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Abans de comengar a preparar i planificar un microcicle, hem d'identificar i conéixer diferents aspectes que seran molt
importants en la realitzacié d'aquest microcicle.

En primer lloc, el perfil de jugadors/es que tindrem, ja que no sera el mateix un jugador en edat cadet, que en edat juvenil.
Tampoc sera el mateix si el jugador treballa en altres feines al mati, i després entrenara. Es a dir, haurem d'aplicar un principi
d'individualitat, veient cada cas d'una manera diferent.

Un altre factor molt rellevant és el club en el qual estem i la identitat que té. No és al mateix estar en un club que aspira a
guanyar tot cada any, i que té uns valors, a estar en un altre amb valors/ idea de joc...

Una vegada ja tenim una idea del context on estem, hem d'anar a observar tot el que ha anat passant i que tenim planificat.
Primer de tot, dir que haurem de tenir moltes coses en compte i que cada moment i context és diferent, ja que per nosaltres
la teoria dels sistemes complexos té molt de pes en la nostra forma d'entendre aquest o altre esport.

El nostre context és el segiient, ens trobem la jornada 8 setmanes del 10/10/22 - 16/10/22, amb els jugadors del Barca B,
equip filial del primer equip del Futbol Club Barcelona.

Aix0 per a nosaltres sera el microcicle 12, ja que fa dotze setmanes que vam comengar a entrenar i els dies d'entrenament
correspondran a les sessions 66, 67, 68, 69, 70, 71. El partit es jugara en dissabte a la tarda a les 18:00 a l'estadi Johann
Cruyft.

Des d'una perspectiva i planificacié del microcicle estructurat, perd anant més enlla i intentant controlar al maxim el major
nombre de factors, toti que sabem que es impossible controlar-ho tot.

Una vegada estem en aquest moment, seguirem els segilients passos (que no tenen perque tenir aquest ordre, ja que pot ser
canviant):

1.- Fixar-nos en el moment de la nostra planificacié de temporada en 1'ambit de continguts i objectius de les estructures que
envolten a I'esser huma esportista, d’acord amb el que indica el professor Paco Seirulo. També ens fixarem en els continguts
i objectius de l'equip.

2.- Una vegada ens hem fixat en aquests aspectes, anirem a les planificacions individuals de cada jugador, ja que entenem
tots els éssers humans esportistes diferents i aixo ens fa que apliquem un principi d'individualitat sempre que puguem. Per
aixo, cada jugador té una taula de continguts i objectius a part de la taula d'equip. Si que hem de tenir clar que els continguts
i objectius individuals han d'anar alineats amb els continguts i objectius grupals.

3.- Una vegada hem mirat aquesta planificacid, i ja estem situats en el moment del microcicle, anirem a mirar als jugadors

que tenim disponibles i el seu perfil lesional, que hem de coneixer des d'inici de temporada o abans. Es a dir saber les dades

de cada jugador (Tests: "Salts de bosco" "Perfil individualitzat d'extremitats” "Tests de for¢ca" "Tests de funcionalitat")
Aquestes dades ens ajudaran per generar la planificaci6 inicial, que destaquem que haura de ser flexible, ja que tot canvia

en funcié del que passa i hem de ser flexibles i interpretar que passa i que és el que més ajudara a l'esportista.
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4.- Una vegada coneixem l'estat del jugador, observem les dades del microcicle anterior per veure en quin moment ens
trobem a dia d'avui. (En aquest punt observarem Carrega externa: ratios de carrega aguda i cronica de cada jugadori de
diferents variables de dispositius EPTS algunes variables que observarem de carrega son volum: Metres a alta intensitat,

Acceleracions, Desaceracions, Minuts... Intensitat: Metres a alta intensitat/minuts, Acceleracions/Minuts,

Desaceracions/Minuts, Player Load... També observarem el Z-Score dels jugadors que fara la comparativa amb totes les

dinamiques anteriors similars. D’aquesta manera, podrem tenir una idea d’on es troba el jugador. Aixi mateix observarem

carrega interna amb diversos qiiestionaris com RPE, i d'altres propis que hem anat generant al llarg de la temporada):
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5.- Observarem el partit del microcicle anterior i I'analisi de I'equip contra qui jugarem el cap de setmana. Aix0 sera un
aspecte que ens fara canviar la nostra planificacié. Pot ser que, entre tot I'equip técnic, observem que l'altre equip té una
tendéncia a llencar la pilota, aix0 ens fara que es generin molts més duels i molts més impactes, i si volem recuperar a camp
contrari necessitarem estar molt més rapids alla, Haurem d'optimitzar/practicar unes coses i deixar de banda una mica més

altres, és a dir prioritzar i donar importancia a les coses que creiem que es donaran al joc.

