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UCl
Sustento del uso justo de materiales protegidos por
derechos de autor para fines educativos

El siguiente material ha sido reproducido, con fines estrictamente didacticos e ilustrativos de los
temas en cuestion, se utilizan en el campus virtual de la Universidad para la Cooperacion
Internacional — UCI — para ser usados exclusivamente para la funcion docente y el estudio
privado de los estudiantes pertenecientes a los programas académicos.

La UCI desea dejar constancia de su estricto respeto a las legislaciones relacionadas con la
propiedad intelectual. Todo material digital disponible para un curso y sus estudiantes tiene
fines educativos y de investigacion. No media en el uso de estos materiales fines de lucro, se
entiende como casos especiales para fines educativos a distancia y en lugares donde no
atenta contra la normal explotacion de la obra y no afecta los intereses legitimos de ningun
actor.

La UCI hace un USO JUSTO del material, sustentado en las excepciones a las leyes de
derechos de autor establecidas en las siguientes normativas:

a- Legislacion costarricense: Ley sobre Derechos de Autor y Derechos Conexos,
No0.6683 de 14 de octubre de 1982 - articulo 73, la Ley sobre Procedimientos de
Observancia de los Derechos de Propiedad Intelectual, No. 8039 — articulo 58,
permiten el copiado parcial de obras para la ilustracion educativa.

b- Legislacién Mexicana; Ley Federal de Derechos de Autor; articulo 147.

c- Legislacion de Estados Unidos de América: En referencia al uso justo, menciona:
"esta consagrado en el articulo 106 de la ley de derecho de autor de los Estados
Unidos (U.S,Copyright - Act) y establece un uso libre y gratuito de las obras para
fines de critica, comentarios y noticias, reportajes y docencia (lo que incluye la
realizacion de copias para su uso en clase)."

d- Legislacion Canadiense: Ley de derechos de autor C-11- Referidos a
Excepciones para Educacion a Distancia.

e- OMPI: En el marco de la legislacion internacional, segun la Organizacién Mundial
de Propiedad Intelectual lo previsto por los tratados internacionales sobre esta
materia. El articulo 10(2) del Convenio de Berna, permite a los paises miembros
establecer limitaciones o excepciones respecto a la posibilidad de utilizar licitamente
las obras literarias o artisticas a titulo de ilustracion de la ensenanza, por medio de
publicaciones, emisiones de radio o grabaciones sonoras o visuales.

Ademas y por indicacion de la UCI, los estudiantes del campus virtual tienen el deber de
cumplir con lo que establezca la legislacién correspondiente en materia de derechos de autor,
en su pais de residencia.

Finalmente, reiteramos que en UCI no lucramos con las obras de terceros, somos estrictos con
respecto al plagio, y no restringimos de ninguna manera el que nuestros estudiantes,
académicos e investigadores accedan comercialmente o adquieran los documentos disponibles
en el mercado editorial, sea directamente los documentos, o por medio de bases de datos
cientificas, pagando ellos mismos los costos asociados a dichos accesos.






Microciclos de trabajo.

e Es muy importante saber que en los microciclos de trabajo semanales
prima la calidad no la cantidad. No sirve entrenar muchas horas si el
entrenamiento no es eficaz y no esta disefado especificamente para
nuestro equipo.

e Trabajando de esta manera dotaremos a nuestros futbolistas de esa
S.U.E.R.T.E. para tener éxito. Es decir; Sabran Utilizar Eficientemente

los Recursos para Tener Exito.
& FOOTBALL




Microciclos de trabajo.

« Cada microciclo de trabajo estara organizada por objetivos, contenidos
y tipologia de tareas, dependiendo del numero de sesion del

microciclo se trabajara una cualidad fisica especifica que estara

incluida en las tareas que se van a realizar ese dia. El microciclo ira de
partido a partido.

e Esta secuencia sera a partir del partido semanal. Habran sesion de
recuperacion y/o descanso, fuerza, resistencia, velocidad y Memory

(repaso de tareas y objetivos que no estén bien afianzados).




