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<Qué es un microciclo semanal en futbol base?

El microciclo semanal en futbol base es una unidad fundamental de
planificacion dentro de la periodizacion deportiva. Se trata de una programacion
semanal que organiza los entrenamientos de los jugadores jévenes en funcién de
objetivos fisicos, técnicos, tacticos y mentales.
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MICROCICLO SEMANAL EN FUTBOL BASE

OBJETIVOS

« Equilibrar carga fisica

Unidad fundamental de
planificacion: programa- '|H|' y el descanso
cion semanal que organi- @ « Favorecer la progresion

BENEFICIOS EL PARTIDO COMO EJE

« Organizacion clara del SRR
V- entrenamiento
v - o . central de toda
o  Adaptacion progresiva la planificacion

al estuerzo semanal

» Aumento de confianza

Este concepto proviene de la teoria de la periodizacidn, desarrollada en la
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segunda mitad del siglo XX, con el fin de distribuir las cargas de entrenamiento de
manera progresiva y efectiva.

Claves del microciclo estructurado en futbol base

» Se adapta a las particularidades de las categorias formativas.

» El foco no esta Unicamente en la competicidn, sino en el desarrollo integral
del jugador.

A diferencia del futbol profesional, donde prima el rendimiento inmediato,
en etapas juveniles se prioriza un equilibrio entre aprendizaje y
rendimiento.

Objetivos principales del microciclo semanal en categorias
formativas

El microciclo semanal en futbol base tiene como misién ordenar el trabajo de los
jugadores jovenes para que progresen de manera equilibrada.

Los objetivos clave son:



Torneo

Interfiliales  \icrociclo semanal en fatbol base: estructura, tipos y ejemplos

Respeto, pasion, diversion

Tu equipa.
Otro pais.
Una nueva cancha.

El Torneo Interfiliales Internacional
retine pasion, competencia y formaciony,,
en una experiencia deportiva unica. i

» Equilibrar la carga fisica y el descanso para evitar la fatiga y promover la
adaptacion al esfuerzo.

» Favorecer la progresion técnica y tactica, con ejercicios que aumenten
gradualmente la complejidad.

* Prevenir lesiones mediante una programacioén controlada y variada.

» Optimizar el rendimiento juvenil, generando habitos de entrenamiento
estructurados.

Ejemplo de relacion objetivo » beneficio —» aplicacidn practica


https://www.interfiliales.com/torneo-futbol-base/
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Objetivo Beneficio esperado Ejemplo de aplicacion

Alternar dias de alta

Equilibrar cargas y Menor fatiga y riesgo de intensidad con sesiones

descansos lesiones .
regenerativas

Desarrollo técnico- Mejora progresiva del Ejercicios de posesion y

tactico juego colectivo automatismos grupales

. - Sesiones especificas de

Prevencion de Mayor continuidad en 'SP
. . movilidad y

lesiones entrenamientos

fortalecimiento

Rendimiento juvenil Jugadores mas confiados Planes semanales claros y
sostenible y consistentes medibles

Este enfoque de planificacion del microciclo juvenil asegura que cada semana
sea un paso mas en la formacidn integral del futbolista y no solo un esfuerzo
aislado.

Beneficios de planificar un microciclo en jugadores jovenes

La planificacion del microciclo semanal aporta multiples ventajas en el
desarrollo de los futbolistas en etapa formativa. No se trata solo de organizar
entrenamientos, sino de crear una estructura segura y coherente que favorezca
tanto el aprendizaje como el rendimiento.

Principales beneficios:

* Organizacion clara del entrenamiento: permite que el jugador vy el
entrenador sepan qué se trabaja cada dia.

» Adaptacidon progresiva al esfuerzo: ayuda a que el cuerpo asimile mejor la
carga fisica sin riesgos.

« Confianza en jugadores y entrenadores: al seguir un plan estructurado, se
fortalece la seguridad en el proceso de formacién.

En definitiva, la planificacion microciclo semanal en futbol base se convierte en
una herramienta que potencia el talento, cuida la salud y genera confianza
en todos los implicados en el proceso formativo.

