
en la progresion en estrategia
Motivacion Jugar, aprender y divertirse Ganar, mantener rendimiento y
contratos
Director técnico y gestor de alto

Rol del entrenador Formador y guia pedagogico rendimiento

« En el fatbol base se fomenta la experimentacion y la creatividad.

» En el profesional, cada tarea busca la eficacia inmediata.

» Mientras en categorias formativas se adaptan cargas para proteger al nifio, en élite se
busca exprimir el maximo potencial fisico y mental.

En conclusion: en el ftbol base se prioriza la formacion a largo plazo, mientras que en el
futbol profesional se orienta todo al rendimiento a corto plazo.

Fases de la sesion de entrenamiento en
futbol base

Las fases sesion entrenamiento fatbol base son tres: calentamiento, parte principal y
vuelta a la calma. Cada fase cumple un rol clave para mejorar rendimiento, prevenir
lesiones y favorecer el aprendizaje.
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 VUELTAALA

CALENTAMIENTO
i CALMA

PARTE PRINCIPAL

Tabla: Fases de la sesion de entrenamiento en fuitbol base

Fase Objetivo principal Descripcion breve

Mejora la movilidad, coordinacion y

Fase 1: Activar fisica y . . .
previene lesiones con juegos

Calentamiento mentalmente . o . .

dinamicos y progresivos.
e e e . Nucleo del entrenamiento: desarrolla

Fase 2: Parte Aprendizaje técnico- L. L e e e oer
e . .Y, técnica, tactica y condicion fisica con

principal tactico AT
ejercicios adaptados por edad.
. Reduce frecuencia cardiaca, relaja
Fase 3: Vuelta a la Recuperacion y .
. 0 musculatura y fomenta confianza con
calma reflexion

estiramientos y feedback grupal.

Fase 1: Calentamiento (objetivos y ejemplos)

El calentamiento en el fatbol base es mucho mas que correr o estirar. Su funcién es
activar al jugador fisica y mentalmente, generando un ambiente lidico que motive
desde el inicio.

Objetivos principales del calentamiento

» Aumentar la temperatura muscular y la frecuencia cardiaca.
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» Mejorar la movilidad articular y la coordinacion.
 Prevenir lesiones en articulaciones y musculos.
 Preparar al jugador psicoldgicamente para la sesion.

Ejemplos de dinamicas de calentamiento

» Juego del panuelo con baléon: desarrolla velocidad de reaccion.

» Carrera con cambios de direccion: mejora movilidad y atencidn.

» Rondos adaptados: activan técnica y comunicacion desde el inicio.
e Mini-circuitos con conos: combinan agilidad, coordinacion y baldn.

Duracion recomendada del calentamiento por categoria

Categoria Tiempo recomendado Tipo de dinamica
Prebenjamin (U7-U8) 8-10 min Juegos ludicos simples
Benjamin (U9-U10) 10-12 min Juegos con coordinacion basica
Alevin (U11-U12) 12-15 min Rondos y movilidad dinamica
Infantil (U13-U14) 15 min Ejercicios progresivos con baléon
Cadete (U15-U16) 15-18 min Activacion técnica + fisica
Juvenil (U17-U19) 18-20 min Tareas de intensidad moderada

Consejo clave: el calentamiento en fltbol base debe ser variado, divertido y progresivo,
evitando la monotonia para mantener la motivacion.

Fase 2: Parte principal (actividades y carga)

La parte principal es el ntcleo de la sesion. En esta fase se busca que el jugador practique,
asimile y mejore aspectos concretos del juego. La carga debe estar bien dosificada segtn la
edad y el nivel del equipo.

Objetivos de la parte principal

 Desarrollar gestos técnicos (pase, conduccion, tiro).

« Introducir y reforzar conceptos tacticos (apoyos, ocupacion de espacios, transiciones).
 Potenciar la condicion fisica en paralelo al aprendizaje técnico.

» Fomentar la toma de decisiones en contextos de juego real.
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Ejemplos de actividades practicas

» Rondos progresivos (4x1, 5x2): mejoran pase y control bajo presion.

« Ejercicios de finalizacion: tiro tras combinacién répida.

 Partidos reducidos condicionados: aplicar tactica (ej: 3 toques maximo).
* Juegos de posesion con comodines: fomentan visién y movilidad.

