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CAPSULAS FORMATIVAS DE PRIMAVERA

CREACIÓN DE TAREAS Y SESIONES EN FÚTBOL

▸ Introducción. 

▸ Contextualización. 

▸ Planificación de la semana de trabajo.  

▸ Las sesiones. 

▸ Las tareas. 

▸ Conclusiones. 
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▸ INTRODUCCIÓN.  

JUGADORES

NIVEL / CATEGORIA

INSTALACIONES

MATERIAL

BALONES

PORTERIAS

CONOS

PETOS

CT / STAFF

https://www.youtube.com/watch?v=Onimkgdn1qg&feature=youtu.be
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Lo que se pretende lograr como objetivo es: GANAR! 

Desarrollar el MdJ; Principios del MdJ; Identificar conductas. 

Mtd; Aprendizaje por Descubrimiento Guiado (entrenador - alineador). 

Dirección de grupos; Aprender a través del entrenamiento; Empatía. 

Crear el CT + STAFF (filosofía); cualificados y pro-activos; Comunicación; 

Resolución de conflictos; estrategias de comunicación; 

FACTORES CONDICIONANTES

¿QUE QUIERO? ¿COMO LO CONSIGO?

MODELO 
DE JUEGO

ESTILO 
DE ENTRENAMIENTO

FUTBOLISTASCT STAFFRECURSOS  
MATERIALES

ENTORNO  
DEL CLUB

Adaptado de Mallo (2013)

¿PORQUÉ? 
+ 

¿CUANDO?

¿ME 
INTERESA 

ENTRENAR EL 
EQUIPO?
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▸ CONTEXTUALIZACIÓN.  

FACTORES EN LA CONSTRUCCIÓN 
DEL MICROCILO

CARACTERÍSTICAS 
DE LOS FUTBOLISTAS

EL PARTIDO 
ANTERIOR

EL PARTIDO 
SIGUIENTE

Nº Y MAGNITUD 
DE LA CARGA Y SESIONES

LUGAR QUE OCUPA EN 
LA TEMPORADA

PROCESOS DE 
RECUPERACIÓN DE CADA SESIÓN

Adaptado de Yagüe (2003) en Solé (2006)
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Características de los Jugadores. 

Edad y tiempo que llevan entrenando. Como afecten las cargas 
será diferente en función de las características/nivel de cada 
uno de ellos. 

Partido anterior.  

Observar (analizar) como ha afectado tanto a nivel físico como a 
nivel psicológico el partido realizado. 

Partido siguiente. 

Analizar deficiencias / virtudes del adversario para atacar / 
contrarrestar y así programar el entrenamiento. 
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Lugar que ocupa el microciclo dentro de la temporada.  

En función del periodo que se encuentra el equipo 
(pretemporada, periodo competitivo o transitorio) seguiremos 
una estructura y dinámica de cargas.  

Número y magnitud de la carga de sesiones.  

 Es donde podemos incidir más directamente. Aumentaremos 
la especificidad a medida que se acerca la competición y, por 
tanto, la intensidad (entendida como especificidad en los DE) .  

El día de partido los jugadores deben estar recuperados 
(sobre compensación) así que ha medida que avanza la 
semana disminuir el volumen y elevar la intensidad.
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TAREAS

SESIONES

TAREAS

ENTRENADOR 

CUERPO TÉCNICO  

STAFF

▸ PLANIFICACIÓN SEMANA.  

DISEÑAR

GANAR



CREACIÓN DE TAREAS Y SESIONES EN FÚTBOL

DINÁMICA 
INTENSIVA

DINÁMICA 
EXTENSIVA

DINÁMICA 
TRANSICIÓN

RECUPERACIÓN ACTIVACIÓN

COMPETICIÓN

MORFOCICLO

Tomado de Guindos (2015)

DÍA DE DESCANSO 

SUB DINÁMICA DE RECUPERACIÓN. Recuperar a nivel físico y mental 
del esfuerzo realizado del partido. Tareas de baja intensidad, poca o nula 
oposición, mucha recuperación entre tareas y cortas o de baja duración.  
Demandas de concentración o estrés no debe haber o casi nulas.

PT
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SUB DINÁMICA INTENSIVA. Se empezará a trabajar en especificidad 
con tareas con predominio de tensión muscular. Día de mayor trabajo 
NM, poca discontinuidad en la sesión. Desgaste emocional de grado 
medio (no muchos estímulos). Nº de jugadores bajo o no muy elevado, 
toma de decisiones no muy exigente.  