Diferencia entre microciclo, mesociclo y macrociclo

En la periodizacion deportiva, la planificacidon del entrenamiento se organiza en



Torneo

Interfiliales Microciclo semanal en futbol base: estructura, tipos y ejemplos

Respeto, pasion, diversién

diferentes escalas de tiempo. Cada una cumple una funcién especifica y se
complementa con las demas.

» Microciclo: es la unidad mas corta de planificacién, generalmente de 7 dias.
Marca la estructura del entrenamiento semanal y se centra en objetivos
inmediatos como carga, recuperacién o preparacién al partido.

* Mesociclo: abarca un periodo mas largo, de 4 a 6 semanas, donde se
acumulan varios microciclos. Su meta es consolidar progresos en aspectos
fisicos, técnicos y tacticos.

* Macrociclo: es la planificacion a largo plazo, normalmente una temporada
completa. Integra distintos mesociclos y se ajusta a objetivos globales como
competiciones principales o formacién integral del jugador.

Comparativa de ciclos de planificaciéon en futbol base

Ciclo a:ril;zzg:la Objetivo principal Ejemplo practico
Microciclo  1semana  Austarcargasy | Semana tipica con 3
Macrociclo  6-12 meses Objetti;l;g‘la?’:g:ﬂde la Plan an;:ua‘:ednt?: equipo

Gracias a esta estructura de entrenamiento jerarquica, el entrenador puede
tener una visién clara del proceso: desde lo que pasa en una semana (microciclo),
hasta la evolucién de todo un aflo (macrociclo).

El partido como eje de organizacion del microciclo

En el futbol base, el dia del partido (Match Day o MD) es el elemento central de
toda la planificacién semanal. El microciclo se disefia en funcién de ese momento
competitivo, ya que el rendimiento que se busca debe alcanzar su pico justo en
el encuentro.

Claves de la organizacidon alrededor del partido:

* El entrenamiento postpartido (MD+1) se centra en la recuperacion
activa.
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* A mitad de semana (MD-4 y MD-3) se sitlan las cargas mas intensas, tanto
fisicas como técnicas.

» Los dias previos al partido (MD-2 y MD-1) reducen el volumen de trabajo y
priorizan tactica y activacién.

* El Match Day marca el cierre del ciclo y el inicio del siguiente.

Esquema visual de organizacion del microciclo (partido domingo):

Dia Enfoque principal Intensidad
Lunes (MD+1) Recuperacion activa Baja
Martes (MD+2) Regeneracion técnica ligera Media-baja
Miércoles (MD-4) Carga fisica y técnica Alta
Jueves (MD-3) Trabajo tactico grupal Media
Viernes (MD-2) Estrategia y preparacion Media-baja
Sabado (MD-1) Activacion fisica y mental Baja
Domingo (MD) Partido oficial Maxima

Este modelo asegura que los jugadores lleguen al Match Day frescos, motivados
y en condiciones optimas, reduciendo el riesgo de fatiga y maximizando la
efectividad de cada sesion de entrenamiento.

Diferencias entre microciclos de pretemporada y
competicion

Las diferencias entre microciclos de pretemporada y competicion radican en
los objetivos, la intensidad y la organizacion semanal. Mientras la pretemporada
busca construir la base fisica y técnica, la fase competitiva ajusta cargas y
descansos para llegar frescos al partido.


https://futbolbase.interfiliales.com/estructura-sesion-entrenamiento/
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DIFERENCIAS ENTRE MICROCICLOS DE
PRETEMPORADA Y COMPETICION

PRETEMPORADA COMPETICI()N

e Desarrollo de la condicion fisica » Reducir el volumen de carga fisica

general * Aumentar la importancia de

e Adaptacion progresiva a la recuperacion activa

carga de trabajo » Variar la intensidad segin
 Introduccion de conceptos tacticos el calendario

basicos  Potenciar el trabajo tactico

e Preparacion mental y habitos y estratégico
de entrenamiento

Entender estas variaciones permite a los entrenadores planificar con precision y
cuidar el desarrollo de los jugadores jévenes.

Objetivos principales en pretemporada

La planificaciéon de la pretemporada en futbol base tiene un caracter especial,
ya que sienta las bases para el resto de la temporada. En esta fase, el objetivo no
es solo preparar a los jugadores para competir, sino crear una base fisica,
técnica y tactica soélida que les permita afrontar las exigencias de los meses
posteriores.