Carga recomendada por edad (parte principal)

Categoria Tiempo recomendado Tipo de carga
Prebenjamin (U7-U8) 15-20 min Juegos libres con balon
Benjamin (U9-U10) 20-25 min Tareas técnicas b.asmas + juegos
reducidos
Alevin (U11-U12) 25-30 min Ejercicios con}bu.lados (técnica +
tactica)

Infantil (U13-U14) 30-35 min Introduccion a principios colectivos
Cadete (U15-U16) 35-40 min Tareas intensas con tactica avanzada
Juvenil (U17-U19) 40-45 min Simulacion de situaciones de partido

Fase 3: Vuelta a la calma (importancia y dinamicas)

La fase de vuelta a la calma es muchas veces subestimada, pero resulta esencial en el
futbol base. Su propdsito es llevar al jugador de un estado de alta activaciéon a uno de
recuperacion fisica y mental.

Objetivos principales

 Disminuir progresivamente la frecuencia cardiaca.
» Relajar la musculatura tras el esfuerzo.

» Favorecer la recuperacion y prevenir lesiones.

» Generar un espacio de reflexion y feedback.

Ejemplos de dinamicas de vuelta a la calma

» Estiramientos guiados: especialmente en isquiotibiales, cuadriceps y gemelos.

» Ejercicios respiratorios: inspiraciones profundas para relajar el sistema nervioso.
 Juegos suaves con baldon: dinamica divertida de baja intensidad.

* Rueda de comentarios: cada jugador comparte lo que mas disfrut6 de la sesion.
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Duracion recomendada de la vuelta a la calma por categoria

Categoria reczigznrf):a do Actividades principales
Prebenjamin (U7-U8) 5-7 min Juegos suaves, respiracion simple
Benjamin (U9-U10) 7-8 min Estiramientos dinamicos + juego final
Alevin (U11-U12) 8-10 min Estiramientos guiados, respiracion
Infantil (U13-U14) 10-12 min Estiramientos + dinamica reflexiva
Cadete (U15-U16) 12-15 min Estiramientos profundos + feedback
Juvenil (U17-U19) 15 min Estiramientos + ejercicios de

relajacion

Consejo clave: aprovecha este momento para reforzar la motivacion y la confianza del
jugador. Un cierre positivo multiplica el impacto de la sesion.

Duracion y estructura temporal de cada fase

La estructura temporal de una sesion de futbol base no es fija, pero debe seguir un
equilibrio 16gico entre activacion, aprendizaje y recuperacion. Adaptar los minutos
segun categoria y nivel asegura que los jugadores aprovechen cada fase sin fatiga excesiva.

Distribucion general de una sesion (orientativa)

» Calentamiento: 15-20% del tiempo total.
 Parte principal: 60-65% del tiempo total.
* Vuelta a la calma: 15-20% del tiempo total.

Tabla de tiempos recomendados segun categoria

Categoria Duracion total Calentamiento Parte principal Vu(?ell:;: la
Prebenjamin (U7-U8) 40-50 min 8-10 min 20-25 min 5-7 min
Benjamin (U9-U10) 50-60 min 10-12 min 25-30 min 7-8 min
Alevin (U11-U12) 60-70 min 12-15 min 30-35 min 8-10 min
Infantil (U13-U14) 70-80 min 15 min 35-40 min 10-12 min
Cadete (U15-U16) 80-90 min 15-18 min 40-45 min 12-15 min
Juvenil (U17-U19) 90 min 18-20 min 45 min 15 min
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Consejos practicos

« Ajusta los tiempos segun la intensidad de la semana (ej. antes o después de partido).

» Recuerda que en edades tempranas la variedad y la diversion son mas importantes
que la carga.

» Mantén siempre un margen de flexibilidad para adaptarte a imprevistos (clima,
espacio, numero de jugadores).

Una buena distribucién temporal convierte la sesion en un proceso equilibrado y eficaz,
donde cada fase cumple su funcion.

Ejercicios por fase: ejemplos practicos

Los ejercicios dan vida a cada fase de la sesion. Elegir dindmicas variadas y adaptadas
garantiza que los jugadores aprendan mientras se divierten y mejoran sus habilidades.

Ejercicios para el calentamiento

Un calentamiento efectivo combina activacion fisica, técnica y mental. En el fitbol base,
lo ideal es usar juegos y dinamicas con balén que motiven y eviten la monotonia.