Microciclos de trabajo.

e Las categorias de los equipos donde semanalmente haya menos
numeros de sesiones de entrenamiento que cualidades fisicas, las
dividiremos en miniciclo A y miniciclo B. Juntando estos dos miniciclos
formaremos un microciclo de trabajo.

e Por lo tanto, deberemos diferenciar tres tipos de microciclos,
estructurados y ensamblados entre ellos. Estos microciclos los
podemos dividir en Objetivos, Contenidos y Tipologias de Tareas.







Metodologia ‘U Learn Football’ Microciclo de 3 dias

P TEY S

DiA 4

MOMENTO DE 3TB vs OF __‘

i (viceversa) CONTRA / REPLIEGUE / PTP
OBJETIVO DE R,

LAS TAREAS

e

Combatir y neutralizar RIVAL

COMPLEJIDAD e
DE LAS TAREAS A MEDIA - ALTA

DINAMICA DE
LAS TAREAS

Tarea normal, con carga tactica
TIPOLOGIA DE
LAS TAREAS

ESFUERZO /
RECUPERACION




Metodologia ‘U Learn Football

ESTRUCTURA

OBJETIVOS
MINICICLO B

DIA1

S

DESCANSO

DIA 2

RESISTENCIA

DIA 3

DESCANSO

MOMENTO DE
JUEGO

OBJETIVO DE
LAS TAREAS

ORDEN vs BTB
{viceversa)

Correcciones antenor

partido

Otligado
desconectiar del
fatbol

COMPLEJIDAD
DE LAS TAREAS

ALTA

Pasar el dia con
amigos, famiia,
etc...

Orientadas a seciores,
iMerseclares, wencias

Clvidar objelivos
individuales y
colectivos.

DINAMICA DE
LAS TAREAS

Nece=idad de
descanso
cognilivo.

Espacios amplios, nGmero
> de jugadores, > bempo.

TIPOLOGIA DE
LAS TAREAS

ESFUERZO/
RECUPERACION

PREVENTIVO

Tarea normal, con carga
tacltica ssmilar a nuesiro
jugar. Principio Ul | sarn
( creacion de comextos
anentados a nuestro
jugar ).

FISIOTERAPIA
RECUPERACION

FISIOTERAPIA

DESCANSO

DIA 5

DESCANSO

Microciclo de 3 dias

PARTIDO

PARTIDO

DIA7

DESCANSO

FINALIZACIONE S/ABP/
TACTICA

Combater y neutralizar RIVAL

BAJA

areas colectivas y con acciones
Tar {ectn y con accion
cogritva en ABP.

Espacios amplios, ndmero > de
poadares, < Sempo.

DESCANSO

Tarea normal, con carga tactica

sirmilar a nuestro jugar. Principio

U Learn { creacion de conlextos
onentados a nuestro pagar )

Mas cortas porgue hay menos
lareas y tienan poca duracon.

Descanso medos enire tareas

DESCANSO




Metodologia ‘U Learn Football’

MOMENTO DE
JUEGO

DINAMICA DE LA
SESION

COMPLEJIDAD
DE LA SESION

ESPECIFICIDAD

ESFUERZO
RECUPERACION

DiA 4

VELOCIDAD

CC /REPLIEGUE/ PTP

Sectores / Lineas /
Interlineas / Trios

§-8-10, elc...), introduciendo af
fratajo con ineas (def-med-del, pol-
def, ekc... )

Microciclo de 3 dias




Metodologia ‘U Learn Football’
ESTRUCTURA

CONTENIDOS
MINICICLO B

RESISTENCIA

DIA 4

DESCANSO MEMORY

MOMENTO DE
JUEGO

ORDEN

Predominancia de ORDEN
y asoovado BTE. Podemos
camivar b predomnancis

DINAMICA DE LA o
SESION

que asfamos frabayando.