Los objetivos principales en esta etapa son:

Desarrollo de la condicidn fisica general, con énfasis en resistencia
aerobica, fuerza basica y movilidad.

Adaptacion progresiva a las cargas por posicion y distancia recorrida,
evitando sobreentrenamiento en jugadores jévenes.

Introduccion de conceptos tacticos basicos, como la ocupacién de
espacios y la coordinacién colectiva.

Preparacion mental y habitos de entrenamiento, fomentando disciplina y



https://futbolbase.interfiliales.com/cuanto-corre-jugador-futbol-por-partido/
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compromiso en el grupo.

Ejemplo de objetivos de un microciclo de pretemporada

Area de

trabajo Objetivo especifico Ejemplo de tarea

, . . . Carrera continua + circuitos de

Fisico Resistencia general P
uerza
Técnico Control y pase Rondas con presion progresiva
Tactico Coordinacion grupal Ejercicios de ocupacion de espacios
. . Charlas motivacionales + dinamicas

Mental Adaptacion al esfuerzo de equipo

En definitiva, |la fase previa de preparacidn busca que los jévenes futbolistas
lleguen al inicio de la competicién en condiciones éptimas, con la seguridad de que
su cuerpo y mente estan listos para el siguiente nivel.

Ajustes en cargas y descansos en fase competitiva

En la fase competitiva, la planificacidn del microciclo semanal cambia respecto a la
pretemporada. El partido se convierte en el eje central de la semana, y todo el
entrenamiento se organiza en torno a él. La prioridad ya no es acumular carga, sino
regular la intensidad para llegar en optimas condiciones al dia del
encuentro.

Los ajustes principales en esta etapa son:

* Reducir el volumen de carga fisica para evitar la fatiga acumulada.

 Aumentar la importancia de la recuperacion activa, utilizando
estiramientos, movilidad y descanso activo tras los partidos.

* Variar la intensidad segun el calendario competitivo, ya que no es igual
preparar una semahna con un solo partido que una con doble jornada.

» Potenciar el trabajo tactico y estratégico, mas orientado a preparar al
equipo frente al rival especifico.

Distribucion de cargas: pretemporada vs. competicion
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Etapa Enfoque fisico Recuperacion Trabajo tactico
Pretemporada Alta carga Baja Introduccién
Competicion Moderada/baja Alta Prioritario

En resumen, en la fase competitiva se busca un balance entre entrenary
recuperar, logrando que los jugadores mantengan su rendimiento sin
comprometer su salud ni su energia durante la temporada.

Ejemplo de microciclo tipico de pretemporada

Un microciclo semanal en pretemporada suele caracterizarse por un alto
volumen de trabajo, con sesiones que combinan preparacion fisica y fundamentos
técnicos en el futbol base. El objetivo es acumular carga progresiva, permitiendo
qgue los jévenes futbolistas desarrollen la base necesaria antes de la competicion.

Ejemplo de distribucion semanal en pretemporada

Dia Objetivo principal Ejemplo de tareas
Carrera continua + circuitos de

Lunes Resistencia aerdbica £
fuerza basica
Martes Técnica individual Rondas + ejercicios de control y
pase
Miércoles Fuerza y velocidad Multisaltos + spr,mts cortos con
balén
Jueves Trabajo tactico inicial Juegos de posicion + ocupacion de
espacios
Viernes Intensidad mixta Circuito tecnlc_:o_-!:actlco con
oposicion
Sabado Partido amlstqso 0 juego Simulacion competitiva
reducido
Domingo Descansoaoctrit‘a’guperacmn Estiramientos + movilidad

Claves de este modelo de microciclo de pretemporada:

* El volumen de carga es superior al de la competicion.
» Se priorizan aspectos fisicos y técnicos basicos.
* El trabajo tactico se introduce de forma progresiva.


https://futbolbase.interfiliales.com/fundamentos/
https://futbolbase.interfiliales.com/fundamentos/
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* Los partidos amistosos sirven para ajustar cargas y cohesionar al grupo.

Este tipo de microciclo garantiza que los futbolistas lleguen a la temporada con una
condicion fisica éptima y un aprendizaje inicial de los conceptos colectivos.