SUB DINÁMICA EXTENSIVA. Amplia participación estímulos con 
espacios de juego amplios, con baja discontinuidad entre tareas y de 
mayor duración: demanda bioenergética. Desgaste emocional elevado 
por mayor solicitación de estímulos. Nº de jugadores elevado, igual o 
similar a la competición.  

SUB DINÁMICA TRANSICIÓN. Tareas con rápida discriminación de 
estímulos para ser eficaz y veloz. Disminuye el desgaste emocional y nº 
de jugadores de la tarea también. Velocidad en la toma de decisión y 
resolución de tareas, aumentando así la discontinuidad en y entre 
tareas. 
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SUB DINÁMICA ACTIVACIÓN. Tareas de bajo componente emocional, 
cortas y baja intensidad. Discontinuidad en la sesión es máxima. Objetivo: 
preparar física y táctica y mentalmente al jugador para la competición / 
partido.  

DINÁMICA PARTIDO. Se producen altas demandas de tensión, duración y 
velocidad. Gran desgaste emocional y condicional. Será la sesión de 
mayor exigencia a todos los niveles de la semana. 
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FASE DE RECUPERACIÓN.El comienzo del microciclo vendrá dedicado a la recuperación 
psicológica y también a la recuperación fisiológica post competición (MD+1 y/o MD+2). Esta fase 
abarca unas 48h. Y se caracterizará por contar con 1 sesión y 1 día de descanso (o viceversa).  

FASE DE DESARROLLO. La parte central de la semana, miércoles y jueves (MD-4 y MD-3), 
utilizaremos cargas de desarrollo o mantenimiento de las capacidades según el momento de la 
temporada. Tareas enfocadas a aspectos de organización del equipo adaptados a una dinámica 
de esfuerzos específica. Es el momento de mayor actuación de los técnicos. Se pueden llegar a 
realizar 2 ó 3 sesiones en esta fase. En la 1ª sesión, miércoles mañana, el jugador a lo mejor aún 
está en recuperación incompleta (si jugó domingo tarde, por ejemplo + viaje post competición). 
También hay que prestar atención a la 1ª sesión tras el día de descanso ya que una intensidad 
desmedida puede elevar el % de riesgo lesivo.

ME
Fase de 

Recuperación

Sesión 
o día 
libre

Día 
libre o  
sesión

Lunes Martes

Fase de 
Desarrollo

Sesión 
1 ó 2

Sesión

Miércoles Jueves

Fase de 
Activación

Sesión Sesión

Viernes Sábado

Fase de 
Competición

Domingo

Partido

Estructura microciclo de 7 días tomado de Mallo (2013)
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Si la carga total de miércoles (MD-4) es elevada (incluso con doble sesión de mañana y tarde), 
el jueves sería conveniente realizar la sesión por la tarde (y dar descanso por la mañana). Si se 
sobrepasa el límite de tolerancia en esta fase afectará negativamente a los entrenos posteriores 
de la/s siguiente/s fase/s ya que es posible que arrastre fatiga para la competición y aumento 
el riesgo de lesión.  

FASE DE ACTIVACIÓN. Previa a la competición, sesiones de viernes (MD-2) y sábado (MD-1), 
deberá garantizar la asimilación, recuperación y sobrecompensación de los trabajos de días 
anteriores y llegar al partido en un estado óptimo de forma. A mayor carga en la anterior fase 
(estructural) menor carga en esta fase (coyuntural) evitando competir en situación de fatiga.  

Así la sesión del viernes deberá centrarse en la recuperación activa del futbolista si en fase 
central se ha sobre entrenado. Si el miércoles y jueves la carga fue tolerable, el entrenamiento 
del viernes puede seguir en progresión pero con un aumento de los períodos de recuperación 
para no entrar en fatiga cognitiva y física al futbolista. El entrenamiento previo a partido (o 
sesión pre partido o MD-1) debe ser de corta duración y servir para reforzar los aspectos 
esenciales de la organización del equipo contextualizados hacia el encuentro del día siguiente 
ya que la información debe transmitirse gradualmente a lo largo de la semana y en esta fase 
solamente reforzar el plan o líneas de actuación.  

FASE DE COMPETICIÓN. A veces también puede existir una sesión de activación el mismo 
día del partido.
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▸ LAS SESIONES y SUS TAREAS.  

ESTILO DE ENTRENAMIENTO

DIRECCIÓN DE 
EQUIPO

METODOLOGÍA DE 
TRABAJO

ENTRENAMIENTO 
COLECTIVO

ENTRENAMIENTO 
INDIVIDUAL

EQUIPO FUTBOLISTA

Dimensiones del entrenamiento  
Adaptado de Mallo (2013)

ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL 

(PREVIO PRE-SESIÓN / PRE-ACTIVACIÓN)

ENTRENAMIENTO COLECTIVOS 
(SESIÓN GRUPAL EN CAMPO)

ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL 

(POST SESIÓN / RECUPERACIÓN)
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▸ LAS SESIONES. Sus partes. 