Colectiva

Aprovecharemos para
rabajar concaplos de lodo
& aQuIpO en cualguiar
mameanio def juego et el

COMPLEJIDAD
DE LA SESION

ESPECIFICIDAD

nuUMenca para awnentar

dificultad de (& consecucian

guearamos adQuiry para

TODAS LAS TAREAS

ALTA

Mablarmos de guakdad
de bs obyjelivos Que

compeafir con Nnuesio
modelo de Juego.

ESFUERZO

RECUPERACION

Ta

Duracion entre 6°- 8.

Focas recuperaciones

CONTINUO

reas de duracion (arga

PREVENTIVO

FISIOTERAPIA

ABP + FINALIZ.

Trabajo de estrategix para cormnbalir
y neutrakzar al rival

Sectores / Lineas / Interlineas /

Apvovecharemos para frabajar
conceplos de fodo of egupo an ABP
y an ATC, repaso del rabajo
sevnanal,

DESCANSO

Se aclils ls consecucan del
obpaiivo.

CONTINUO -ALTO
Esfuerzos madios
Tareas meda duracion

> dempo recuperacion

FISIOTERAPIA

DIAS

DESCANSO

Microciclo de 3 dias

DESCANSO




Metodologia ‘U Learn Football’

CALENTAMIENTO

Adaptacion Flsica +
Preventvo

Trabajo de
TACTIFICACION

Desarrolio de
cuakdades

PARTE PRINCIPAL
TAREA 1

TAREA 4 (OPCIONAL)

VUELTA A LA CALMA

DIA 4

Microciclo de 3 dias




Metodologia ‘U Learn Football’

ESTRUCTURA DIA 1

TIPOS DE TAREA

MINICICLO B DESCANSO

RESISTENCIA

DIA 3

DESCANSO

CALENTAMIENTO

Adaptacion Flsica +
FPreventvo

Irabajo de
TACTIFICACION

Desarrclio de
cuahdades

PREVENTIVO
PROPIOCEPTIVO + PF
CIRCUITO

Esp. Perfiles /

Lineasl) con o sin
Finalizaciones

Rondo Espediico
ATC

PARTE PRINCIPAL

TAREA 1

TAREA 3

TAREA 4 (OPCIONAL)

Conséervacion
Especifica

Fartido
Moaficado

FPartido
Moadihcado

Conseéervacion

Cogmn va

DESCANSO

VUELTA A LA CALMA

Estiramientos

PREVENTIVO

FISIOTERAPIA

DIAS

Se s s s s

DESCANSO

Microciclo de 3 dias

PARTIDO

PARTIDO

DIA7

DESCANSO

PROPIOCEPTIVO « PF
CIRCUITO

Esp. Perfiles / Lineasl!) con
Finalizaciones

Rondo Cognitivo
ATC

DESCANSO
Partdo
A.B. P

Finalzaciones
CON Oposicion

FISIOTERAPIA







Metodologia ‘U Learn Football’

OBJETIVOS
MINICICLO A

MOMENTO DE
JUEGO

OBJETIVO DE
LAS TAREAS
COMPLEJIDAD '
DE LAS TAREAS TR

DINAMICA DE
LAS TAREAS

TIPOLOGIA DE
LAS TAREAS

ESFUERZO /
RECUPERACION

. DIA4

VELOCIDAD

Microciclo de 4 dias




Metodologia ‘U Learn Football’ Microciclo de 4 dias

ESTRUCTURA DIA 1 : DIA 3 DIA 4 DIA 6 - PARTIDO

R ) S s s sses

eyt DESCANSO DESCANSO | RESISTENCIA MEMORY pESCANSO | PARTIDO

MOMENTO DE ORDEN vs BTB FINALIZACIONES/ABF!/
JUEGO

{viceversa) TACTICA

OBJETIVO DE Combatir y Recordar trabajo
LAS TAREAS neutrakzar RIVAL microcclo

COMPLEJIDAD
DE LAS TAREAS . ; ALTA

Tareas de fooma
colecliva y con
desgasie

emocional. ABP.

lTareas coleclivas y con
cclones cognitva en

Espacios amplios,
DINAMICA DE namera > de Espacios amplios, namera >
LAS TAREAS jugadores, = de jugadores, < liempo.
tiampo.

