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La pretemporada s’estableix com el període de preparació previ a l’inici de la temporada competitiva, i 
com a tal, suposa generar les correctes adaptacions en els jugadors/es per tal de desenvolupar l’estat de 
forma d’aquests, anant sempre des de continguts generals i simples, a complexos i específics.  
 
En el present document es mostra la planificació d’un microcicle estructurat, a partir de l’enfocament 
metodològic del Futbol Club Barcelona (FCB). S’hi inclouen propostes d’entrenament optimitzador 
(tasques de l’esport, optimitzant el rendiment del jugador) i d’entrenament coadjuvant (permet al 
jugador la protecció de la seva salut, executar les tasques proposades, i optimitzar el seu rendiment) (1), 
i també una sèrie de valoracions amb el fi de conèixer l’estat condicional dels jugadors, amb algun 
exemple d’intervenció a partir dels resultats obtinguts. 
 
Per tal de contextualitzar, el microcicle que es planteja està ubicat en l’última setmana de pretemporada 
del Barça Atlètic de futbol (microcicle 6). Aquest microcicle té una durada de 7 dies, essent considerat 
de transformació especial (MTE) (2), el qual serveix per completar el desenvolupament de l’estat de 
forma específica del jugador. És de caràcter intensiu, amb una baixada discreta de volum respecte dels 
microcicles anteriors, a baixar considerablement quan s’iniciï la temporada competitiva. Les sessions, 
predominantment tenen una orientació especial de l’esport (3). A més, es parteix de la base que els 
jugadors ja tenen unes adaptacions, aconseguides en els microcicles preparatoris (4). 
 
Els diferents dies de la setmana es designen amb les sigles MD (Match Day, dia de partit). Així, els dos 
primers dies es consideren MD+1 i MD+2 i van orientats a la recuperació, posteriors a un partit amistós 
del microcicle anterior, per tal d’entrar ja en una organització de les càrregues similars a la temporada; 
els següents dies, MD-4 i MD-3, van orientats a la càrrega condicional, sent els més exigents; el MD-2 i 
MD-1, es consideren els dies previs de cara a l’amistós a disputar el següent diumenge (últim de la 
pretemporada, abans del següent microcicle ja en competició), havent-hi una baixada en el volum de 
treball i mantenint o apujant la intensitat (de tapering o compensació); i finalment el MD, disputant-se 
l’últim amistós que tanca el microcicle. 
 
En la figura 1 es mostra el microcicle de manera gràfica i resumida, amb els continguts de cadascuna de 
les sessions, ampliades en les següents pàgines. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura 1. Resum dels continguts de les sessions del microcicle  

EC: Entrenament Coadjuvant; QE: Qualitats Específiques; APP: Accions a Pilota Parada; PAP: Potenciació Post-Activació 
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Durant la primera setmana de pretemporada, els jugadors van ser avaluats d’una sèrie de proves per 
conèixer el seu estat de forma a la tornada de les vacances. Molts tornen d’un període d’inactivitat total, 
i fer aquestes proves al màxim esforç pot suposar un risc de lesió. Així, es van dur a terme les proves de 
manera submàxima perquè els jugadors tornessin als entrenaments, per tal de crear tolerància i càrrega 
crònica, per novament fer les proves al màxim en l’anterior microcicle abans del que es desenvolupa. 
 
Les proves seleccionades són les següents (amb el NordBord i el 30-15IFT amb les seves intervencions 
segons els resultats obtinguts, els dies MD+2 i MD-2, respectivament) (5-7): 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La sessió MD+1 va dedicada a la recuperació de l’equip, considerant-la dintre de 
l’entrenament coadjuvant (EC) de restauració (8). En aquesta, s’utilitzen tant protocols 
de recuperació activa com passiva, aquests últims a càrrec dels fisioterapeutes del club. 

 
El mateix model de microcicle que es presenta, durant la competició es planteja amb un MD+1 de 
descans, lluny del futbol, amb els cinc dies posteriors de càrrega, sent probablement el model més 
demandant des d’un punt de vista físic i psicològic (5). En aquest cas, però, s’introdueix càrrega, encara 
que lleu, en aquest MD+1, ja que el partit amistós del dia anterior no va suposar més de 45 minuts de 
participació per a cap jugador.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Taula 1. Valoracions per conèixer l’estat condicional dels jugadors. 