PARTE INICIAL

ENTRENAMIENTO COLECTIVOS 
(SESIÓN EN CAMPO) PARTE PRINCIPAL

PARTE FINAL

CALENTAMIENTO GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECÍFICO

ACTIVACIÓN

TAREAS CLASIFICADAS 
SEGÚN COMPLEJIDAD

DINÁMICA DE ESFUERZOS

VUELTA A LA CALMA

LIGADA AL POST ENTRENO

Estructura de la sesión de entrenamiento colectivo en campo (Mallo, 2013)
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▸ LAS TAREAS. Parte Inicial.

SIN BALÓN

TIPOS DE CALENTAMIENTOS

CON BALÓN

OLEADAS - CÍRCULOS

CUADRADOS - LIBRE

FILAS

RUEDAS DE PASE

JUEGOS

JUEGOS

GRUPOS REDUCIDOS

CUADRADOS - RONDOS

TÁCTICOS
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▸ LAS TAREAS. Parte Principal. 

CONDICIONAL. Tareas sin exigencia ni 
táctica ni técnica. Contenidos 
“tradicionales” de la PF. Son ejercicios 
inespecíficos solo hay similitud con los DE 
en que el patrón es intermitente (carrera 
diferentes ritmos, etc.). 

TÉCNICO. Situaciones enfocadas al 
desarrollo de la técnica ind/col. del jugador, 
centrados en la ejecución o coordinación 
motriz para resolver el problema.  La toma 
de decisión es inespecífica (centro y remate 
donde todos pasan por todas posiciones). 

COMPETITIVO
TÁCTICO

TÉCNICO 

CONDICIO
NAL

Niveles de aproximación a la complejidad  
de las tareas (Mallo, 2013)
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TÁCTICO. Reproducen de manera parcial o total 
acciones del propio juego e incluso del MdJ: 

1. Rondos posicionales 

2. Mantenimientos 

3. Ejercicios posicionales  

4. Juegos posicionales  

Por ej. La PT los 2 niveles anteriores los “elimine” 
por su carácter analítico y descontextualizado. 

COMPETITIVO. Evolución de las tareas tácticas 
con contenidos de mayor especificidad en 
relación al juego real, competición modelada, sin 
muchas normas para no limitar (partido 11x9, 
etc.)

COMPETITIVO

TÁCTICO

TÉCNICO 

CONDICIONAL

Niveles de aproximación a la complejidad  
de las tareas (Mallo, 2013)



CREACIÓN DE TAREAS Y SESIONES EN FÚTBOL

COMPETITIVO
TÁCTICO

TÉCNICO 

CONDICIO
NAL

Niveles de complejidad Dinámica de esfuerzos

BAJA

MEDIA

ALTA

DIN
AM

ICA
 ES

FU
ER

ZO
S

BAJA INTENSIDAD

EXTENSIVOS

INTENSIVOS LARGOS

INTENSIVOS CORTOS

MÁXIMA INTENSIDAD

NIVEL 1 NIVEL 2 NIVEL 3 NIVEL 4
BAJA INTENSIDAD

EXTENSIVOS

INTENSIVOS LARGOS

INTENSIVOS CORTOS

MÁXIMA INTENSIDAD

COMPLEJIDAD DE LAS TAREAS

Adaptado de Mallo (2013)
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▸ LAS TAREAS. Parte Principal.

CONDICIONAL

COMPLEJIDAD DE LAS TAREAS

TÉCNICO

TÁCTICO

COMPETITIVO

RONDOS - POSICIONAL

MANTENIMIENTOS

EJERCICIO POSICIONAL

JUEGO POSICIONAL

NI BALÓN NI TOMA DECISIONES

COORD. MOTRIZ ESPECÍFICA CON BALÓN Y TOMA 
DECISIÓN INESPECÍFICA

COMPETICIÓN MODELADA. APLICAR PRINCIPIOS. 
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https://youtu.be/1CddObsCwso
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/HfBiv0D-Yd0
https://youtu.be/HfBiv0D-Yd0
https://youtu.be/HfBiv0D-Yd0
https://youtu.be/HfBiv0D-Yd0
https://youtu.be/HfBiv0D-Yd0
https://youtu.be/HfBiv0D-Yd0
https://youtu.be/JXtDUc68F40
https://youtu.be/JXtDUc68F40
https://youtu.be/JXtDUc68F40
https://youtu.be/JXtDUc68F40
https://youtu.be/JXtDUc68F40
https://youtu.be/JXtDUc68F40
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CONDICIONALES:  

