
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 





 
 



 
 
 
 



Entrenador: Mesociclo 1 Mes FEBRERO MARZO 
Deporte: Microciclo14 Etapa General 
Categoría: x
Rama:

VOL INT DIA Descripción
No Nombre del 

Micro ciclo Del Al
Control: 
Físico, 

Psicológico, 

Carga 
OBJETIVO 

MASCULINO

DANIEL BRICEÑO
FUTBOL AMERICANO

GRUPO DE COMPETENCIA

PLANEACIÓN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

faltas 

intervalos de potencia en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

SOBRE CARGA CON PESAS BALONES MEDICINALES 
Y PARACAIDAS

PARTIDO SCRIMAGGE
PLAYBOOK OF DF

VOL INT DIA Descripción

GENERAR LA 
ESTRATEGIA PARA EL 
TORNEO NACIONAL

90

90 MEDIA

ALTA 22

27

29-Feb TACTICO1

PRETEMPORADA

22-Feb

OBJETIVO No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: 
Físico, 

Psicológico, 

Carga 

faltas 
intervalos de potencia en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

SOBRE CARGA CON PESAS BALONES MEDICINALES 
Y PARACAIDAS

PARTIDO SCRIMAGGE
PLAYBOOK OF DF

VOL INT DIA Descripción

GENERAR LA 
ESTRATEGIA PARA EL 
TORNEO NACIONAL

90

90

MEDIA

ALTA

29

5

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: 
Físico, 

Psicológico, 
OBJETIVO 

Carga 

2

PRETEMPORADA

1-Mar 10-Mar TACTICO

faltas 
intervalos de potencia en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

SOBRE CARGA CON PESAS BALONES MEDICINALES 
Y PARACAIDAS

PARTIDO SCRIMAGGE
PLAYBOOK OF DF

VOL INT DIA Descripción

GENERAR LA 
ESTRATEGIA PARA EL 
TORNEO NACIONAL

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: 
Físico, 

Psicológico, 
OBJETIVO 

Carga 

90

90

MEDIA

ALTA

7

12

3

PRETEMPORADA

11-Mar 17-Mar TACTICO

faltas 
intervalos de potencia en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

SOBRE CARGA CON PESAS BALONES MEDICINALES 
Y PARACAIDAS

PARTIDO SCRIMAGGE
PLAYBOOK OF DF

GENERAR LA 
ESTRATEGIA PARA EL 
TORNEO NACIONAL

4

PRETEMPORADA

18-Mar 24-Mar TACTICO

14

19ALTA

MEDIA90

90



Entrenador: Mesociclo 1 Mes FEBRERO MARZO 
Deporte: Microciclo 14 Etapa General 
Categoría: x
Rama:

VOL INT DIA Descripción

Carga 

Objetivo del 
microciclo

PLANEACIÓN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO
DANIEL BRICEÑO

FUTBOL AMERICANO
FEMENINO

 F

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: Físico, 
Psicológico, 

Técnico, Táctico o 
competencia 

TECNICA DE CARRERA 

trabajos intervalicos en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

AUTO CARGA CON TRANFERENCIA
2 PELOTAS DE TENNIS

ROBO DE CINTAS RUTAS OF

VOL INT DIA Descripción

LOGRAR 
DESARROLLAR 
CAPACIDADES 

FISICAS

90

90

22MEDIA

MEDIA 27

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: Físico, 
Psicológico, 

Técnico, Táctico o 

Carga Objetivo del 
microciclo

1

ACONDICIONAMIENTO

22-Feb 29-Feb

Control de las 
pulsaciones 

en los 
trabajos 

realizados 

TECNICA DE CARRERA 
trabajos intervalicos en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

