ENTRENADOR ALEJANDRO PINEDA TUNJUELITO CAMPEONA MACRO NO. | PROYECTO 2026
DEPORTE: FUTBOL RAMA: MIXTA
CCATEGORIA: FORMATIVO (6-17 ANOS) FECHA DEL PLA! febrero noviembre

MACROCICLO

PERIODOS

N° MESOCICLOS ! 5 6 8

TIPO DE MESO GRADUAL O ENTRANTE BASE DESARROLLO BASE CONTROL |_BASE PRE-COMPETITIVA BASE COMPETITIVA BASE DESARROLLO BASE COMPETITIVA

N° MICROCICLO T 2 3 1 5 3 7 s 9 10 T B [H ] 15 16 17 18 £ 2 21 2 2 24 2 5 3 7 % 9 10 T B 13 1 15 16
TIPO DE MICROCICLO AT AT A CA C CH CH RE C CA C RE C CA CH CH co [€5) CA CH RE AT CA CA C C CH CH RE C CA Ci RE C CA CH CH
FECHA DE INICIO Y 2 10 T 2 3 i 2 30 7 T 2 T 9 17 25 2 10 T 26 1 5] 0 2 5 T 29 37 35 5 7 15 2 T 9 17 25 2

FINAL DEL MICRO 9 7 2 3 21 B 3 17 2 El s 16 24 T 9 17 2 3 il 5] 7 12 El 36 o 52 T 2 3 3 16 2 1 9

DIAS DE NETRENAMIENTO [ 4 4 ] 1 1 1 ] 1 1 1 1 1 ] 1 1 1 1 1 1 ) 7 ) ) 1 ) ) 4 ) T

N° MINUTOS X SESION 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
COMPETENCIAS

PRUEBAS Y TEST
LUM

N° MINUTOS

RESISTE
N° MINU
FLEXIBILIDAD
N° MINUTOS
FUERZA

PEE. L2 1 2 1 1o I o 1 70 [ 70 [ 20 1 0 [ 50 [ 20 | 20 [ 120 1 200 I 220 [ 300 1 300 [ 200 [ 200 [ o [ a0 [ 130 T 130 1 w0 1 150 1 so 1 iso 1 70 1 70 1 20 1 o [ 50 [ 2¢0 [ 2i0 [ 120 [ 200 T 220 T 300 ] 300 ]

N° MINUTOS

RESISTENCIA A LA VELOCIDAI
N° MINUTOS

VELOCIDAD DE REACCION

N° MINUTOS

RESITENCIA A LA FUERZA

N° MINUTOS
COORDINACION/OBJETO

N° MINUTOS

FUERZA EXPLOSIVA

P Lo 1 o0 1 40 1 40 | 40 [ 4o 1 20 1 220 1 o0 [ 20 [ 40 [ 100 1 80 I o0 [ so 1 50 [ 1o [ 10 [ 220 [ 240 [ 250 1 220 1 210 1 200 1 200 | 20 | 40 1 40 | 20 [ 20 [ 60 [ 2 [ 4o [ 1o | 80 1 o 1 50 I 50_]
P. TEORICA L2 1 2 1 2 1 2 1 2 [ 2 1| 20 1 o I 2 [ 2 [ 2 [ 2 1 21 2 | 201 2 [ 20 [ 2 [ 21 2 [ 21 21 21 2 1 30 1 4 | 4 1 40 | 40 [ o [ 2 | 2 [ 2 [ 2| 21 21 2| 2|

TOTAL N° MINUTOS| 1200 1200 1200 1200 1200 1200 00 1200
PG 410 350 00 | 350 | 200 80 | 10 | 110 100 110

PORCENTAJE TOTAL [ 1]
PFG E I I 7 B %] 3 %] T 5% 13 5 [ED [ 107 0% T 7 7 % 9% [ % %] #ND | _#ND T 2o T2 N I 7 BT TE
PFE % % 1% 1% A 2 [ 20%]__20%] 10 17 18 5 75 7 %] 1% 1 n %] 1% 13 13% % % [ 4 0% 20%] __10%] 17 18 5%
P.I.T % % 3% 3% % 2 8% % %16 7 2 = I %[ 1%]  18%] 20 21 % 1% 17 7% % 3% 18% B 2% % 6% 7 8 %
TEORICA ToT%| 167 16| 17| 16 T67%|  1.67%| 5.00%] 167%| 1.67%| T67%| 1.67%| L67%| 167%| 167 167%|  167%| 167%| L67%| L61%| 67| Lere| L6 167  250% 333%| _333% S00%| 167 167%|  167%|  T67%| L61%| Ler%| L6




