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1. ANÀLISI DE LA MODALITAT 
ESPORTIVA I EQUIP ESCOLLIT

ANÀLISI DE LA MODALITAT- FUTBOL

Campos (2019)

- Esport de caràcter intermitent, és a dir, alterna accions d’alta intensitat 
amb accions de baixa intensitat

- Predomina el metabolisme aeròbic, tot i també tenir moltes accions i 
demandes de caràcter anaeròbic

- El Consum màxim d’oxigen és de 70 ml/kg/min com a mitja.

- El 14% són accions d’alta intensitat per sobre de >21 km/h. Aquestes però, 
no duren més de 3 segons

- Jugadors d’entre 16 - 17 - 18 anys d’edat

- Competint a lliga Nacional

- Individus del sexe masculí

- Treball de les habilitats motrius específiques i, per tant, etapa biològica 

de rendiment i potenciació

- Assolit el pic màxim de creixement en els  jugadors de l’equip

- Jugadors amb els quals es pot potenciar el treball i desenvolupament 

de força i potència després del pic de creixement

- Etapa idònia pel desenvolupament del treball força-velocitat

- Potenciar el treball de força per beneficiar un bon desenvolupament 

ossi, sensibilitat a la insulina i reducció d’incidència lesiva

-  Inici d’etapa de potenciació de la força (50%) en edats d’entre 18 i 25 

anys

- Etapa amb risc de lesió per fractures d'estrès

- Etapa de perfeccionament de funcions i tractes psicològics i 

potenciació de característiques esportives

ANÀLISI DE l’EQUIP - JUVENIL B
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1. DETERMINACIÓ D’OBJECTIUS

OBJECTIUS DE RENDIMENT

- Guanyar la competició - 
Lliga Nacional

- Aconseguir els resultats 
potenciant el sistema de joc 

i metodologia pròpia

- Desenvolupar el jugador i 
preparar aquest per 

l’exigència de la 
professionalitat de Divisió 

d’Honor Juvenil, Copa del Re 
i Youth League

OBJECTIUS DE MILLORA

- Potenciar els nivells de 
força, potència i força 
màxima de cares a les 

habilitats específiques del 
futbol

- Corregir dèficits i 
asimetries musculars per tal 

de construir jugadors 
saludables

- Adequar als jugadors per 
les exigències físiques 

intervàliques pròpies de 
l’esport - resistència

OBJECTIUS DEL MICROCICLE

- Continuar el treball de 
força en accions de Acc, 
Dcc, CoD, Salts i Lluita a 

camp

- Incrementar el treball en 
tasques Dirigides i Especials 

de cares al següent 
microcicle - Transitori

- Potenciar l’estat idoni des 
de la basant de la 

resistència i treballs 
intervàlics 2



2. ESTRUCTURACIÓ DEL MICROCICLE

CALENDARITZACIÓ DEL 
MICROCICLE

Tal i com s’observa, s’ha escollit la primera setmana del 
mesocicle d’agost la qual consisteix en un microcicle 
transformació dirigit. També es mostra les setmanes 
prèvies de pretemporada, i les futures d’aquesta, per 
tal de poder entendre l’orientació del les tasques de 
cares a la competició

PLANIFICACIÓ MICROCICLE

ESTRUCTURACIÓ SESSIONS
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3. DISSENY DE LES TASQUES

GRUP 1: JUGADORS DE MÉS DE 60 MINUTS GRUP 2: JUGADORS DE MENYS DE 60 MINUTS

DILLUNS MD+1
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3. DISSENY DE LES TASQUES

GRUP 1: JUGADORS DE MÉS DE 60 MINUTS GRUP 2: JUGADORS DE MENYS DE 60 MINUTS

DIMARTS MD-5

RESUM
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3. DISSENY DE LES TASQUES

DIMECRES MD-4

ENTRENAMENT COADJUVANT- MATÍ

ENTRENAMENT OPTIMITZADOR - TARDA

ENTRENAMENT COADJUVANT- TARDA
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3. DISSENY DE LES TASQUES

DIJOUS MD-3

ENTRENAMENT COADJUVANT 1 ENTRENAMENT COADJUVANT 2

RESUM
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3. DISSENY DE LES TASQUES

DIVENDRES MD-2

ENTRENAMENT COADJUVANT 1 ENTRENAMENT COADJUVANT 2
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3. DISSENY DE LES TASQUES

DISSABTE MD-1

ENTRENAMENT COADJUVANT ENTRENAMENT OPTIMITZADOR 
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4. CONTROL DE LA CÀRREGA

CÀRREGA INTERNA 

En relació als instruments de mesura de la 
càrrega interna, que es portaran a terme al llarg 
dels entrenaments per tal de poder quantificar la 
percepció d’aquesta dins cada jugador, 
sit’utilitzaran sobretot 2 mètodes:

RPE: La Percepció Subjectiva de l’Esforç es basa en 
un mètode subjectiu on el jugador, amb una escala 
de 1 a 10, sent aquest últim el màxim, ha de puntuar 
post sessió i competició el seu valor de fatiga 
percebut.
Aquesta s’aplica 30 minuts després de l’estímul 
perquè no pugui afectar les últimes tasques o minuts 
de sessió o entrenament al valor global de la sessió.

TQR: El “Total Quality Recovery”, també és un mètode 
subjectiu que tenim. Aquest però, serveix per 
mesurar previ a la sessió, en quin estat arriben els 
nostres jugadors. Seguint el mateix principi que RPE, 
el jugador ha de valorar de 1 a 10, sent aquest últim el 
benestar màxim, qüestions com ara; Estat d’Ànim, 
Son, Estat Físic i Estrés..
S’aplica 30 minuts abans de la sessió i ens permet 
tenir una idea de com es troben els jugadors, per tal 
de modificar o no algun peràmetre de la sessió.

CÀRREGA EXTERNA 

En el cas de la càrrega externa, utilitzarem la 
tecnologia GPS. Amb aquesta mesurarem:

DISTÀNCIA TOTAL RECORREGUDA

DISTÀNCIA ALTA VELOCITAT (HSR): >18 KM/H

DISTÀNCIA MOLT ALTA VELOCITAT (VHSR): >21 KM/H
ACCELERACIONS: (1-2 m/s2) (2-3 m/s2) (+3 m/s2)

DESACCELERACIONS: (1-2 m/s2) (2-3 m/s2) (+3 m/S2)

METABOLIC POWER

RELACIÓ CÀRREGA AGUDA-CRÒNICA 

Aquest mètode es basa amb l’anàlisi de la càrrega 
puntual d’una sessió o competició (aguda) i la càrrega de 
les últimes cinc setmanes enrere (crònica).
Està molt relacionat amb el risc de lesió, ja que si no estàs 
entre valors 0,8 i 1,5, simbolitza un “estat de risc de lesió”
En aquest cas, utilitzarem el rati de 7:28, ja que ens 
torbem a un microcicle d’una setmana. 10
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