SOBRE CARGA CON TRANFERENCIA
BALON RECEPCION DIAMANTE

ROBO DE CINTAS RUTAS OF

VOL INT DIA Descripción

LOGRAR 
DESARROLLAR 
CAPACIDADES 

FISICAS

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: Físico, 
Psicológico, 

Técnico, Táctico o 

90

90

MEDIA

MEDIA

29

Carga Objetivo del 
microciclo

2

ACONDICIONAMIENTO

1-Mar 10-Mar

Control de las 
pulsaciones 

en los 
trabajos 

realizados 5

TECNICA DE CARRERA 
trabajos intervalicos en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

PARACAIDAS
BALON DE FUBOL AMERICANO RECEPCION 

CANASTA
ROBO DE CINTAS RUTAS OF

VOL INT DIA Descripción

LOGRAR 
GENERAR 

CONCIENCA 
VISOMANUAL

7

12

BAJA

MEDIA

90

90

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: Físico, 
Psicológico, 

Técnico, Táctico o 

3

ACONDICIONAMIENTO

11-Mar 17-Mar

Control de las 
pulsaciones 

en los 
trabajos 

realizados 

Objetivo del 
microciclo

Carga 

TECNICA DE CARRERA 
trabajos intervalicos en las 70 yardas

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 SEG POR 
ARTICULACION AL FINAL

SOBRE CARGA CON BALONES MEDICINALES Y 
PARACAIDAS

RECEBCION EN RUTAS
BALON MANO

DESARROLLAR 
TECNICA DE 

CARRERA 
4

ACONDICIONAMIENTO

18-Mar 24-Mar

Control de las 
pulsaciones 

en los 
trabajos 

realizados 

90

90

ALTA

MEDIA

14

19

FIRMA  DEL  ENTRENADOR FIRMA  DEL  METODÓLOGO



Entrenador: Mesociclo 1 Mes FEBRERO MARZO 
Deporte: Microciclo 14 Etapa General 
Categoría: x

Rama:

