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Planificacion Anual Deportiva para un Futbolista
Objetivos del Ano:
1. Mejorar la condicion fisica general.
2. Incrementar la fuerza y la resistencia.
3. Perfeccionar las habilidades técnicas y tacticas.
4. Optimizar el rendimiento en competencias clave.
Estructura General del Aho:
1. Macrociclo: Afio completo
2. Mesociclos: 3-6 semanas cada uno
3. Microciclos: 1 semana cada uno
Fases del Macrociclo:
1. Preparacion General (3 meses)
2. Preparacion Especifica (3 meses)
3. Competencia (3-4 meses)
4. Transicion (1-2 meses)
Calendario Detallado:
Preparaciéon General (Enero - Marzo):
Objetivo: Desarrollar una base sélida de condicion fisica.
Enero:
e Mesociclo 1: Introduccion a la preparacion fisica
o Microciclo 1-4:
= 4 dias de entrenamiento de resistencia (carrera continua, intervalos).
= 2 dias de entrenamiento de fuerza (pesas, ejercicios funcionales).
= 1 dia de descanso activo (yoga, estiramientos).
Febrero:
e Mesociclo 2: Incremento de volumen e intensidad
o Microciclo 5-8:
= 3 dias de entrenamiento de resistencia (carrera en colinas, fartlek).
= 2 dias de entrenamiento de fuerza (aumentar peso y repeticiones).
= 1 dia de técnica (control de baldn, pases).
= 1 dia de descanso completo.
Marzo:
e Mesociclo 3: Fortalecimiento general y prevencién de lesiones
o Microciclo 9-12:
= 2 dias de entrenamiento de resistencia (intervalos largos).
= 2 dias de entrenamiento de fuerza (trabajo especifico de core y
estabilidad).
= 2 dias de técnica y tactica basica (dribbling, movimientos basicos).
= 1 dia de recuperacion activa (masajes, bafios de contraste).
Preparacién Especifica (Abril - Junio):
Objetivo: Focalizar en habilidades y capacidades especificas del futbol.
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Abril:
o Mesociclo 4: Desarrollo de habilidades especificas
o Microciclo 13-16:
= 2 dias de entrenamiento de resistencia (sprints y cambios de
direccién).
= 2 dias de entrenamiento técnico (pases largos, tiros a puerta).
= 2 dias de tacticas de equipo (posesion de baldn, presion alta).
= 1 dia de descanso activo.
Mayo:
e Mesociclo 5: Simulacién de juegos y estrategias
o Microciclo 17-20:
= 1 dia de entrenamiento de resistencia (intervalos cortos y explosivos).
= 2 dias de fuerza especifica (exercicios pliométricos).
= 2 dias de juegos reducidos (3 vs 3, 5 vs 5).
= 1 dia de revision tactica (estudio de oponentes).
= 1 dia de descanso completo.
Junio:
e Mesociclo 6: Afinacion antes de competencias
o Microciclo 21-24:
= 2 dias de entrenamiento técnico-tactico intensivo.
= 2 dias de practicas de equipo (simulacion de partidos completos).
= 1 dia de resistencia especifica (sprints largos).
= 1 dia de recuperacion activa (hidroterapia).
= 1 dia de descanso.
Competencia (Julio - Octubre):
Objetivo: Mantener el rendimiento y optimizar detalles técnicos y tacticos.
Julio - Octubre:
e Mesociclos 7-10:
o Microciclos 25-40:
= 2-3 dias de entrenamiento de mantenimiento fisico (resistencia y
fuerza).
= 2-3 dias de practicas de equipo y preparacién de partidos.
= 1 dia de recuperacion activa.
= Competencias clave (cada 1-2 semanas).
Transicion (Noviembre - Diciembre):
Objetivo: Recuperacién y descanso activo.
Noviembre:
e Mesociclo 11: Recuperacion
o Microciclos 41-44:
= Actividades ligeras (nadar, ciclismo, caminatas).
= Ejercicios de flexibilidad y movilidad.
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= Evaluacion de la temporada y establecimiento de nuevos objetivos.
Diciembre:
e Mesociclo 12: Preparacion para el nuevo ciclo
o Microciclos 45-48:
= Actividades recreativas para mantener el estado fisico.
= Planificacién del proximo afo.
= Descanso y regeneracion total (1-2 semanas).
Planificacion de Competencias:
1. Competencias Menores:
o Torneos locales y amistosos durante la fase de preparacion especifica para
afinar habilidades.
2. Competencias Mayores:
o Ligas principales y campeonatos nacionales durante la fase de competencia.
Evaluacion y Ajustes:
1. Evaluaciones Trimestrales:
o Evaluaciones de condicion fisica, técnica y tactica cada 3 meses.
o Ajustes en el plan de entrenamiento basados en resultados y feedback.
2. Revisién Continua:
o Monitoreo constante del progreso.
o Ajustes semanales segun el rendimiento y la carga de trabajo.
Nutricion y Descanso:
1. Plan Nutricional:
o Plan de alimentacion balanceado adaptado a cada fase del ciclo de
entrenamiento.
o Suplementacion segun necesidades especificas (proteinas, electrolitos,
vitaminas).
2. Recuperacion:
o Estrategias de recuperacion activa y pasiva.
o Enfoque en el suefo y la hidratacion.
Psicologia Deportiva:
1. Entrenamiento Mental:
o Técnicas de visualizacion y concentracion.
o Estrategias para la gestion del estrés y la motivacion.
Este plan anual proporciona una estructura clara y detallada para maximizar el rendimiento
deportivo a lo largo del afio, asegurando un equilibrio adecuado entre entrenamiento,
competencias y recuperacion.
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