Ejemplo de microciclo tipico en competicidn

Durante la temporada, el microciclo de competicidn se organiza tomando como
referencia el dia del partido. El objetivo principal es que los jugadores lleguen al
“Match Day” frescos y preparados, por lo que la carga de trabajo se ajusta
estratégicamente a lo largo de la semana.

Ejemplo de distribucion semanal en competicion (partido domingo)

Dia Objetivo principal Ejemplo de tareas

Estiramientos, movilidad,

Lunes (MD+1) Recuperacion activa ejercicios suaves

Martes (MD+2) Regeljer?cmn + Trabajo_tec_m_co ligero, rondos,
técnica ejercicios de pase
Miércoles Circuitos de fuerza y potencia,

Carga fisica moderada

(MD-4) combinados con técnica

Automatismos colectivos, juegos
de posicion
Repaso de jugadas ensayadas,
simulacion de situaciones del rival

Ejercicios cortos de velocidad y
concentracion

Domingo (MD) Partido Competicion oficial

Jueves (MD-3) Trabajo tactico grupal
Viernes (MD-2) Estrategia prepartido

Sabado (MD-1) Activacion ligera

Aspectos clave del microciclo competitivo:

* Se reduce el volumen fisico en comparacién con la pretemporada.

» Se prioriza la recuperacion tras el partido y la activacién previa al
siguiente.

 El trabajo tactico y estratégico cobra mayor relevancia para enfrentar al
rival.

» Cada dia tiene un propdsito definido, lo que evita sobrecargas y garantiza
rendimiento en el partido.
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Duracion real de un partido de futbol

La duracién real de un partido de futbol no se limita al tiempo reglamentario:
también incluye el descanso, la reposicién, las pausas por lesiones, cambios y la
preparacion previa al juego. En fase competitiva, entender ese tiempo total permite
ajustar mejor las cargas semanales, planificar la recuperacién y evitar que los
jugadores lleguen al partido con fatiga acumulada.

En definitiva, el microciclo competitivo busca mantener un equilibrio entre
entrenamiento, recuperaciéon y preparacion mental para llegar al partido en el mejor
estado posible.

Tipos de microciclos: carga, impacto, activacion y
recuperacion

Los tipos de microciclos en futbol base permiten organizar el entrenamiento
semanal segun los objetivos de la temporada. Cada variante —carga, impacto,
activacion y recuperacién— cumple una funcién especifica en el desarrollo del
jugador. Conocerlos ayuda al entrenador a distribuir mejor las cargas y a adaptar la
planificacién a la edad y nivel competitivo.


https://futbolbase.interfiliales.com/cuanto-dura-un-partido-de-futbol/
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TIPOS DE MICROCICLOS
EN FUTBOL BASE

Microciclo de carga Microciclo de impacto

Se utiliza para aumentar Se caracteriza por un
' de manera progresiva . aumento repentino e

las exigencias fisicas y intenso de la carga
técnicas de los jugadores. : de trabajo.

Microciclo de activacion | Microciclo de recuperacion

Se disefia para preparar + Su finalidad principal es
’ al jugador justo antes \ reducir la fatiga acumulada

de un partido importante 1—r y regenerar al jugador

Microciclo de carga: caracteristicas y ejemplos

El microciclo de carga se utiliza para aumentar de manera progresiva las
exigencias fisicas y técnicas de los jugadores. En fltbol base, su aplicacién debe ser
cuidadosa, ya que los jévenes todavia estan en desarrollo y una sobrecarga mal
planificada puede provocar lesiones.

Caracteristicas principales:

» Se enfoca en incrementar la capacidad fisica general (resistencia, fuerza y
velocidad).

* Incluye ejercicios de alta exigencia combinados con tareas técnicas.

* Requiere una programacion del descanso activo para evitar fatiga
excesiva.

Ejemplo de microciclo de carga en futbol base:
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Dia Trabajo principal Ejemplo de tareas
. . o Carrera continua + circuitos con
Lunes Resistencia aerdbica p
balon
Martes Fuerza y potencia Multisaltos, tracciones y sprints
. . L. . . Rondas + posesion en espacios
Miércoles Técnica bajo fatiga reducidos

Jueves Tactica con intensidad Juegos de posicidon con alta presidon

Ejercicios técnico-fisicos

Viernes Carga mixta combinados

Partido amistoso o
reducido

Domingo Descanso o recuperacion Estiramientos, movilidad

Sabado Simulacion competitiva

Riesgos si no se controla bien:

* Sobrecargas musculares.
e Fatiga acumulada que afecta el rendimiento.
» Mayor probabilidad de lesiones en jugadores jovenes.

