
 
Planificación Anual Deportiva para un Futbolista 
Objetivos del Año: 

1. Mejorar la condición física general. 
2. Incrementar la fuerza y la resistencia. 
3. Perfeccionar las habilidades técnicas y tácticas. 
4. Optimizar el rendimiento en competencias clave. 

Estructura General del Año: 
1. Macrociclo: Año completo 
2. Mesociclos: 3-6 semanas cada uno 
3. Microciclos: 1 semana cada uno 

Fases del Macrociclo: 
1. Preparación General (3 meses) 
2. Preparación Específica (3 meses) 
3. Competencia (3-4 meses) 
4. Transición (1-2 meses) 

Calendario Detallado: 
Preparación General (Enero - Marzo): 
Objetivo: Desarrollar una base sólida de condición física. 
Enero: 

• Mesociclo 1: Introducción a la preparación física 
o Microciclo 1-4: 

 4 días de entrenamiento de resistencia (carrera continua, intervalos). 
 2 días de entrenamiento de fuerza (pesas, ejercicios funcionales). 
 1 día de descanso activo (yoga, estiramientos). 

Febrero: 
• Mesociclo 2: Incremento de volumen e intensidad 

o Microciclo 5-8: 
 3 días de entrenamiento de resistencia (carrera en colinas, fartlek). 
 2 días de entrenamiento de fuerza (aumentar peso y repeticiones). 
 1 día de técnica (control de balón, pases). 
 1 día de descanso completo. 

Marzo: 
• Mesociclo 3: Fortalecimiento general y prevención de lesiones 

o Microciclo 9-12: 
 2 días de entrenamiento de resistencia (intervalos largos). 
 2 días de entrenamiento de fuerza (trabajo específico de core y 

estabilidad). 
 2 días de técnica y táctica básica (dribbling, movimientos básicos). 
 1 día de recuperación activa (masajes, baños de contraste). 

Preparación Específica (Abril - Junio): 
Objetivo: Focalizar en habilidades y capacidades específicas del fútbol. 



 
Abril: 

• Mesociclo 4: Desarrollo de habilidades específicas 
o Microciclo 13-16: 

 2 días de entrenamiento de resistencia (sprints y cambios de 
dirección). 

 2 días de entrenamiento técnico (pases largos, tiros a puerta). 
 2 días de tácticas de equipo (posesión de balón, presión alta). 
 1 día de descanso activo. 

Mayo: 
• Mesociclo 5: Simulación de juegos y estrategias 

o Microciclo 17-20: 
 1 día de entrenamiento de resistencia (intervalos cortos y explosivos). 
 2 días de fuerza específica (exercicios pliométricos). 
 2 días de juegos reducidos (3 vs 3, 5 vs 5). 
 1 día de revisión táctica (estudio de oponentes). 
 1 día de descanso completo. 

Junio: 
• Mesociclo 6: Afinación antes de competencias 

o Microciclo 21-24: 
 2 días de entrenamiento técnico-táctico intensivo. 
 2 días de prácticas de equipo (simulación de partidos completos). 
 1 día de resistencia específica (sprints largos). 
 1 día de recuperación activa (hidroterapia). 
 1 día de descanso. 

Competencia (Julio - Octubre): 
Objetivo: Mantener el rendimiento y optimizar detalles técnicos y tácticos. 
Julio - Octubre: 

• Mesociclos 7-10: 
o Microciclos 25-40: 

 2-3 días de entrenamiento de mantenimiento físico (resistencia y 
fuerza). 

 2-3 días de prácticas de equipo y preparación de partidos. 
 1 día de recuperación activa. 
 Competencias clave (cada 1-2 semanas). 

Transición (Noviembre - Diciembre): 
Objetivo: Recuperación y descanso activo. 
Noviembre: 

• Mesociclo 11: Recuperación 
o Microciclos 41-44: 

 Actividades ligeras (nadar, ciclismo, caminatas). 
 Ejercicios de flexibilidad y movilidad. 



 
 Evaluación de la temporada y establecimiento de nuevos objetivos. 

Diciembre: 
• Mesociclo 12: Preparación para el nuevo ciclo 

o Microciclos 45-48: 
 Actividades recreativas para mantener el estado físico. 
 Planificación del próximo año. 
 Descanso y regeneración total (1-2 semanas). 

Planificación de Competencias: 
1. Competencias Menores: 

o Torneos locales y amistosos durante la fase de preparación específica para 
afinar habilidades. 

2. Competencias Mayores: 
o Ligas principales y campeonatos nacionales durante la fase de competencia. 

Evaluación y Ajustes: 
1. Evaluaciones Trimestrales: 

o Evaluaciones de condición física, técnica y táctica cada 3 meses. 
o Ajustes en el plan de entrenamiento basados en resultados y feedback. 

2. Revisión Continua: 
o Monitoreo constante del progreso. 
o Ajustes semanales según el rendimiento y la carga de trabajo. 

Nutrición y Descanso: 
1. Plan Nutricional: 

o Plan de alimentación balanceado adaptado a cada fase del ciclo de 
entrenamiento. 

o Suplementación según necesidades específicas (proteínas, electrolitos, 
vitaminas). 

2. Recuperación: 
o Estrategias de recuperación activa y pasiva. 
o Enfoque en el sueño y la hidratación. 

Psicología Deportiva: 
1. Entrenamiento Mental: 

o Técnicas de visualización y concentración. 
o Estrategias para la gestión del estrés y la motivación. 

Este plan anual proporciona una estructura clara y detallada para maximizar el rendimiento 
deportivo a lo largo del año, asegurando un equilibrio adecuado entre entrenamiento, 
competencias y recuperación. 
 