Objetivo del 
microciclo VOL INT DIA Descripción

IFAB 2024
CIRUITO DE RESISTENCIA 

PORMEDIO DE LAZOS CONOS 
EN LAS 70 YARDAS

ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 
SEG POR ARTICULACION AL 

FINAL
PLIOMETRIA

2PELOTAS DE TENNIS
ROBO DE CINTAS RUTAS OF

VOL INT DIA Descripción
IFAB 2024

CIRUITO DE RESISTENCIA 
PORMEDIO DE LAZOS CONOS 

EN LAS 70 YARDAS
ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 

SEG POR ARTICULACION AL 
FINAL

TRABAJO DE PARACAIDAS 
2PELOTAS DE TENNIS

ROBO DE CINTAS RUTAS OF

VOL INT DIA Descripción
IFAB 2024

CIRUITO DE FUERZA PORMEDIO 
DE LAZOS CONOS EN LAS 70 

YARDAS
ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 

SEG POR ARTICULACION AL 
FINAL

TRABAJO DE SOBRE CARGA 
CON UN COMPAÑERO 
2PELOTAS DE TENNIS

ROBO DE CINTAS RUTAS OF

Contenido Vol Int Descripción
IFAB 2024

CIRUITO DE RESISTENCIA 
PORMEDIO DE LAZOS CONOS 

EN LAS 70 YARDAS
ESTIRAMIENTOS PASIVO DE A 20 

SEG POR ARTICULACION AL 
FINAL

TRABAJO DE SOBRE CARGA 
CON UN COMPAÑERO 
2PELOTAS DE TENNIS

ROBO DE CINTAS RUTAS OF

CARGAObjetivo del 
microciclo

Control: 
Físico, 

Psicológico, 
Técnico, 
Táctico o 

competencia 

1 DESARROLLO 22-Feb 29-Feb FISICO

LOGRAR 
DESARROLLAR 

UNA DAPATACION 
FISICA 

90

90

MEDIA

MEDIA

22

27

PLANEACIÓN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO

FUTBOL AMERICANO
HOMBRES

M Objetivo del microciclo

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Carga 

4 DESARROLLO 18-Mar 24-Mar TECNICODESARROLLO 
VISO MANUAL

90

90

MEDIA

MEDIA

14

19

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: 
Físico, 

Psicológico, 

CARGAObjetivo del 
microciclo

DANIEL BRICEÑO

DESARROLLAR 
UNA BASE DE 
RESISTENCIA

90

90

MEDIA

MEDIA

29

5

GENERAR UN 
FORTALECIMIENTO 

MUSCULAR

CARGAObjetivo del 
microciclo

90

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: 
Físico, 

Psicológico, 

2 DESARROLLO 1-Mar 10-Mar FISICO

90

MEDIA

MEDIA

7

12

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

Control: 
Físico, 

Psicológico, 

3 DESARROLLO 11-Mar 17-Mar TECNICO



Entrenador: Mesociclo 1 Mes FEBRERO MARZO 
Deporte: Microciclo 14 Etapa General 
Categoría: x
Rama:

VOL INT DIA Descripción

TECNICA DE CARRERA 

JUEGOS DE RELEVOS

ESTIRAMIENTOS 
DINAMICOS EN EL 

INICIO

FUERZA 
PROPIOCEPCION 

VISO MANUALPELOTAS 
DE TENNIS

ROBO DE CINTAS

VOL INT DIA Descripción

TECNICA DE CARRERA 
JUEGOS DE RELEVOS

ESTIRAMIENTOS 
PROPIOCEPCION 

PELOTAS DE TENNIS
ROBO DE CINTAS

Contenido Vol DIA Descripción
TECNICA DE CARRERA 
JUEGOS DE RELEVOS

ESTIRAMIENTOS 
PROPIOCEPCION 

PELOTAS DE TENNIS
ROBO DE CINTAS

Contenido Vol DIA Descripción
TECNICA DE CARRERA 
JUEGOS DE RELEVOS

ESTIRAMIENTOS 
DINAMICOS EN EL 

INICIO

PROPIOCEPCION 

PELOTAS DE TENNIS

ROBO DE CINTAS

FIRMA  DEL  METODÓLOGO

Carga 
Objetivo del microciclo

90

90

desarrollar en los 
deportistas 

habilidades viso 
manuales

Objetivo del microciclo
CARGA

baja

alta

7

12

90

90

por medio de juegos 
predeportivos lograr 
realizar cambios de 
ritmo y aceleracion

media

MEDIA

14

19

No Nombre del 
Micro ciclo

Del Al Control: Físico, Psicológico, Técnico, Táctico 
o competencia 

CARGA
Objetivo del microciclo

3 DESARROLLO 11-Mar 17-Mar TECNICO

2 FISICO

No Control: Físico, Psicológico, Técnico, Táctico 
o competencia 

CARGA
Objetivo del microciclo

desarrollar en los 
deportistas una 

adapatacion fisica

90

90

BAJA

MEDIA

29

5

Nombre del 
Micro ciclo Del Al

M y F

No Nombre del 
Micro ciclo Del Al

1 DESARROLLO

lograr un desarrollo 
polimotor por medio 
de juegos ypatrones 

basicos de 
movimiento

90

90

Control: Físico, Psicológico, Técnico, Táctico 
o competencia 

FISICO

PLANEACIÓN SEMANAL DE ENTRENAMIENTO
DANIEL BRICEÑO

FUTBOL AMERICANO
INFANFIL

22-Feb 29-Feb

BAJA

MEDIA

22

27

DESARROLLO 1-Mar 10-Mar

No Nombre del 
Micro ciclo

Del Al Control: Físico, Psicológico, Técnico, Táctico 
o competencia 

JUEGOS 18-Mar 24-Mar TACTICO

se trabajo de forma optima manteniendo el estado fisico y animico de los DEPORTISTAS

4

Evaluación del microciclo anterior

FIRMA  DEL  ENTRENADOR