Tarea normal, con

carga tactica similar
i a. m.ez.ﬁ'o ol clica similar a nuesiro

TIPOLOGIA DE Principio U Learn,

LAS TAREAS

{creacion de jugar. Princioio U Learn
contaxtos (creacion de contexlos
orientados a nuesiro jugar).

ormal, con carga

arentados a
ruestro jugar).

Mas larga por :
IMONOT AeStRnGn Mas cortas porgue hay
entre tareas pero de menos luchm y.; _hrcru:n poca
2R o cion.
sora b ey Des=scanso medos enlre
De=scansos medios panac
enire lareas. .. aoeaces

ESFUERZO /
RECUPERACION

PREVENTIVO

FSIOTERAPIA PRE - PARTIDO




Metodologia ‘U Learn Football’

CONTENIDOS
MINICICLO A

MOMENTO DE
JUEGO

DINAMICA DE LA
SESION

COMPLEJIDAD

ESPECIFICIDAD

ESFUERZO
RECUPERACION

PREVENTIVO

Microciclo de 4 dias

- it i e v
: .--'._.A.-:.".'-‘.-....-'.. L L L L L &

VELOCIDAD

CC /REPLIEGUE/ PTP

Predominancia en las
Transicones y an of momento
de PTR

Sectores / Lineas /
Interlineas / Trios

oo BREVE - INTERMITENTE

Pradominancia x velooidad
Locamanian an ¥empos conlos.




Metodologia ‘U Learn Football’

CONTENIDOS
MINICICLO B

MOMENTO DE
JUEGO

DINAMICA DE LA
SESION

COMPLEJIDAD
DE LA SESION

ESPECIFICIDAD

ESFUERZO
RECUPERACION

PREVENTIVO

RESISTENCIA

ORDEN

Predominancia de ORDEN
y asocado BTH. Podermos
cambar s predominancs

Colectiva

Aprovecharemos para
&r a concepfos de ftodo
e egu\po e cuaiuier
momenito oal Juego en of
que estamos frabyando.

ALTA

Mablimos de igualdad
NUIMENCa para aumantar (a

difficuftad de k=
consaecucion de los
obpativos Que Quaramos
adouirk para cormpety con
nuestro modelo de juego.

TODAS LAS TAREAS

CONTINUO
Duracidn eitre 6~ 8-
Tareas de duracion farga

FPocas recuperacionss

FISIOTERAPIA

MEMORY

ABP + FINALIZACION

Trabajo de esiratega para
combaty y nautralzar af nval

Sectores / Lincas /
Interlineas / Individual

Apvovecharemos para trabayiar

caoncaeplos de fodo of eguipo en

ABP vy en ATC, repaso oal
frabayo sevnanal.

Se facVia @ consaecucidn def
obyedno.

Modificarmos los elementos del

CONTINUO - ALTO
Esfuerros medios
Tareas madia duracion
- .'.en?po recuperacion

PRE-PARTIDO

Microciclo de 4 dias




Metodologia ‘U Learn Football’

CALENTAMIENTO

Adaptacion Fisica +
Preventvo

Trabajo de
TACTIFICACION

Desarrolo de
Cunlidades

PARTE PRINCIPAL

TAREA 1

VUELTA A LA
CALMA

DIA S

MEMORY

Microciclo de 4 dias







Metodologia ‘U Learn Football’

ESTRUCTURA

OBJETIVOS
MINICICLO A

MOMENTO DE
JUEGO

OBJETIVO DE
LAS TAREAS

COMPLEJIDAD
DE LAS TAREAS

DINAMICA DE
LAS TAREAS

TIPOLOGIA
DE
LAS
TAREAS

ESFUERZO /
RECUPERACION

PREVENTIVO

DIA 4

VELOCIDAD

Microciclo de 5 dias

DIA S

MEMORY

BTE vs ORDEN
{viceversa)

CONTRA /
REPLIGUE / PTP

Correcclones
anterior partido

Combatir y
nautralizar RIVAL

MEDIA

MEDIA - ALTA

Tareas de forma
individual, sectorial e
intersectonal.
Especificas par perfiles

E=zpacios reducidos, <
numero de jugadores y
tiempo.

