- Periodización

Esta división se realiza básicamente en tres subdivisiones en función de la duración de cada uno de los ciclos: 

- Microcliclos. 

- Mesociclos. 

- Macrociclos. 

2.3.2.1 Los microciclos

Es la unidad más pequeña de desarrollo de ciclo de entrenamiento. 

Habitualmente en fútbol los microciclos tienen como duración el periodo que va desde un partido al siguiente, aunque de forma sistemática se interpretan con carácter semanal en el caso de competir de domingo a domingo y cuando se juega otra competición entre semana, hasta dicho partido. 

Por lo tanto los microciclos en fútbol tienen una duración de una semana aproximadamente, ya que la diferencia de días entre competiciones puede variar, desde 7 hasta 2 días si hay partido entre semana. Se producen por lo tanto microciclos de 8, 7 y 6 días con bastante frecuencia en equipos profesionales, dependiendo si juegan sábado o domingo.

- Microciclo de ajuste 

- Microciclo de carga 

- Microciclo de choque 

- Microciclo de aproximación 

- Microciclo de competición 

- Microciclo de recuperación. 

Fundamentalmente hay que clasificar los microciclos por su objetivo en base a la carga de contenidos prioritariamente condicionales: 

- Microciclo de carga: pretende incrementar el rendimiento, prioritariamente de alguna de las manifestaciones condicionales, aunque también se incremente la carga en aspectos técnico-tácticos. 

-  Microciclo de mantenimiento: el objetivo principal es mantener unas dosis adecuada de las distintas manifestaciones condicionales y técnico-tácticas, sin buscar abiertamente la mejora de la gran mayoría de ellas. 

-  Microciclo de descarga: tiene como objetivo disminuir las cargas de entrenamiento para supercompensar los efectos de los microciclos de carga y así favorecer el principio de adaptación. 

La estructuración interna de un microciclo en fútbol, siempre está supeditada al día de competición de forma que las cargas de trabajo se efectúan en base a este momento. Teniendo en cuenta que la gran mayoría de microciclos en fútbol están encuadrados dentro del periodo competitivo, la estructura del mismo a efectos de carga de entrenamiento suele seguir un modelo tipo como este:

	Lunes
	Martes
	Miércoles
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	Recuperación

Compensación
	Descanso
	Carga alta 
	Carga alta
	Carga baja
	Activación.

Corta duración
	COMPETIR


Distribución de la carga de un microciclo de 7 días en un equipo profesional 

En equipos profesionales donde hay dedicación exclusiva, si se juega de domingo a domingo (7 días) y dentro de un microciclo de aumento de la carga se suele aplicar esta distribución. Como se aprecia , los días de mayor volumen e intensidad son los días centrales de la semana (miércoles y jueves), y el viernes baja mucho el volumen y un poco más la intensidad, suele ser una sesión de descarga, para el día previo al partido realizar una sesión de duración corta.

2.3.2.2 Los mesociclos

Son ciclos de entrenamiento intermedios con una duración que oscila entre 3 y 6 microciclos. A través de ellos se consigue el ajuste de los contenidos del entrenamiento. Cuando se agrupan 3 o 4 mesociclos, nos encontramos con un macrociclo, y cada uno de ellos debe centrarse en una serie de objetivos genéricos que han de guardar entre sí una línea de continuidad (Campos J – Ramón V., 2003). 

Dentro de los planteamientos más modernos y contemporáneos de periodización, en función de la carga que se aplique se establecen tres tipos de mesociclos: Acumulación, Transformación y Realización. 

- Acumulación: su objetivo es incrementar el potencial de las distintas manifestaciones de las cualidades básicas de fuerza, resistencia y velocidad. Del mismo modo pretenden aumentar las capacidades técnicas, perfeccionando la técnica y corrigiendo errores. 

- Transformación: va muy unido al concepto de transferencia. Su característica principal es la acumulación de fatiga. Realización de tareas bajo los efectos de la fatiga. Adecuación de la técnica a los episodios de fatiga. 

- Realización: se mejoran las cualidades condicionales a partir del desarrollo de tareas integradas en la competición. Se intenta llevar el entrenamiento a las condiciones más parecidas a la propia competición, es decir la modelación de la actividad competitiva. 

Este modelo de periodización más conocido como ATR, está muy introducido en muchas disciplinas deportivas, algunas de las cuales son colectivas, pero la exigencia del calendario en fútbol no permite establecer ciclos tan amplios de trabajo, excepto en pretemporada, por la ausencia de partidos oficiales. 

Es por ello que si atendemos al concepto inicial de mesociclo en el que se especifica que deben tener unos objetivos genéricos que guarden una linealidad entre ellos mismos, en fútbol esto no se produce debido a la alta carga competicional y también por el nivel de máxima exigencia que se necesita para cada partido de competición. Son tan importantes los tres puntos del primer partido de liga como los del último. 

No obstante dentro de la periodización en fútbol si se establecen mesociclos, pero no vinculados a la mejora condicional únicamente, sino más orientados a lograr objetivos en cuanto al rendimiento general donde participan todos los elementos integrantes en la preparación de un equipo de fútbol. Dado que los microciclos hay que agruparlos en mesociclos, así se produce aunque ese mesociclo en cuestión no siga ese principio de objetivo claro y conciso para conseguir mejorar alguna manifestación condicional en particular. 
2.3.2.3 El Macrociclo

Es la unidad de mayor volumen dentro de los ciclos de entrenamiento. Su duración varía de 3 a 6 meses, y en ocasiones pueden emplearse años completos o algunos años, en función de los objetivos competitivos de la práctica deportiva. 

Suelen estar formados de 3 a 6 mesociclos, identificando claramente los distintos periodos preparatorios dentro de un plan anual. 

En fútbol se distinguen básicamente dos grandes macrociclos que dividen por la mitad la temporada deportiva de un equipo. El primero suele tener unos 4 mesociclos aproximadamente, abarcando desde el comienzo de la preparación hasta la navidad, y el segundo, en función del calendario lo suelen formar entre 4 y 5 mesociclos en el periodo que va desde navidad hasta el final de las competiciones principales (suele ser liga y copa). Hay un periodo que se queda sin organizar entre el final del segundo macrociclo y el comienzo de la pretemporada que suele ser el tercer macrociclo, denominado también ciclo de transición, pero como varía en función de los calendarios y es un periodo de descanso absoluto, no se suele contemplar dentro de la preparación. 