Por eso, el microciclo de carga debe ser siempre supervisado y adaptado a la
edad y categoria de los futbolistas.

Microciclo de impacto: cuando aplicarlo en futbol base

El microciclo de impacto, también conocido como microciclo de choque, se
caracteriza por un aumento repentino e intenso de la carga de trabajo. Su
objetivo es generar un estimulo fuerte que provogue una adaptacién rapida en los
jugadores.

En el futbol base, debe aplicarse con mucha cautela, ya que un exceso de
intensidad puede ser contraproducente en categorias formativas.

Caracteristicas principales:

* Incremento notable de la intensidad del entrenamiento en comparacién
con semanas anteriores.

* Predominio de ejercicios de alta exigencia fisica y mental.

» Periodo corto, ya que no se puede mantener durante muchas semanas
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seqguidas.
Ejemplo de situaciones donde se recomienda un microciclo de impacto:

» En pretemporada, para acelerar la adaptacion fisica tras semanas de carga
progresiva.

» Antes de un parén competitivo, para aprovechar el descanso posterior como
recuperacion.

e Con equipos juveniles avanzados, cuando se necesita un salto de intensidad
para alcanzar un nivel superior.

Diferencias entre microciclo de carga y de impacto

Aspecto Microciclo de carga Microciclo de impacto
Intensidad Alta pero progresiva Muy alta, repentina
Duracion 1 semana 1 semana (puntual)

Riesgos Fatiga controlable Riesgo alto de sobrecarga
Aplicacion General en formacion Selectiva, avanzada

En futbol base, este tipo de microciclo debe usarse solo en etapas juveniles y
bajo una estricta supervisién, ya que en edades tempranas el riesgo de lesiones o
fatiga cronica es mayor.

Microciclo de activacion: antes de la competicion

El microciclo de activacidon se disefia para preparar al jugador justo antes de un
partido importante. A diferencia de los microciclos de carga o impacto, aqui la
prioridad es optimizar el rendimiento en la competicion, no acumular fatiga.
Su uso es muy comun en categorias formativas, ya que ayuda a que los futbolistas
jévenes lleguen al partido fisica y mentalmente listos.

Caracteristicas principales:

* Intensidad media-alta, pero con volumen reducido.
 Ejercicios cortos, dinamicos y explosivos, pensados para activar al jugador.
» Importancia del componente mental: confianza, concentracién y motivacion.

Ejemplo de distribuciéon de un microciclo de activacion (partido sabado):
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Dia Objetivo principal Ejemplo de tareas
Movilidad, estiramientos, juegos

Lunes Recuperacion postpartido suaves

Martes Técnica ligera + posesion Rondas dinamicas, juegos reducidos

Circuito fisico-técnico a intensidad
media

Jueves Trabajo tactico especifico Repaso de jugadas y automatismos

Sprints cortos, ejercicios de
reaccion, visualizacion

Sabado Partido Competicion oficial

Miércoles Carga moderada

Viernes Activacion fisica y mental

Ejercicios recomendados en un microciclo de activacion:

e Sprints cortos y repetidos.

* Juegos reducidos con intensidad explosiva.

* Ejercicios de concentracion y toma de decisiones rapidas.
» Dindmicas de motivacién grupal.

Este tipo de microciclo ayuda a que los futbolistas lleguen frescos, motivados y
en plena disposicion de competir.

Microciclo de recuperacion: control de fatiga y regeneracion

El microciclo de recuperacion tiene como finalidad principal reducir la fatiga
acumulada y regenerar al jugador, especialmente tras semanas de alta carga o
competiciones exigentes. En futbol base, su aplicacidon es esencial para prevenir
lesiones y mantener la motivacién de los jévenes futbolistas.