6.- També observarem el context de cada jugador. Amb aix0 ens referim al seu entorn. Es a dir, si identifiquem alguna cosa
extraesportiva que creiem que li pot afectar. Observarem el seu perfil potencial, que ho recollirem amb avaluacions dels
partits i avaluacions d'entrenaments. Aixd ens dona una idea dels nostres jugadors i en I'ambit emocional ens ajudara a

individualitzar als nostres jugadors.



7.- Per ultim, i amb la mateixa importancia, ens fixarem en el moment del cos tecnic. De vegades hi ha problemes amb la

directiva, o entre el cos técnic. Si volem fer masses coses, ens pot dificultar que tot surti i que no trobem les coses adequades.
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Després de fer una breu contextualitzacié de tot l'anterior, per a saber on ens trobem i com haurem d'actuar durant el
microcicle 16 corresponent a la jornada 29, detallem la dinamica de la setmana, sempre pensant que aixo és un disseny que

poti ha de ser flexible i modificable:

1.- Primer de tot presentem l'horari de setmana anterior i del microcicle en qiiestio:

Revisada la dinamica de la setmana anterior i la d'aquesta, passem a organitzar els horaris de cos técnic i de jugadors. Una

vegada tenim els horaris dels diferents dies de la setmana els enviem a cos tecnic i jugadors.
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Una vegada ja tenim tots els horaris, comencem a desgranar tot molt més i anem dia a dia.



DILLUNS 10

El dilluns el cos técnic ens reunim, com a primer dia de microcicle, i revisem tot el context que hem explicat abans. Cada
especialista del staff parla sobre el seu ambit per conéixer el context de I'equip. L'analista 1 ens parla del darrer partit jugat
i en que podem/haurien d'optimitzar. L'analista 2 ens parla del proper partit. El psicoleg, de I'estat dels jugadors en 1'ambit
cognitiu. El preparador fisic, des del punt de vista de 1'optimitzacié de les estructures i, en conseqiiéncia, del rendiment de
I'ésser huma esportista. Aixi doncs, fem una planificacié del que sera la setmana centrant-nos en cada sessi6 i deixant una
idea forca estructurada, perd que saben que és modificable i que segurament ens tocara modificar.

Una vegada tot aixd esta parlat, anem a dinar tot I'equip técnic per després rebre als jugadors. Aquests estan obligats a dinar
ala ciutat esportiva. D’aquesta manera podem controlar un aspecte tan important pel rendiment com és la nutricid. Per aixo,
tots els dies que tenen entrenament menjaran a la Ciutat Esportiva. Destaquem que els jugadors poden triar el que vulguin

d'unes opcions que els especialistes d'aquest ambit els preparen.

Una vegada els jugadors han dinat, aquest primer dia fem una dinamica curta d'equip. En aquest cas liderada pel nostre
psicoleg que fa fototerapia (Els posa per grups i els hi dona variés fotos, els jugadors decideixen una i parlen d'aquesta foto

perqueé I'han escollit...)

Una vegada finalitzat aixo dividim el grup per linies. Es a dir, porters i defenses van a una sala. Jugadors interiors van a una
altra sala. Jugadors avancats van a una altra sala. Alla els especialistes d'analisi els hi mostren talls i accions de partits/
entrenaments per ajudar-los a millorar. Intentem fer aixo per linies per individualitzar al maxim cada setmana, a més de
reunions individuals amb els jugadors en diferents moments. Una vegada han fet aquesta analisi de video, i han rebut els
conceptes o els feedbacks tant visuals com auditius, els jugadors es canvien al vestuari per anar al gimnas amb els
especialistes d'aquest ambit d'optimitzaci6 de 1'ésser huma esportista. A 'arribada al gimnas aprofitem que venen sempre
en grups d'1 o 2 o 3 per fer un parell de tests molt rapids. El primer dia del microcicle, un de 2 salts CM] i S] per comparar
amb els salts del microcicle anterior i veure la seva diferencia entre uns i altres per controlar carregues, i també fem el 90/20

per controlar la carrega de la cadena posterior amb una galga de forga.
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Una vegada fet aixd el jugador posa la seva ID a una tauleta i alla li surt el pla de sessié que té, ja que és distint per cada
jugador i té unes caracteristiques diferents (no han tingut les mateixes lesions, no han jugat als mateixos minuts, no han

tingut al mateix desgast...)