Foam roller 
(alliberament  

miofascial) 
 

 
Exercici aeròbic de 

baixa intensitat  
 
 
 
 

Mobilitat del 
complex toràcic-

lumbo-pelvià 
 

 
 
 

Força de tren 
superior 

1-2’ per grup muscular d’EEII 
 
 
 
 

20’ a <60% FC màx. en 
bicicleta 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Press sobre banc, rem, press 
militar i press inclinat 

2-3 x 10-12 reps a intensitat 6-
7/10 

Millora en el dolor muscular percebut pel 
jugador (DOMS) (9) i àmpliament relacionat 

amb l’amplitud de moviment, capacitat 
facilitadora de la força (2). 

 
Bicicleta per reduir l’impacte, ajudant a 

l’aportació de sang a la musculatura i a la 
neteja de metabòlits i substàncies de rebuig. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Implicació del “Dòping Biològic”, segons Julio 
Tous (11, 12). S’afavoreix un ambient 

anabòlic, i per tant la ràtio 
testosterona:cortisol per una millor 

recuperació (13). 
 

Una bona mobilitat de les 
cintures toràcica i pelviana és 

fonamental per a un moviment 
òptim, així com per reduir el 

risc de lesió (10). 
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Aquest segon dia també està orientat a la recuperació, però introduint ja treball en 
camp, encara que suau, amb treball de mobilitat previ. Si bé en un microcicle 
competitiu aquest dia MD+2 estaria destinat a fer el treball fet el dia anterior, amb 

aquest essent de descans total, es planteja aquest contingut amb el fi de continuar afavorint la 
recuperació dels jugadors, a la vegada que sumant treball de cara a la temporada competitiva a iniciar el 
pròxim microcicle.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

EC preventiu 
secundari o 
individual 

(jugador amb dèficit 
de força adductora 
en prova NordBord) 

 
 
 
 
 

 
 

Rondo 8v2 
10’ 

 
 
 
 
 
 
 

Possessió tricolor  
10’ 

 
 
 
 
 
 
 

Treball tàctic d’11v0 
10’ 

Temps total: 45’ (30’ camp)      Intensitat: baixa-moderada (50-75% FC màx.) 

Isomètrics d’adducció (a, b i c), a realitzar 5x10seg cadascun, i adducció 
amb elàstic (d) i Pallof Press (e), a realitzar 2x8/costat cadascun 

Treball de baixa intensitat com a 
facilitador de la recuperació 

muscular 
 
 

Hi ha 3 equips, 1 comodí i 2 que disputen la 
possessió. L’equip atacant ha de mantenir la 

possessió i tractar de jugar amb els 4 suports de 
fora; si ho aconsegueixen, sumen gol. L’equip 

defensor, en recuperar pilota, ha d’entregar-la a 
un comodí; si és exterior, sumen gol. 

 
 

Sortida de pilota, dirigit pels tècnics 
de l’equip i sense alta exigència 

mental, ja que pot haver-hi fatiga 
residual del partit, tot i ser amistós. 
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Aquesta sessió, junt amb el següent dia d’entrenament, tenen una intenció més 
estimuladora per al jugador. La qualitat més treballada és la força, amb dinàmiques 
intensives que donen lloc a les accions neuromusculars d’acceleració, desacceleració i 
canvi de direcció (Acc, Dec i CdD respectivament); també es treballa la força 

estructural en gimnàs, servint com a activació pel treball posterior en camp.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Força estructural 
 
 
 
 
 

 
 

Escalfament a camp 
15’ 

 
 
 
 
 

Exercicis tècnics i 
coordinatius amb 

treball propioceptiu 
per parelles 

15’ 
 
 
 

 
 

4 rondos vinculats 
20’ 

 
 
 

 
 
 

4v4 + 3 jugadors 
neutrals 

20’ 
 

 
 
 
 

Joc reduït 4v4 
20’ 

Temps total: 120’ (90’ camp)   Intensitat: moderada-alta (75-100% FC màx.)  