Caracteristicas principales:

* Volumen de trabajo bajo y énfasis en la recuperacion activa.
* Inclusién de ejercicios suaves: movilidad, estiramientos, trabajo técnico ligero.
» Permite al cuerpo asimilar cargas anteriores y prepara para nuevos ciclos.

Ejemplo de distribuciéon en un microciclo de recuperacion:
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Dia Objetivo principal Ejemplo de tareas
Lunes Recuperacion activa Hidroterapia, movilidad articular
Martes Técnica ligera juegos_reduc_ldos a baja
intensidad

Trote suave, ejercicios de
respiracion

Ejercicios basicos de control y

Miércoles Trabajo regenerativo fisico

Jueves Coordinacidn y técnica
pase
Viernes Activacion ligera Circuitos cortos y dinamicos
Sabado Partido (si corresponde) o Competicion o recuperacion activa
descanso
Domingo Descanso total Sin carga fisica

Métodos recomendados en microciclos de recuperacion:

» Estiramientos estaticos y dinamicos.
 Ejercicios de respiraciéon y relajacion.
» Trabajo en piscina o hidroterapia.

* Sesiones de movilidad y flexibilidad.

Este tipo de microciclo es clave en el futbol base, ya que protege la salud del
jugador, evita sobrecargas y facilita una progresion sostenible en el
entrenamiento.

Como organizar un microciclo semanal en futbol
base

Saber cdémo organizar un microciclo semanal en fatbol base es clave para
planificar entrenamientos equilibrados. Esta estructura permite distribuir
cargas, técnica, tactica y descanso de forma progresiva. Adaptar la semana seguin
la edad y categoria asegura un desarrollo integral del jugador.
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PASOS PARA ORGANIZAR
UN MICROCICLO SEMANAL
EN FUTBOL BASE

Definir el
objetivo semanal

Identificar el
dia del partido

Distribuir las
cargas de trabajo gﬁ

Incluir los cuatro "
componentes clavet

Ajustar segun Py
la categoria r *

Evaluar y /,}i

retroalimentar 9 |

Componentes principales: fisico, técnico, tactico y mental

En el futbol base, un microciclo semanal bien planificado debe integrar cuatro
pilares fundamentales: el trabajo fisico, técnico, tactico y mental. Estos
componentes no se entrenan de manera aislada, sino que se combinan
estratégicamente para potenciar el desarrollo integral del jugador.

Explicacion de cada componente:

» Fisico: busca mejorar resistencia, fuerza, velocidad y coordinacion. En etapas
juveniles se prioriza la preparacion general mas que la especializacién.
» Técnico: abarca habilidades como el control, el pase, la conduccién y el
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disparo. Es la base formativa esencial en edades tempranas.

» Tactico: se centra en la comprensiéon del juego, ocupacién de espacios y
trabajo colectivo. Se introduce progresivamente en funcién de la categoria.

» Mental: fomenta la concentracién, confianza, disciplina y motivacion. También
incluye valores como respeto y trabajo en equipo.

Ejemplo de integracion de los 4 componentes en un microciclo:

Dia Fisico Técnico Tactico Mental
Recuperacion E,je_rcmos Refuerzo
Lunes . basicos con - g
activa p positivo
balén
iy Fuerza + Control y pase Juego en Confianza en la
Miércoles . . . . . . toma de
velocidad bajo presion superioridad .
decisiones
Resistencia T . . Automatismos Trabajo en
Jueves e Finalizacion - .
especifica colectivos equipo
. Activacion Conduccidén y L oa Visualizacion
Viernes li . Repaso tactico .
igera tiro del partido

En resumen, un microciclo formativo equilibrado no solo busca preparar al
jugador para el proximo partido, sino también desarrollarlo en todas sus
dimensiones para que progrese de forma integral.

Duracion y distribucion semanal del microciclo

El microciclo semanal en futbol base tiene como referencia habitual los 7 dias
de la semana, aunque puede variar segun el calendario competitivo. Su duracion
estandar permite organizar el entrenamiento de manera progresiva, con fases de
carga, recuperacién y preparacion para el partido.

Duracion tipica:

» Generalmente, un microciclo dura 7 dias.
* En semanas con dos partidos, puede ajustarse a 5-6 dias efectivos.

* Incluye siempre un dia de recuperacion tras el partido y otro de activacion
antes de competir.

