
 

Planificar un año deportivo implica crear un plan detallado que incluye entrenamientos y 

competencias, adaptado a las necesidades y objetivos del atleta o del equipo. Aquí tienes una 

guía paso a paso para ayudarte a planificar un año deportivo de manera efectiva: 

1. Establecer Objetivos 

A. Objetivos a Largo Plazo 

• Define los objetivos principales para el año, como mejorar el rendimiento en 
competencias específicas, aumentar la fuerza, mejorar la técnica, etc. 

B. Objetivos a Corto Plazo 

• Divide los objetivos a largo plazo en metas más pequeñas y manejables que se 
puedan alcanzar en períodos más cortos (mensuales o trimestrales). 

2. Evaluación Inicial 

• Realiza una evaluación completa del estado físico y técnico actual del atleta o del 
equipo. 

• Identifica fortalezas y áreas de mejora. 
• Realiza pruebas de condición física y técnica para obtener datos de referencia. 

3. Periodización del Entrenamiento 

Divide el año en fases de entrenamiento para optimizar el rendimiento y evitar el 

sobreentrenamiento. Un modelo común es el de periodización dividido en macrociclos, 

mesociclos y microciclos. 

A. Macrociclo (1 año) 

• Preparación General (3-4 meses): Construir una base sólida de condición física. 
• Preparación Específica (2-3 meses): Focalizar en habilidades y capacidades 

específicas del deporte. 
• Competencia (3-4 meses): Mantener el rendimiento y afinar detalles técnicos y 

tácticos. 
• Transición (1-2 meses): Recuperación y descanso activo. 

B. Mesociclos (3-6 semanas) 

• Subdivisiones dentro de cada fase del macrociclo. Cada mesociclo tiene un objetivo 
específico y se compone de varios microciclos. 



 

C. Microciclos (1 semana) 

• Plan semanal de entrenamiento que incluye sesiones específicas, volumen, 
intensidad y recuperación. 

4. Planificación Detallada del Entrenamiento 

A. Sesiones de Entrenamiento 

• Volumen: Cantidad total de trabajo (distancia, repeticiones, duración). 
• Intensidad: Esfuerzo relativo (velocidad, peso, resistencia). 
• Frecuencia: Número de sesiones por semana. 

B. Tipos de Entrenamiento 

• Entrenamiento de Resistencia: Cardiovascular y muscular. 
• Entrenamiento de Fuerza: Pesas y ejercicios de resistencia. 
• Entrenamiento de Velocidad y Agilidad: Sprints, ejercicios de coordinación. 
• Entrenamiento Técnico: Desarrollo de habilidades específicas del deporte. 
• Entrenamiento Táctico: Estrategia y toma de decisiones. 
• Recuperación y Flexibilidad: Estiramientos, yoga, fisioterapia. 

5. Planificación de Competencias 

A. Selección de Competencias 

• Elige las competencias clave del año y planifica la participación. 
• Prioriza las competencias más importantes y planifica las competencias menores 

como preparación. 

B. Picos de Rendimiento 

• Planifica los picos de rendimiento para que coincidan con las competencias más 
importantes. 

• Ajusta la carga de entrenamiento antes y después de las competencias para 
optimizar el rendimiento y la recuperación. 

6. Seguimiento y Evaluación Continua 

A. Registro de Entrenamientos 

• Mantén un diario de entrenamiento detallado con notas sobre cada sesión. 



 

B. Evaluaciones Periódicas 

• Realiza pruebas periódicas para evaluar el progreso y ajustar el plan según sea 
necesario. 

C. Feedback y Ajustes 

• Revisa regularmente el progreso con el atleta o el equipo. 
• Ajusta el plan de entrenamiento y las estrategias de competencia en función de los 

resultados y el feedback. 

7. Nutrición y Descanso 

A. Plan Nutricional 

• Diseña un plan nutricional adecuado para apoyar el entrenamiento y la recuperación. 

B. Descanso y Recuperación 

• Planifica días de descanso y técnicas de recuperación (masajes, fisioterapia, etc.). 

8. Aspectos Psicológicos 

A. Entrenamiento Mental 

• Incluye técnicas de visualización, mindfulness y autoconfianza. 

B. Gestión del Estrés 

• Estrategias para manejar la presión y el estrés competitivo. 

9. Revisión y Ajustes Finales 

• Al final del año, realiza una evaluación completa del rendimiento y ajusta la 
planificación para el siguiente ciclo. 

Este enfoque estructurado y detallado asegurará que los entrenamientos y las competencias 

estén alineados con los objetivos del atleta o del equipo, maximizando el rendimiento y 

reduciendo el riesgo de lesiones y sobreentrenamiento. 

 