Tarea normal, con
carga tactica simiar a
nuestro jugar.
Eromcipio U Learn

{creacion de
contextos ornentados
a nuestro jugar).

Tarea normal, con carga
tactica simiar a nuestro
juger. Poncipio U
Learn (creacion de
contextos anentados a
nuestro jugar).

Mas larga por
de=can=o entre
repeticionas de
ejercicios. Descarnso
largos entre
repeticiones.

Mas= corta porque las
tareas de velocidad son
explosivas de poca
duracion. Descansos
lrgos entre tareas,

FISIOTERAPIA

FISIOTERAPIA

FINALIZACIONES/ABP/

TACTICA

Recordar traba|o

lareas colectvas y con

acciones cognitwwva en

ABP.

Espacios amplos, numero
» de jugadores, < hempao.

FPRE - PARTIOO



Metodologia ‘U Learn Football’ Microciclo de 5 dias

L - - . - LR R R N

OBJETIVOS
MINICICLO B VELOCIDAD MEMORY

MOMENTO DE ORDEN vs BTB CONTRA / FINALIZACIONES
JUEGO (viceversa) REPLIGUE / PTP ABP/ TACTICA

OBJETIVO DE Combatir y Combatir y Recordar trabajo

LAS TAREAS neutralizar RIVAL neutralizar RIVAL microcicio

COMPLEJIDAD
DE LAS ALTA MEDIA - ALTA BAJA
TAREAS

DINAMICA DE
LAS TAREAS

g eS|

sSrmular & noestro

Jgar. Principio U Learn
Creacion de contextos

oneniados &

Mas larga por menore
descanso entre
ESFUERZO/ tareas pero de mayor

RECUPERACION duracion. Descansos

medios enmre
tareas ..

tareas. ..
| FSIOTERAPIA FISIOTERAPIA




Metodologia ‘U Learn Football’

ESTRUCTURA

CONTENIDOS
MINICICLO A

MOMENTO DE
JUEGO

DINAMICA DE
LA SESION

COMPLEJIDAD
DE LA SESION

ESPECIFICIDAD

ESFUERZO

RECUPERACION

PREVENTIVO

DIA 3

E R R R

DIA 4

VELOCIDAD

cc l REPLIEGUEI P‘I"P

Pmdommanda en las
Transiciones y en &
momento de PTR

Sectores/Lineas/
Interlineas/Trios

combinacidn de indngwos
(4-5-8, 6-8-70, etc. ),
mnirodouciendo ef trabajo con
Mnsas (def-mad-dal, pot-def,

Trabayo con supenondad /
infencondad numénca.

Poltenciando of moameaento de
juego en af gue estamos

3 TAREAS

trabajando.

Predominanca B vefooidad

Loocomoaoion an Nampos cortos.

> empo recuperacian

FISIOTERAPIA

Microciclo de 5 dias

gara co

neutralizar &l nvs

Sectores / Lineas /
Interineas / Individual

Se facita

BREVE - NTERMITENTE

Tareas media dwaciaon

> [lempo recuperacion

PRE-PARTIDO



Metodologia ‘U Learn Football’

ESTRUCTURA

CONTENIDOS
MINICICLO B

MOMENTO DE
JUEGO

DINAMICA DE LA
SESION

COMPLEJIDAD
DE LA SESION

ESPECIFICIDAD

ESFUERZO

RECUPERACION

PREVENTIVO

RESISTENCIA

DiA &

VELOCIDAD

ORDEN

Predaminancia de ORDEN
y asociado BTE. Podamos
cambsar & preadominancis

CC / REPLIEGUES PTP
FPradorminancia et fas
Transiciones y an af
momento de PTR

Colectiva

Aprovechareymos para
frabayyr concepdos de fodo
&l aguiDD an cualguier
momento dey juego en of
Que asfamos rabsyando.