Ejemplo de distribucion semanal (partido domingo):
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Dia Objetivo principal Intensidad
Lunes (MD+1) Recuperacion activa Baja
Martes (MD+2) Regeneracion + técnica ligera Baja-media
Miércoles (MD-4) Carga fisica y técnica Alta
Jueves (MD-3) Trabajo tactico grupal Media
Viernes (MD-2) Estrategia y preparacion Baja-media
Sabado (MD-1) Activacion Baja
Domingo (MD) Partido Maxima

Claves de la distribucion semanal:

* Se acumula carga a mitad de semana (miércoles-jueves).

 El inicio y el final del microciclo estan orientados a recuperacion y
activacion.

 El partido determina la estructura y ajuste de las cargas.

Este cronograma asegura que los futbolistas lleguen al partido en condiciones
Optimas, evitando sobrecargas y favoreciendo el aprendizaje continuo.

Sesiones recomendadas segun edad y categoria

En el fitbol base, la planificacién semanal debe respetar el nivel de maduracion
fisica y cognitiva de los jugadores. No todas las edades pueden asumir la misma
carga, por lo que el entrenador debe adaptar tanto el nimero de sesiones como su
duracién y enfoque.

Recomendaciones generales por categoria:
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N2 de g
, . Duracion .
Categoria sesiones Enfoque principal

aproximada
por semana

Juegos ludicos,

Prebenjamin 1-2 45-60 min psicomotricidad,
(6-7 anos) sesiones cre . s .
familiarizacion con el balon
Benjamin (8-9 >-3 _ Técnica bas!(ia (co_ntroI: )
~ . 60 min pase, conduccion), diversion
anos) sesiones -
y cooperacion
, Consolidacion técnica,
Alevin (10-11 2-3 60-75 min introduccién a la tactica
anos) sesiones .
sencilla
Infantil (12-13 2-3 . Técnica mas avanzada,
- . 70-80 min primeras cargas fisicas
anos) sesiones
adaptadas
Trabajo tactico mas
Cadetse (14-15 3.'4 75-90 min complejo, desarrollo de
anos) sesiones . .
fuerza y resistencia
. Preparacion tactica
juven|~I (16-18 4._5 90-105 min avanzada, cargas fisicas
anos) sesiones i
especificas

Aspectos clave segun la edad:

* Prebenjamines: lo mas importante es que disfruten. El balén debe usarse
como herramienta de juego y exploracidn, sin cargas fisicas estructuradas.

* Benjamines: se refuerzan las habilidades técnicas basicas, siempre a través
de juegos dindmicos y competitivos.

» Alevines e infantiles: se combinan progresivamente la técnica y la tactica,
con un aumento gradual de la carga fisica.

» Cadetes: comienzan a soportar entrenamientos con mayor intensidad y
sesiones mas frecuentes.

* Juveniles: se preparan como una etapa de transicién hacia el futbol sénior,
con una planificacién semanal casi profesional.

El secreto esta en no adelantar procesos: un prebenjamin no necesita lo mismo
gue un juvenil. La clave del microciclo formativo es respetar la evolucion natural
del jugador para que disfrute, aprenda y crezca de forma segura.
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Pasos para organizar un microciclo semanal en futbol base

Saber los pasos para organizar un microciclo semanal en futbol base es clave para
estructurar entrenamientos efectivos que combinen técnica, tactica, fisicoy
descanso. Una buena planificacién asegura que los jugadores progresen sin riesgos
y que cada semana contribuya a su formacién integral.

Pasos recomendados:

» Definir el objetivo semanal: establecer si la prioridad es la carga fisica, la
tactica, la recuperacioén o la activacion previa a un partido.

 Identificar el dia del partido (Match Day): toda la planificacién debe girar
en torno a ese momento central.

* Distribuir las cargas de trabajo: alternar sesiones intensas con
entrenamientos ligeros o regenerativos para evitar sobrecargas.

* Incluir los cuatro componentes clave: fisico, técnico, tactico y mental,
combinados estratégicamente a lo largo de la semana.

» Ajustar segun la categoria: los prebenjamines y benjamines necesitan mas
juegos y menos carga, mientras que los juveniles pueden trabajar con mayor
intensidad.

e Evaluar y retroalimentar: usar herramientas como cuestionarios RPE, GPS o
videoanalisis para adaptar la planificacion en funcién del estado del jugador.

