GUIA DEFINITIVA DE
|H PERIODIZACION DE . i
PRETEMPORADA

De la evaluacion inicial al rendimiento
optlmo en 6 semanas.
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El Objetivo de la Pretemporada

Capacidad

Semanal

1. Evaluar la Base

Realizar tests en el microciclo 1 para
| conocer el punto de partida fisico y
| técnico.
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2. Generar Sobrecarga

Aprovechar las 6 semanas sin competicion
para generar adaptaciones metabdlicas y
musculares, llevando al jugador a

soportar 90 minutos de alta exigencia.
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LA EVOLUCION DE LAS 6 SEMANAS

MICROCICLO 1 MICROCICLO 2 MICROCICLO 3 MICROCICLO 4 MICROCICLO 5 MICROCICLO 6
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M1-M2 (Adaptacion y Base): Foco en Resistencia Aerdbica

(Rosa) y Fuerza General (Verde claro).

RESISTENCIA
ANAEROBICA

RSA

T VOLUMEN ALTO
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: INTENSIDAD MEDIA

M3-M4 (Sobrecarga): Pico de Volumen. Transicion hacia Resistencia
Anaerobica (Morado) y RSA (Azul oscuro).

M5-M6 (Afinamiento/Tapering): Cae el volumen, sube la intensidad.
Foco en Velocidad y Pliometria (Verde oscuro).
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Los Modificadores de Carga: Volumen vs. Intensidad

VOLUMEN (Cantidad de Trabajo)

SIDAD (Exigencia del Esfuerzo)

@ Duracion L densu:iad A P comodines
k..z repeticiones T’ ‘)' complejidad tactica L direstionalitd
g -== series | r J
La Regla del Espacio

Subir Intensidad (Mismo Volumen)
Reducir espacio + limitar toques.

Subir Volumen (Misma Intensidad)
Aumentar espacio + anadir jugadores
(superioridad numérica).
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CONTROLANDO EL RIESGO DE LESION

sRPE (Carga de Sesion) /ACWR (Ratio de Carga Aguda/Cronica)

Carga de la ultima semana

Media de las ultimas 4 semanas

Util cuando no hay tecnologia GPS. / /
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Fuerza General (M1-M6) Fuerza Especifica (M3-M6)

. i Simular acciones de partido con sobrecarga:
Circuitos preventivos, eslabones débiles y HIIT. - Fuerza de Lucha (Choques/Duelos)

Foco: Aumentar las capacidades basicas (1-2x - Fuerza de Aceleracién/Desaceleracion (Frenadas)
semana). - Fuerza de Golpeo (Tiros a puerta)
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El Motor del Jugador: Base vs. Umbral

Resistencia Aerobica (Base) Resistencia Aerobica Umbral (Especifica)
Intensidad: 60-80% FCmax.  Intensidad: 85-90% FCmax (Ritmo de
Formato: Espacios muy amplios, partido).
posesiones largas, pausas naturales. e Formato: Juegos Reducidos (SSG) de 7v7
Frecuencia: Se desarrolla jugando. No u 8v8. El pilar central desde Cadete.

requiere sesiones exclusivas.
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Resistencia Anaerobica y Edad Biologica

Capacidad de sostener esfuerzos cortos (20”-90") con alta tolerancia al lactato.

Infantil (12-14 anos) Cadete (14-16 anos) Juvenil / Senior (16+ anos)
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Desaconsejado programar Iniciacidn progresiva. 1-2x/semana. SSG de alta
de forma sistemética: Solo Volumen bajo. Intensidad (5v5, 6v6) con reglas
_eﬁierge del juego libre. de pressing y transicion rapida.
y 4 Cunas analiticas (Fartlek) si el
y 4 balon no alcanza la intensidad.
v N\
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RSA: Resistencia al Sprint Repetido

W

. ‘ fatiga neuromuscular

‘
“
'h

Esfuerzos maximos
muy cortos (<10")

+
Acumulacion de

* Recuperacion
incompleta (<60"]

| Aplicacion Practica |

 No es velocidad pura, es la
capacidad de repetir
acciones decisivas
(desmarques, coberturas).

Disefio: Sprints con
finalizacion técnica, duelos
1v1 con fatiga previa.

Dosis: 2-3 series de 5-7
repeticiones, controlando
que la pérdida de velocidad
sea <10%.
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Velocidad Multidireccional y Pliometria

Arranque y Aceleracion

Posiciones secundarias y
transicion.

————
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Cambios de Direccion
(COD) y Desaceleracion

El fUtbol no es una recta de
100m. Frenado en zonas,
recortesen'Y’.

Pillar 3

e~ Pliometria

Si no tienes conocimienltos avanzados
programacion de pliometria, evitala.
Los beneficios no compensan el alto

riesgo lesivo de una mala ejecucion.
Centrate en aceleraciones y COD a
maxima intensidad.
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Movilidad: El Mantenimiento Estructural

Un circuito dinamico de cuerpo completo programado 1 vez por semana a lo largo de toda la pretemporada.

1

Lunge con Torsion

2

Pajaro-Perro Dinamico

Sentadilla Cossack

Caminata Pulgada

el e

IMPIEMEREARIONE [deal como fase de activacion o en dias de carga regenerativa (MD+1). Progresion en 3 niveles aumentando series.
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Transicion a la Temporada: El Microciclo Competitivo

MD-5 / MD-6
(Pico de Volumen)

Fuerza

General

Resistencia

Aerobica
Umbral

Espacios amplios,
ideal para asimilar
modelo de juego.

MD-3 / MD-4
(Medio-Alto)

Fuerza
Especifica

Condicionantes
especificos del rival,
sprint con toma de
decision.

MD-3 / MD-2
(Pico de Intensidad)

Resistencia
Anaerobica

Velocidad/Plio-
metria

Series cortas de
altisima calidad,
recuperacion
completa.

Dia de Partido

Rendimiento al
100%.
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B 1. El Bal6n es el Motor.

Las capacidades aerGbicas se entrenan

jugando. Usa cufias analiticas solo si @
la calidad técnica no alcanza la P ‘/
intensidad deseada. . &

2. El Espacio Dicta la Carga.
Para subir intensidad sin tocar

volumen: reduce espacio y limita

toques. Para subir volumen: agranda
espacio y anade superioridades.

:ﬂ*—m—_—‘"

|

Nunca programes trabajo anaerdbico
lactico sistematico en infantiles (<14
afos), y evita pliometria compleja sin [ l

técnica. La progresion lo es todo.
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