Sectores / Lineas /
Interlineas / Trios

caomiNnacion de iridnguios
(4-5-6, 6-8-10, efc...),
mireduciendo af trabyo con
finaas (defmead-del, pot-caf,
efc... )

ALTA

Hablarmos de gualdad
PUMErica para awnendar

2 aficultad de a
consecucian de los
obfedhyos Que QUETETTIOS
adguinr pavra compedyr con
nuesiro modelo de juego.

TODAS LAS TAREAS

Microciclo de 5 dias

DIA S

MEMORY

Sectores / Lineas / Intedineas /
Individual

Aprovecharernos pavra frabasar
concep
ABP yenn A

MEDIA - ALTA .

Trabajo con superiondad /
nferioridad nurnménca.

Podenciando af momento de
jo2po an o Que astamos
trabaando.

3 TAREAS

CONTINUO
Duracion entre 6- 8-

Tareas de duracicn larga

FPocsas recuperaciones

BREVE - INTERMITENTE

Pradominancia la
valockdad

Locomocion an heampos
covTos.

> flempo recuperacion

FISIOTERAPIA

FISIOTERAPIA

Se faclta la cox

objerhvo.

Modihcamos los elementos

defl juego.

Tareas media dwacion

> [MNPpO recuperaciaon

PRE-PARTIDO




Metodologia ‘U Learn Football Microciclo de 5 dias

ESTRUCTURA DIA 2 DIA 5

TIPOLOGIA DE 5 \ :
TAREA - DESCANSO MEMORY

CALENTAMIENTO

Adaptacion Fisica «

Preventvo + PF

CIRCUITO

AlC /Esp
Trabajo de Perfies / Lineasl) e t nall
TACTFICACION con o sin arfiles / Lineas

con Finahzacones

Desarrollo de Hondo Cognitvo
Cualidades ATC

PARTE PRINCIPAL

TAREA 4 (OPCIONAL) Conservacion

Cognitiva

VUELTA A LA CALMA ‘ : Estiramientos Estiramientos

PREVENTIVO | FISIOTERAPIA | FISIOTERAPIA [JZTIe) o VT







Metodologia ‘U Learn Football’

ESTRUCTURA

OBJETIVOS

MOMENTO DE
JUEGO

OBJETIVO DE
LAS TAREAS

COMPLEJIDAD
DE LAS TAREAS

DINAMICA DE
LAS TAREAS

TIPOLOGIA DE
LAS TAREAS

ESFUERZO /
RECUPERACION

PREVENTIVO

DIA 3

FUERZA

DIA 4

RESISTENCIA

DIA S

VELOCIDAD

BTB vs ORDEN
(viceversa)

ORDEN vs BTB
{viceversa)

CONTRA /
REPLIGUE / PTP

Corracciones
anterior partido

Combater y
neutrakzar RIVAL

Combatir y
neutralizar RIVAL

MEDIA

ALTA

Orientadas a
seciores,
ntersactores,
vivencias,

Tarea= de forma
colectiva y con

compilejidad
cognitiva.

Tareas de forrma
individual, seciorial e
intersactarial.
Especificas por
perfiles

Espacios
reducidos, nomero
< jugadores, <
tiempo

Espacios amplos,
numen > de
pgadares, -

tismpo.

Espacios reducidos,
< numero de
jugadores < tienpo.

Tares narmal, con
carga tactica snilar
& nuestro jugar.
Poncipio U Learn
{ creacion de
confexios
oriemados a

NnuesIiro jugar )

Tarea normal, con
carga tactica s=milar
& nuestro jugar.
Principio U Learm
{ creacion de
contextos
onentados a nuestro

jugar ).

