Diseno de Circuitos
Tecnico-Condicionales

El manual definitivo para optimizaria
coordinacion, resistencia y técnica en el futbol.

[ Metodologia Aplicada | Basado en los principios de Futbol Studio]
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cDiseno o Improvisaci

n?

Tirar material por el campo sin calcular el
volumen, las series o el objetivo técnico
genera “volumen basura”.

El diseno efectivo requiere definir el tiempo,
el tipo de esfuerzo y las repeticiones. Cada
cono tiene un propdsito.
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La Ecuacion del
Rendimiento

Base Fisica Accion Futbolistica

Circuito Técnico-Condicional

. 100% Condicional ) . Técnico-Condicional 1
Unicamente preparacion fisica. Carga fisica combinada con técnica.
Ejemplo: sentadillas, burpees, fuerza funcional. Ejemplo: pases, controles, tiros, entradas.
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Aplicacion de Cargas:
Integracion vs. Aislamiento

Integracion Aislamiento

Estacion 1

(8 F
Vs

Estacion 2
% © R
Resistencia y técnica ocurren simultaneamente. Estructuras separadas.
Ejemplo: conduccion a alta velocidad seguida de un Estacion 1: 100% fisico (ej. sentadillas).
centro y remate. Estacion 2: 100% técnico (ej. duelo 2v2).
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La Gran Division Arquitectonica

NO ;Qué hace el jugador?
¢ Se detiene?

Circuito Continuo \ Circuito Intermitente

o’

Sin pausa. Por postas.
Elementos hilados consecutivamente sin Basado en intervalos de trabajo
descanso. El motor siempre esta encendido. estructurado y descanso programado.
) “
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El Motor Aerabico
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@ Faseideal: Pretemporada

y Calentamientos

® Incremento progresivo de

frecuencia cardiaca

@ Aumento de temperatura

y lubricacion de tejidos

® Optimizacion general de

impulsos nerviosos
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La Trampa del Circuito Continuo

Nunca utilices circuitos continuos para ensenar nuevas habilidades.
La alta fatiga destruye el aprendizaje motor.

Fatiga Fisica

Zona de Riesgo: Ejecucion técnica
deficiente. Refuerzo de malos
habitos.

Calidad Técnica y
Concentracion

Tiempo en Circuito

Ejemplo: Hacer que un jugador salte vallas estando agotado
no mejora su salto, solo empeora su patron motor,
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Circuitos Intermitentes:
El Foco de Precision

El sistema 6ptimo para desarrollar habilidades especificas. El descanso
garantiza que el jugador llegue a la siguiente posta 100% concentrado.

Volumen Maximo por Posta
3 a 4 minutos (alta intensidad)

Estructura de Series
2 a 3 rondas por sesion

Volumen de Fuerza
10-11 repeticiones (Evitar fuerza maxima)
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La Matriz de Decision

Continuo Intermitente
F Nulo (Trabajo en fatiga Estructurado (Recuperacion
Uinamica de Descanso constante) total o parcial)
Enfoque Técnico Bajo (Acciones generales, Alto (Aprendizaje, repeticion

mantenimiento) aislada de calidad)

Fuerza localizada,
prevencion técnica

S— - — o — - —— ——

Calentamientos, introduccion Temporada regular,
de pretemporada preventivos, futbol base

Casos de Uso Fisico | Resistencia aerobica general

Momento ldeal
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Integracion en la
Periodizacion

Macro Fase

Pretemporada Temporada Regular

Dominio absoluto de Intermitentes |
(trabajo técnico y preventivo).

Alta presencia de Continuos
(acondicionamiento base).

Microciclo Semanal - Futbol Base

- 10 O
‘ | Trabajo Preventivo: | Foco Técnico:
. Estaciones cortas (gomas, 3 grupos, 3 postas (3 min c/u).
| autocargas) mezcladas con técnica Varios técnicos corrigiendo
pura. Alta motivacion. simultaneamente.
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Axiomas 1 & 2: Diseino de Grupo,
Feedback Individual

Card 1 (Left Card) Card 2 (Right Card)

AS R ‘
G® || T3

1. Desindividualiza el Diseno 2. Individualiza el Feedback

Es imposible adaptar cada posta a cada Aprovecha la fluidez del circuito para
jugador (ej. pesos exactos en kettlebells). corregir mecanicas individuales. Si un

El circuito debe fluir mecanicamente para jugador tiene mala técnica de salto,

todo el grupo. | enfocate solo en él mientras el resto fluye.
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Axioma 3: La Calidad por
Encima de la Velocidad

e Un error critico en el futbol base
Pérdida de Técnica es exigir velocidad inmediata

y Coordinacion (‘iMas rapidol’).

e La velocidad sin calidad de
ejecucion refuerza y acelera
malos habitos biomecanicos.

e Solo cuando el grupo ejecute la
tecnica de forma homogeneay
correcta, se debe incrementar
la demanda de velocidad.
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Axioma 4: Consonancia
con el Microciclo

El volumeny la intensidad del circuito deben respetar
estrictamente el dia de la semana y el estado fisico

esperado del equipo.

VIERNES No programes un circuito de resistencia aerobica continua

de 20 minutos un viernes si el partido del fin de semana
requiere maxima velocidad, frescura y finalizacion. La
AN fatiga acumulada arruinara el objetivo tactico.
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Axioma 5: Evolucion, No Invencion Ciega

Copiar ciegamente circuitos Documentar qué circuitos
de élite vistos en internet sin funcionan para tu equipo, anotar
contexto. por que funcionaron, y refinar los

matices iterativamente para
futuras sesiones.
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El Laboratorio Continua

El diseno de tareas es una ciencia
en constante evolucion. Para
complementar esta metodologia
con ebooks, diagramas exclusivos
Yy recursos premium:

Visita futbolbook.es

Evalua, disena y eleva el nivel
de tus entrenamientos.
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