Ejemplos practicos de ejercicios

» Juego de persecucion con balon: un jugador intenta atrapar a otro mientras
conduce.

* Rondo adaptado (3x1): fomenta pase y control con intensidad baja.

» Carrera con relevos y baléon: mejora coordinacién y velocidad.

e Mini-circuitos con conos: cambios de direccion, saltos y conduccidn.

» Juego “pilla-pilla” con roles: divertido y util para activar.

Tabla de calentamiento por edades
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Categoria Ejemplo recomendado
Prebenjamin (U7-U8) Juegos de persecucion y dinamicas ludicas
Benjamin (U9-U10) Rondo 3x1 con limitacion de toques
Alevin (U11-U12) Relevos con conduccion de balon

Infantil (U13-U14) Circuito dinamico con conos + rondo 4x2
Cadete (U15-U16) Calentamiento con pases largos y movilidad
Juvenil (U17-U19) Rondo intensivo con presion constante

Consejo clave: un calentamiento con baldén desde el inicio conecta mejor con los
jugadores y maximiza la transferencia hacia la parte principal.

Ejercicios para parte principal (técnica y tactica)

La parte principal es el corazon de la sesion. Aqui los jugadores aprenden y aplican lo
entrenado en situaciones cercanas al juego real. Es fundamental equilibrar tareas técnicas
con dinamicas tacticas.

Ejemplos de ejercicios técnicos

« Circuito de pases y controles orientados: precision bajo presion.
» Conduccion en zig-zag con cambios de ritmo.
« Finalizacion tras pared corta: rapidez y coordinacidn.

Ejemplos de ejercicios tacticos

» Juego de posesion 5x3: fomenta apoyos y ocupacion de espacios.

» Partido condicionado 6x6 con maximo 3 toques: mejora vision y rapidez en
decisiones.

» Transiciones rapidas (3 atacantes vs 2 defensores): aplicar tactica ofensiva y
defensiva.

Consejo clave: combina siempre ejercicios analiticos y globales, para que el jugador
primero automatice el gesto y luego lo aplique en situaciones de partido.

Juegos reducidos y su aplicacion pedagogica

Los juegos reducidos (2x2, 3x3, 4x4...) son una herramienta fundamental en el fltbol
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base. Su fuerza radica en que reproducen escenarios reales de partido, pero en un formato
mas manejable y con mayor participacion del jugador.

Beneficios pedagogicos de los juegos reducidos

» Mayor contacto con el balon: mas toques y decisiones por jugador.

» Desarrollo técnico: mejora de control, pase y finalizacion en espacios reducidos.
» Aprendizaje tactico: ocupacion de espacios, apoyos y transiciones rapidas.

» Condicion fisica integrada: resistencia y velocidad en dindmicas naturales.

» Motivacion: los ninos perciben el juego como divertido y competitivo.

Ejemplos de juegos reducidos

» 3x3 con porteros: mejora la finalizacion y las transiciones defensa-ataque.
» 4x4 con comodines exteriores: fomenta la amplitud y la vision de juego.
* 5x5 con regla de 3 toques: estimula la rapidez en la toma de decisiones.
 Partidos reducidos con objetivos especificos (ej. marcar tras 5 pases).

Juegos reducidos recomendados por categoria

Juego reducido

Categoria recomendado Objetivo
Prebenjamin (U7-U8) 2x2 sin porteros D(.es.arfollo. p sicomotor y
familiarizacion con el balon
Benjamin (U9-U10) 2x2 0 3x3 sin porteros Control y conduccion
Alevin (U11-U12) 3x3 0 454 con reglas Pases y apoyos basicos
simples
Infantil (U13-U14) 4x4 con comodines Amplitud y OC}Jpacmn de
espacios
Cadete (U15-U16) 5x5 condicionado Tactica avanzada bajo presion
Juvenil (U17-U19) 7x7 en medio campo Estrategias colectivas y

transiciones

Consejo clave: adapta las normas de cada juego reducido al objetivo que busques
(posesion, defensa, ataque) para maximizar el aprendizaje.
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Actividades de vuelta a la calma

Después de la parte principal, la fase de vuelta a la calma es esencial para facilitar la
recuperacion. En el futbol base, ademas de lo fisico, también cumple un papel educativo al
generar un espacio de reflexién y feedback.

Actividades recomendadas

» Estiramientos estaticos: centrados en grandes grupos musculares (isquiotibiales,
cuadriceps, gemelos).