Repeticionas largas.
Micropausa: corta
Esfuerzos continuos

Mas corta pargue
la= tareas de
velocidad son

explosivas de poca
duracion.

De=cansos larpos
emire tareas .

esfuerzo: INTENSO

FISIOTERAPIA

Microciclo de 6 dias

FINALIZACIONESS
ABF/ TACTICA

as colectivas y
acclones

cogntiva en ABF.

carpg a =milar a
e jugar
Principio U Learn

PRE - PARTIDO



Metodologia ‘U Learn Football’

MOMENTO DE
JUEGO

DINAMICA DE
LA SESION

COMPLEJIDAD
DE LA SESION

ESPECIFICIDAD

ESFUERZO
RECUPERACION

PREVENTIVO

DIA 4
RESISTENCIA

DIAS
VELOCIDAD

ORDEN

Fradominancia de ORDEN
y @socdado BTE. Podemos
cambiar [a pragdaminancia

CC /REPLIEGUE/ PTP

Transiciones y an of
momeanio de PTE.

Agvovechasetoas S

Parejas/ Trios /
Lineas /
Interlineas

Apvovecisdnoas S abupar
concapias dw oo & soupo
o1 Sl r Mmoo o'’
DO @t @f Que sl oo
Fabuansao,

Sectores / Lineas /
Interlineas / Trios

(3-5-8, 6-8-10, ei=...),
wnroducienido o trabajo
cont ineas (def-mad-dal,

pof-def, efc... )

Tratugo o
A ¢

S onicligd
Mnfaroniled navndonca.

Fotencwasds o

Mmomeny'o o Juengo ae

o guw asleroas
Paduyendo.

2 TAREAS

Mat oo o goakie
e s S sutten ler

ASCuled g W consetusian o

o 0Ol QUM LM NI
SA0UYY SNvE compe il con
MUY O Mmadela e jueso

TODAS LAS TAREAS

INTERMITENTE
Duracicn 3- 4.

-+

CONTINLO
Dwacvn 6- 8.

Tareas de duracion larga.
Targas de 2 sevies

«< DaEmpo recuperacsion

BREVE - INTENSO
INICIO 60%: FCM
Vedocidad de reaccion /

Velooidad gesfual /
Agiidad

> flempo recuperacion

DIA G
MEMORY

Microciclo de 6 dias

ABP « FINALIZ.

Trabayjo de estralega para

covnOaiir v r

fralrar

Sectores / Lincas /
Interfineas / indivicual

Se o lac

dey obyelnvo

mepldond alely

CONTINUO - ALTO

Ouracion 6 - 10

FISIOTERAPIA

FISIOTERAPIA

~



Metodologia ‘U Learn Football’

-'I'RUCTURA
'ﬂPOS DE ‘I'AREA

CALENTAMIENTO

Adaptacién Fisica +
Preventvo

Trabajo de
TACTIFICACION
Desarrcllo de
Cualdades

PARTE PRINCIPAL
TAREA 1

TAREA 2

TAREA 3

TAREA 4 (OPCIONAL)

VUELTA A LA CALMA

PREVENTIVO

ATC (Esp. Perfies /

Lineasl con o =n
F-nlzacmes

Rondo Cog\nlvo

PROPIOCEPTIVO +
PF
CIRCUITO

ATC.‘ (A.Esp Perﬁles
{/ Linsasl) con o sn
Fmaltnc»ones

Rondo Especmco

PREVENTIVO +
PF
CIRCUITO

Tarea Velocidad
con o =n
Fnaltmcucns

Rondo Especmoo

ATC

Cansarvacicn

Cognitiva

Estiramientos

Estirameantos

FISIOTERAPIA

FISIOTERAPIA

Microciclo de 6 dias

DIA 6

MEMORY

PROPFPIOCEFTIVO

+ PF

CIRCUITO

Consarvacion

Estiramientos

FISIOTERAPIA