Un microciclo bien estructurado permite que los jovenes futbolistas lleguen al
partido preparados, manteniendo un equilibrio entre rendimiento, aprendizaje y
salud deportiva.

Personalizacion y seguimiento del microciclo

La personalizaciéon y seguimiento del microciclo en futbol base permite
adaptar los entrenamientos a las necesidades individuales de cada jugador. El uso
de herramientas como la tecnologia GPS y los cuestionarios RPE facilita el
control de las cargas fisicas, combinando datos objetivos y percepciones subjetivas.
Esto ayuda a los entrenadores a planificar con precisién cada sesién semanal.

Uso de tecnologia GPS y cuestionarios RPE

La personalizacién del microciclo en futbol base es cada vez mas accesible gracias
al uso de la tecnologia GPS y los cuestionarios RPE (Rate of Perceived
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Exertion, o escala de esfuerzo percibido). Estas herramientas permiten
controlar las cargas de trabajo de manera més precisa y adaptarlas a cada
jugador.

Tecnologia GPS en futbol base:

» Mide distancias recorridas, aceleraciones, sprints y zonas de velocidad.

e Permite comparar el rendimiento de cada jugador a lo largo del microciclo.

* Ayuda al entrenador a ajustar cargas individuales, evitando tanto el
sobreentrenamiento como el déficit de intensidad.

Cuestionarios RPE:

» Evallian cémo percibe el jugador el esfuerzo realizado en cada sesidn.

» Se aplican al final del entrenamiento con una escala del 1 (muy facil) al 10
(maximo esfuerzo).

e Sirven como complemento al GPS, aportando la perspectiva subjetiva del
futbolista.

Gracias a estas herramientas, el entrenador consigue un control del rendimiento
individualizado, lo que facilita una mejor gestiéon del microciclo y una progresién
mas segura para los jugadores jévenes.

Videoanalisis y retroalimentacion individual

El videoanalisis se ha convertido en una herramienta clave para el futbol base, ya
que permite a entrenadores y jugadores visualizar el juego, identificar errores
y reforzar aciertos. Su incorporacién dentro del microciclo semanal aporta un
valor afadido al entrenamiento, favoreciendo el aprendizaje y la correccién
inmediata.

Ventajas del videoanalisis en el microciclo:

* Permite revisar acciones concretas del entrenamiento o del partido.

» Refuerza el aprendizaje al mostrar al jugador lo que hizo bien o necesita
mejorar.

 Facilita la retroalimentacion individual, adaptada al nivel de cada
futbolista.

» Ayuda a trabajar aspectos tacticos colectivos con mayor claridad visual.
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Formas de aplicar el videoanalisis en futbol base:

» Sesiones cortas y dinamicas (10-15 minutos), evitando sobrecargar a los
jugadores jévenes.

e Uso de tablets o pizarras digitales para mostrar jugadas clave.

» Comparacion de situaciones correctas vs. incorrectas para fijar aprendizajes.

Ejemplo de retroalimentacion practica:

Situacion Observacion del ..

Jugador - Accion recomendada
analizada entrenador

Defensa Salida de baldn Tardé en decidir Pase rapido al lateral o

en presion alta cambio de orientaciéon

. Recepcidon de Buen control pero Practicar giros con
Mediocentro p P g

espaldas lento en girar oposicion
Delantero Definicion en Disparo Mejorar_calma y elegir
1vl apresurado mejor angulo

Es importante que el feedback sea positivo y constructivo. El objetivo no es
sefalar errores, sino dar herramientas al jugador para mejorar y aumentar su
confianza.

En definitiva, el videoanalisis combinado con retroalimentacion individual
convierte al microciclo en un proceso mas completo, donde los jévenes futbolistas
aprenden a interpretar el juego y a tomar mejores decisiones.

Articulos Relacionados:

Estructura de una sesién de entrenamiento en futbol base

¢{Cuanto corre un jugador de futbol por partido? Datos reales por posicidn
Coémo elegir un balén de futbol: Edad, superficie y uso

¢{Cuanto dura un partido de futbol? Reglas y tiempos

ol
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