Els jugadors tenen una rutina individualitzada en el seu idioma. Per exemple, si tenim un jugador de parla anglesa, la té en

el seu idioma.
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Aquestes rutines tenen un tret diferencial i és que li surten a una tauleta i el jugador registra la complexitat i el RPE de cada
exercici. Aixi, al final tenim un niimero més exacte de la carrega que aquell entrenament li ha generat.
A part d'aix0, hem de tenir present que algunes de les nostres maquines estan monitoritzades amb encoders lineals o

rotacionals. Aix0 ens fa que puguem mesurar als jugadors de manera rutinaria com per exemple en politges coniques.
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Aqui tenim 1'exemple d'una grafica amb encoder rotacional en una politja cdnica. Podem veure la potencia excéntrica i
concentrica que es genera entre d'altres coses. De vegades, si volem anar amb més detall amb algun jugador en concret, li

posem un GPS per veure amb I'entropia totes les acceleracions i desacceleracions entre altres dades.

Després d'aquest entrenament individualitzat per cada jugador, i tenint present que el dilluns tindra molta relacié amb

l'estat de forma del jugador (i tot el context), passem a la sessi6 de camp en la que utilitzarem la segiient sessio:
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Aquest primer dia ens centrarem en aspectes micro dels jugadors que han jugat, donant-los una carrega molt disminuida i
intentant igualant la carrega de partit amb els jugadors que van jugar menys o que no van jugar. D'aquesta manera,
utilitzarem jocs que emprin bastants comodins, o jocs com onades, de manera que els jugadors que van jugar només surtin
1 vegada per cada 4 dels altres. Es a dir, ens centrarem en aquest aspecte. Igual que en el gimnas ens hem centrat en un
treball diferent i compensatori, coneixent que la carrega dels jugadors que han jugat és molt més alta.

Després de tot aix0, i de I'entrenament, I'equip técnic ens reunim per valorar entrenament i tot el dia en general, a més de
buidar dades de jugadors, siguin GPS o qiiestionaris o inicament sensacions o inclds video.

Si anem a veure GPS observarem grafics com aquesta de Z-Score que és aquella diferencia d'un jugador amb les dinamiques

similars.

A part de grafics com aquestes, anirem a observar un dashboard preparat per a posteriori de cada sessi6é que fa un recull de
tot l'anterior, GPS, Qliestionaris, Sensacions (Enquestes...) i Video, per poder valorar bé i tornar a canviar si fa falta la
planificacio.
DIMARTS 11
Aquest dia és un dia de reunions de cos técnic per valorar tot el que esta passant a la temporada i tornar a modificar tota la
planificacié general des d'un inici. A més, I'aprofitem per anar a veure jugadors dels equips base i poder fer avaluacions de

potencials d'aquests jugadors, per tenir una idea d’alld que vindra en un futur proxim.

DIMECRES 12

L'equip tecnic arriba una hora abans que els jugadors per poder preparar totes les sales i repassar funcions i horari entre
tots, per si hi ha algun canvi d'dltima hora. Una vegada realitzat aix9, els jugadors comencen a arribar i després es va al
gimnas. A les 9:30 comencem una sessié de forca, més destinada a la for¢ca maxima/poténcia amb molta incidéncia d'ACC i
DCC, ja que aquesta setmana l'equip que tenim davant intenta jugar en curt i entenem que es donaran poques situacions de
pilotada i de esprints a alta intensitat, o menys dels que et faria fer un equip que juga llarg. Aixi doncs, ens focalitzem en aixo,
pero no només aqui sin6 també a la sessid a on hi haura molts jocs de situacions reduides amb una carrega més alta d'ACC i

DCC que d’esprints a alta intensitat.

Donant %. Aixi una comparacié similar a aquesta del maxim partit a nivell de volum (1) i d'intensitat (2)

Després de l'entrenament es fa dinar tots junts per controlar 1'alimentacié dels jugadors com hem comentat abans i aix{

també fer més grup.



Una vegada tot aixo realitzat, el cos técnic ens reunim i mirem tots els dashboards i exposem aspectes en comu per anar

adaptant-nos al context que es va generant a mesura que passa la setmana.