 Ejercicios respiratorios: respiracion profunda y controlada para relajar.

» Juegos suaves de cierre: dindmicas en circulo o juegos de baja intensidad.

» Charlas breves de retroalimentacion: reflexionar sobre lo aprendido en la sesién.

Ejemplo de secuencia de 10 minutos

1. 3 min - carrera suave en grupo.

2. 4 min - estiramientos guiados de tren inferior.

3. 2 min - respiracion + relajacion guiada.

4. 1 min - cierre motivacional con feedback positivo.

Consejo clave: usa esta fase para reforzar la cohesion del grupo y motivar a los jugadores
con un cierre positivo que los haga esperar con ganas la préxima sesion.

Adaptaciones por categoria y edad en el
futbol base

Cada etapa del futbol base tiene necesidades distintas. Adaptar duracion, ejercicios y
objetivos asegura un aprendizaje progresivo y seguro para cada grupo de edad.
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ADAPTACIONES

POR CATEGORIA Y EDAD
EN EL FUTBOL BASE

e 53 PREBENJAMIN

Juego libre y desarrollo psicomotor

BENJAMIN

C" = Coordinacion + iniciacion teccnica

> ALEVIN o 70y

Automatizacién técnica y percepcién €@ ¥

o INFANTIL

i

Introduccion a la tactica colectiva

CADETE @

Condicion fisica + complejidad tacctica

Prebenjamin (U7-U8) - Juego libre y desarrollo
psicomotor

En la etapa Prebenjamin (U7-U8) los nifios inician su contacto con el deporte organizado.
La sesion debe ser corta, dindmica y sobre todo ladica. El objetivo principal es desarrollar
las habilidades motrices basicas y familiarizarse con el baldn.

Principios clave

 Sesiones de 40-50 minutos maximo.

» Ejercicios en forma de juegos, nunca tareas repetitivas.
 Potenciar coordinacion, equilibrio, velocidad de reaccion.
» Usar lenguaje sencillo, con 6rdenes breves y claras.
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Ejemplos de ejercicios practicos

 Juego de persecucion con baléon: uno atrapa mientras conduce.
 Carrera de relevos con obstaculos: saltos, giros y desplazamientos.
» Mini partidos 2x2 sin porteros: maxima participacion y diversion.
 Juego de estatuas con balon: trabajar control y reaccion.

Enfoque recomendado para Prebenjamin

Aspecto Adaptacion
Duracion de la sesion 40-50 min
Calentamiento 8-10 min, juegos libres

Parte principal 20-25 min, juegos con balon
Vuelta a la calma 5-7 min, dinamicas suaves
Enfoque pedagogico Juego libre y disfrute

Consejo clave: en esta edad no se entrena para ganar partidos, sino para que los ninos
disfruten y desarrollen sus habilidades basicas.

Benjamin (U9-U10) - Coordinacion + iniciacion técnica

En la categoria Benjamin (U9-U10) los jugadores ya pueden mantener mayor atencion y
concentracion, lo que permite introducir los fundamentos técnicos basicos. El
entrenamiento debe seguir siendo divertido, pero con un mayor componente de
coordinacion y técnica inicial.

Principios clave

» Sesiones de 50-60 minutos.

 Trabajar la coordinacién general (saltos, giros, cambios de direccidn).
» Iniciacion técnica: pase, control y conduccién sencilla.

« Ejercicios en espacios reducidos para aumentar participacion.

Ejemplos de ejercicios practicos

* Rondo 3x1 con pocas repeticiones: mejora pase y control.
 Carrera con coordinacion de aros + conduccion final.
 Juegos reducidos 2x2 con porteria pequeia: fomenta ataque y defensa.


https://futbolbase.interfiliales.com/fundamentos/
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 Juego del “robo de balones”: trabajar agilidad y reaccion.

Enfoque recomendado para Benjamin

Aspecto Adaptacion
Duracion de la sesion 50-60 min
Calentamiento 10-12 min con juegos activos
Parte principal  25-30 min técnica basica + juegos reducidos
Vuelta a la calma 7-8 min con estiramientos basicos

Enfoque pedagdgico Aprendizaje técnico inicial + diversion

Consejo clave: el entrenador debe combinar juegos y técnica basica, manteniendo la
motivacién con dindmicas rapidas y participativas.