1. BAJA INTENSIDAD. 

2. EXTENSIVAS. 

3. INTENSIVAS LARGAS. 

4. INTENSIVAS CORTA. 

5. MÁXIMA INTENSIDAD.

https://youtu.be/tcUFXFD3Yyw
https://youtu.be/-Pc9Dkx0D04
https://youtu.be/iNJ9Lfb0_48
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TÉCNICAS:  

1. BAJA INTENSIDAD. 

2. EXTENSIVAS. 

3. INTENSIVAS LARGAS. 

4. INTENSIVAS CORTA. 

5. MÁXIMA INTENSIDAD.

https://youtu.be/--MksiPUGiY
https://youtu.be/FpJGAc1OOhA
https://youtu.be/dZJR3kutxMI
https://youtu.be/VsA9OJC29XU
https://youtu.be/b1xJg0L8Jeo
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TÁCTICAS:  

1. BAJA INTENSIDAD. 

2. EXTENSIVAS. 

3. INTENSIVAS LARGAS. 

4. INTENSIVAS CORTA. 

5. MÁXIMA INTENSIDAD.

https://youtu.be/obp_7OsJwhc
https://youtu.be/SQdi6_6YnW0
https://youtu.be/CtZrQTRDk5Q
https://youtu.be/B8ybMpO6NNw
https://youtu.be/hFIRuvDhLQw


CREACIÓN DE TAREAS Y SESIONES EN FÚTBOL

COMPETITIVAS:  

1. BAJA INTENSIDAD. 

2. EXTENSIVAS. 

3. INTENSIVAS LARGAS. 

4. INTENSIVAS CORTA. 

5. MÁXIMA INTENSIDAD.

https://youtu.be/3hzkjZxqFsY
https://youtu.be/qu-gFY_0Ak8
https://youtu.be/wv9qJR5ixNY
https://youtu.be/UBNUNZwe0p8
https://youtu.be/AtGhq-WRhuw
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SESIONES 
GENÉRICAS

SESIONES 
GENERALES

SESIONES 
DIRIGIDAS

SESIONES 
ESPECIALES

SESIONES 
COMPETITIVAS

TAREAS 
GENÉRICAS

TAREAS 
GENERALES

TAREAS 
DIRIGIDAS

TAREAS 
ESPECIALES

TAREAS 
COMPETITIVAS

Propuesta adaptada de sesiones y tareas según ME (Sole y Seirul·lo, 2006)

https://youtu.be/KONRqTR27dI
https://youtu.be/kmIORHTa-AE
https://youtu.be/bEplB68SL9U
https://youtu.be/xr-RMrYGiH8
https://youtu.be/fG8SM4EKB2Q
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▸ LAS SESIONES y sus tareas. http://www.albertroca.com/mi-metodologia/
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▸ LAS SESIONES. Parte principal.

Julen Castellano 
David Casamichana 
Julio Calleja 
Jaime San Román
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▸ LAS SESIONES. Parte Final.
ENTRENAMIENTO INDIVIDUAL 

(POST SESIÓN / RECUPERACIÓN) 

https://youtu.be/V2bueG4ENEM
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▸ LAS SESIONES y TAREAS.

TAREA

MISTER 
CT 

STAFF

SESIÓN

T1 T2

T3 T…

JUGADORES

PARTIDO JUGADO

PRÓXIMO PARTIDO

CAMPO

MATERIAL

CONSIGNAS, REGLAS,
…



CREACIÓN DE TAREAS Y SESIONES EN FÚTBOL

▸ CONCLUSIONES. 

Enfocadas a mi MdJ (bajo mi MTD de trabajo).  

Corregir errores partido anterior (video). 

Análisis del rival y trabajar debilidades/fortalezas. 

Técnicos y su ubicación en la sesión.  

Como comunicar, que mensajes, quién, cómo, dónde,… 

Explicaciones de la sesión y de la/s tarea/s. 

Como ubicar las tareas en función de la disponibilidad del 
campo.
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Cuando ubicar las tareas en la semana.  

ABP… ¿Cómo trabajarla y cuándo trabajarla? 

Nº de jugadores y las dimensiones (SSG, MG, LG). 

Duración de las tareas (condicional, técnica, táctica,…). 

“Ubicación” de los jugadores durante la realización de 
estas.  

“Affordances”, constreñimientos o reglas provocadoras o 
facilitadoras en las tareas, … 

Etc.
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¡¡¡MUCHISIMAS GRACIAS 
A TODOS!!!

https://jordiabellaredondo.weebly.com

jordi_abella