DIJOUS 13

L'equip tecnic, com als altres dies, té una hora d'arribada abans dels jugadors per preparar totes les sales i repassar funcions
i horaris entre tots per si s’ha de fer algun canvi de darrera hora. Després, els jugadors van arribant. Tenen convocatoria a
les 8:30, perqué a les 9:00 comenga el video general en el qual es parlen d'aspectes de 1'altre equip a detalls macro. Es a dir,
com jugant, quines tendéncies tenen, sense parlar quasi de jugadors.

Una vegada acaba el video, es va al gimnas a fer una sessié molt més suau de mobilitat i de tecnica d'exercicis amb una mica
d'estimul de maquines neumatiques com Kkeisers, per posteriorment sortir al camp preparats per fer la sessié de camp.
Aquesta, tindra una similitud molt gran amb accions de més distancia i més similars a partits. De fet, ens centrarem a fer
partits condicionats i jocs de situaci6 per intentar simular al maxim situacions que se'ns donaran al partit contra l'equip que

jugarem el cap de setmana.

Un exemple de sessi6 que podria ser a nivell de dades aquest dijous dia MD-2 seria aquest anterior.

Una vegada fem l'entrenament al camp passem a dinar tots junts i, finalment, reuni6 de cos técnic per valorar i replanificar

el que faci falta per al segiient entrenament.

DIVENDRES 14

Es1'"tltim dia d'entrenament abans del partit. Es per aixd que intentem apropar 1'hora d'entrenament a la de partit, i el posem
alatardaales 16:30. Aix{ i tot, els jugadors estan citats a les 12:30 per menjar tots junts. Després d'aquest dinar anem a fer
una sessio6 de video on es parla d'aspectes molt més individuals és a dir tendéncies dels jugadors com si acostuma a conduir
molt o acostuma a utilitzar el cos per girar-se... Aixo ho posarem en practica al camp, pero abans fem una sessi6 de gimnas
de poques repeticions i sense acumular carrega. Es a dir, busquem fer una potenciacié amb velocitats altes i carregues molt
baixes i de curta durada per optimitzar a 1'ésser huma esportista, i preparar-lo per al camp. A la sessi6 de camp, fem
duracions molt curtes, pero amb intensitat bastant elevada i situacions reals partits de 2' amb pauses i incidéncia en que
volem que passi...

Una vegada hem acabat I'entrenament de camp els jugadors se'n van cap a casa i estan citats a la ciutat esportiva a les 12:30
per dinar tots plegats fer sessié de video abans de partit a on es repassaran aspectes més micro com pilota aturada, o

xerrades individuals amb cada jugador per ubicacions de joc/ demarcacio.



El cos tecnic, per altra banda, posteriorment a I'entrenament del divendres es queda a repassar tot el pla de partit i valorar
les sessions d'aquest microcicle, a més d'observar si fa falta canviar alguna cosa per al dissabte.
Perqueé ens fem una idea en 1'ambit de carrega externa un exemple de taula de carrega externa podria ser aquest a nivell

d'algunes variables:

LI

DISSABTE 15
Es el dia de partit és a dir el MD, els jugadors estan citats a menjar a les 12:30 i, com ja hem dit, a fer una sessi6 de video i
xerrada individual per aspectes micros del joc. Aquest dia es fa una activacié previa al partit en I'ambit de mobilitat abans

del video per poder estar en un estat de forma més optim.

Volem destacar que el microcicle no acaba aqui siné que acaba amb el primer entrenament del segiient. Es a dir, amb el
diumenge 16. Toti que no es pot separar un microcicle d'un altre, ja que és un tot i el que passa en el microcicle anterior ens
afecta totalment.

Com a conclusio, podem deixar 4 idees claus per la realitzaci6é d'un microcicle:

Primer de tot, fer una visié6 general del context que tenim des del més general. Es a dir, contextualitzar el moment de
temporada i que vam marcar en un inici.

En segon lloc, hem d'identificar contra quin equip juguem, que ens exigira i quines sdn les nostres possibilitats

En tercer lloc, hem d'intentar mesurar i controlar aspectes dintre d'aquest microcicle en I'ambit de carrega, emocions,
sentiments, idees...

En quart lloc hem de ser molt flexibles i saber que tot canvia constantment, ja que estem en un esport molt complex.
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