Alevin (U11-U12) - Automatizacion técnica y
percepcion

En la etapa Alevin (U11-U12) los jugadores ya dominan los fundamentos técnicos basicos,
por lo que la prioridad es automatizar los gestos y desarrollar la capacidad perceptiva:
aprender a levantar la cabeza, anticipar jugadas y tomar decisiones rapidas.

Principios clave

» Sesiones de 60-70 minutos.

 Consolidar técnica: pase, control orientado, conduccion y tiro.

« Introduccion a conceptos tacticos sencillos: ocupacién de espacios, apoyos y
desmarques.

» Ejercicios progresivos que unan lo técnico y lo tactico.

Ejemplos de ejercicios practicos

» Rondo 4%2 con limitacion de toques: rapidez en pase y decision.

« Ejercicio de tiro tras combinacion en triangulo.

 Partidos reducidos 4x4 con reglas especificas (ej. marcar tras 5 pases).

» Juego de percepcion “cabeza arriba”: controlar balén mientras se identifican
senales externas del entrenador.

Enfoque recomendado para Alevin
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Aspecto Adaptacion
Duracion de la sesion 60-70 min
Calentamiento 12-15 min con rondos y movilidad
Parte principal 30-35 min técnica + tactica basica
Vuelta a la calma 8-10 min con estiramientos y feedback

Enfoque pedagdgico Automatizacion técnica + comprension inicial del juego

Consejo clave: en esta edad el entrenador debe estimular la percepcion y la toma de
decisiones, no solo la repeticion de gestos.

Infantil (U13-U14) - Introduccion a la tactica colectiva

La categoria Infantil (U13-U14) marca un punto de inflexion en el ftbol base. Los
jugadores ya dominan la técnica basica y comienzan a comprender mejor el juego, lo que
permite introducir conceptos tacticos colectivos como lineas de pase, ocupacién racional
del campo y trabajo en equipo.

Principios clave

» Sesiones de 70-80 minutos.

« Introducir tacticas colectivas basicas (apoyo, cobertura, amplitud).
» Reforzar la condicién fisica adaptada a la edad.

» Ensenar roles dentro del campo (defensa, mediocampo, ataque).

Ejemplos de ejercicios practicos

 Partidos reducidos 6x6 con énfasis en ocupacion de espacios.
 Ejercicios de transiciones rapidas 3x2 y 4x3.

« Circuitos fisico-técnicos: combinar resistencia con tareas de pase y tiro.
» Juego de presion tras pérdida: inculcar intensidad colectiva.

Enfoque recomendado para Infantil
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Aspecto Adaptacion
Duracion de la sesion 70-80 min
Calentamiento 15 min con movilidad dinamica + balon
Parte principal  35-40 min tactica colectiva + fisico adaptado
Vuelta a la calma 10-12 min con estiramientos y reflexion
Enfoque pedagdgico Comprension de principios colectivos

Consejo clave: en esta etapa el entrenador debe ensenar la importancia del equipo
sobre el individuo, preparando el camino hacia el fitbol de mayor exigencia.

Cadete (U15-U16) - Condicion fisica + complejidad
tactica

La etapa Cadete (U15-U16) representa una transicion hacia un futbol de mayor
rendimiento. Los jugadores ya dominan la técnica y conceptos tacticos basicos, por lo que es
momento de aumentar la carga fisica y trabajar tacticas avanzadas adaptadas a sistemas
de juego.

Principios clave

» Sesiones de 80-90 minutos.

 Intensidad alta en la parte principal, con cargas progresivas.

« Introduccion de estrategias colectivas avanzadas: presion organizada, transiciones,
cambios de sistema.

» Refuerzo de la condicion fisica: resistencia especifica, fuerza y velocidad.

Ejemplos de ejercicios practicos

 Partido reducido 7x7 con presion tras pérdida obligatoria.

« Ejercicio de posesion con cambios de orientacion: fomenta amplitud y movilidad.

» Circuitos de fuerza explosiva con balon.

» Simulacion de situaciones de partido 11x11 condicionadas (ej. defender con
inferioridad).

Enfoque recomendado para Cadete
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Aspecto Adaptacion
Duracion de la sesion 80-90 min
Calentamiento 15-18 min, incluyendo fuerza preventiva
Parte principal  40-45 min tactica avanzada + fisico integrado
Vuelta a la calma 12-15 min con estiramientos y feedback

Enfoque pedagdgico Complejidad tactica + preparacion fisica

Consejo clave: en esta edad el entrenador debe exigir mas sin olvidar la formacion,
preparando a los jugadores para dar el salto al futbol juvenil.

Juvenil (U17-U19) - Rendimiento competitivo y
transicion al futbol profesional

La categoria Juvenil (U17-U19) es la tltima etapa del fatbol base. Aqui los entrenamientos
se acercan a la légica del futbol profesional, con cargas altas, tactica compleja y un
enfoque competitivo. El entrenador debe equilibrar el desarrollo final del jugador con la
preparacion para la élite.

Principios clave

 Sesiones de 90 minutos como estandar.

 Trabajo tactico avanzado: sistemas de juego, estrategias especificas y analisis del rival.
» Preparacion fisica intensa y especializada (resistencia aerdbica y anaerdbica).

« Desarrollo psicologico: motivacion, autocontrol y gestion de la presién competitiva.

Ejemplos de ejercicios practicos

» Partido 11x11 con situaciones condicionadas: practicar superioridad/inferioridad.

+ Entrenamientos de estrategia: saques de esquina, faltas tacticas, jugadas
ensayadas.

» Circuitos fisicos de alta intensidad con balon.

 Videoanalisis y feedback grupal: correccion de errores y refuerzo de aciertos.

Enfoque recomendado para Juvenil
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!Ww Estructura de una sesién de entrenamiento en futbol base
Aspecto Adaptacion
Duracion de la sesion 90 min
Calentamiento 18-20 min, fisico + técnico
Parte principal 45 min con tactica avanzada y situaciones de partido
Vuelta a la calma 15 min con estiramientos y relajacion
Enfoque pedagdgico Rendimiento competitivo + transicion a élite

Consejo clave: el objetivo en esta etapa es preparar al jugador para competir al maximo
nivel, sin perder la esencia formativa del fatbol base.

Consideraciones para adaptar tiempos, lenguaje y carga

En el fatbol base no basta con aplicar una planificacion estandar. Cada grupo tiene
caracteristicas diferentes seguin edad, madurez y nivel competitivo. Por eso, es clave que
el entrenador adapte la sesidn en tres aspectos fundamentales: tiempos, lenguaje y carga.

Adaptacion de tiempos

» Los mas pequenos requieren sesiones mas cortas y dinamicas.
» A mayor edad, se pueden alargar las fases, sobre todo la parte principal.
» Mantén flexibilidad: no siempre la sesion debe durar lo mismo.

Adaptacion del lenguaje

» Usa un lenguaje sencillo y visual en categorias inferiores.

» Emplea ejemplos cotidianos o comparaciones que entiendan (ej. “abre el campo como
si fuera una manta”).

» En juveniles, el lenguaje puede ser mas técnico y tactico.

Adaptacion de la carga

» Prebenjamines y benjamines: baja intensidad, mucha pausa y juegos ludicos.
« Alevines e infantiles: carga media, introduciendo tactica colectiva progresiva.
» Cadetes y juveniles: alta exigencia fisica y tactica avanzada.

Tabla comparativa de adaptacion por bloque
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Categoria Tiempo total Lenguaje Carga

U7-U8 40-50 min Muy simple, visual Baja, ludica

U9-U10 50-60 min Simple, ejemplos cotidianos Baja-media
U11-U12 60-70 min  Claro, con explicaciones breves Media
U13-U14 70-80 min Mas técnico, apoyado con ejemplos Media-alta
U15-U16 80-90 min Técnico y estratégico Alta
U17-U19 90 min Técnico-profesional Muy alta

Consejo clave: el entrenador debe ser flexible y observador, ajustando la sesion segun la
respuesta de los jugadores y no solo segun lo planificado.

Conclusion

Hemos visto que una sesion de entrenamiento en fatbol base no es solo un conjunto de
gjercicios, sino un proceso integral que combina técnica, tactica, condicion fisica y
formacion en valores.

¢Estas aplicando estas fases en tus entrenamientos de manera equilibrada para potenciar el
desarrollo completo de tus jugadores?

Articulos Relacionados:

1. ¢Cuénto corre un jugador de futbol por partido? Datos reales por posicion
2. Microciclo semanal en futbol base: estructura, tipos v ejemplos

3. FUNifo: El Método de Horst Wein que Revoluciona el Futbol Base
4. Metodologia en Futbol Base: Fundamentos, Etapas v Métodos
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