Passar per sobre d’un bosu per rebre i 
tornar la pilota a un costat i a l’altre a 

una cama a mitja altura (a) i a terra (b), i 
tornar-la amb el cap aterrant sobre una 

cama al bosu (c). 
Ídem a costat i costat d’un maniquí (a i 

b), i tornar-la amb el cap fent un salt pel 
darrere del maniquí (c). 
3x6reps cada exercici 

 
Quatre equips, passaran per tots els rols 

(fixes, interiors i defensors). A cada 
rondo hi ha 2 jugadors fixos (exteriors) i 
2 jugadors que participen en 2 rondos 

diferents (interiors). Aquests últims han 
de tractar d’estar ben perfilats per donar 

continuïtat a ambdós rondos.  
3x2’ en cada rol 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Espai de 28x20m (<100m2 per jugador) 
(14), fomentant en un context més real i 
simulador del joc les accions d’Acc, Dec i 

CdD. 
2x5x2’ amb una ràtio de descans entre 

repeticions d’1:1, i entre sèries d’1:2 

>80%RM (força màxima), sense manifestar la RM o intensitat 8/10 per 
als exercicis sense registre de RM (generar alts nivells de força). 

Jugadors per grups amb pesos aproximats per una millor logística. 
 

Back squat, Pes mort amb hexagonal, Hip thrust, Squat búlgara i Hold 
en cadira romana a una cama (5”) 

2x6-8 reps (2-3 sèries d’aproximació), 2 min de descans 
 
 

Cursa grupal lliure (5’), mobilitat articular dirigida (focus en turmell, 
genoll, maluc i zona toràcica), balístics i estiraments en tensió activa; 
seqüència de passades per parelles, començant en curta distància i 

alternant cames, i progressant a passades llargues.  
 
 

Dos equips es disputen la possessió de la 
pilota, amb 3 jugadors comodí (un interior 

i dos exteriors). S’han d’aconseguir X 
nombre de passades.  

4x5’ (1’ descans entre repeticions) 
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Sessió amb una orientació cap a la resistència, amb tasques de tipus més extensiu, 
incloent-hi també treball preventiu de tipus primari (EC preventiu). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Temps total: 90’ (75’ camp)     Intensitat: moderada-alta (75-100% FC màx.)  

EC preventiu primari 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Escalfament a camp 
15’ 

 
 
 
 
 

10v10  
Possessió a camp 

sencer 
20’ 

 
 

 
 

11v11  
Pressió alta a la 
sortida de pilota 

20’ 
 

 
 

 
 

11v11 d’àrea a àrea 
20’ 

 
 
 
 

Es busquen possessions 
llargues de pilota sense 

pèrdua. Cada 20 passades 
consecutives són 1 punt. 

2x10’ 
 
 

L’equip amb la pilota ha 
d’arribar al fons de l’altre 

camp per puntuar, i l’equip 
que defensa ha de fer pressió 
alta a la sortida de pilota. Si la 
recupera abans de la marca, 

se suma un gol. 2x10’ 
 

 
 

Situació real de partit 
2x10’ 

Es plantegen una sèrie d’exercicis amb la finalitat de reduir el risc de 
les lesions més freqüents en el futbol, a realitzar al camp previ a 
l’entrenament o durant els descansos de les tasques principals. 

 
1ª meitat del grup à Puntada d’isquiotibials amb elàstic, extensió de 
genoll Ake, adducció i abducció de maluc amb elàstic, pont de glutis bi 
i unilateral, Lunge posterior i lateral amb slider, Nòrdic d’isquiotibials i 

quàdriceps. 8-10 repeticions cada exercici 
 

2ª meitat del grup à accions d’Acc, Dec i CdD amb elements 
pertorbadors, i així provocar cocontraccions, de manera que l’activació 
d’agonistes i antagonistes garanteix la rigidesa necessària al voltant de 

les articulacions (Hip lock, seqüència pròxim-distal) (15). 
8-10 repeticions cada exercici 

 
 
 
 
 

 
 
 Cursa grupal lliure (5’), mobilitat articular dirigida (focus en turmell, 

genoll, maluc i zona toràcica), balístics i estiraments en tensió activa. 
Acabar amb mobilitat articular d’alta freqüència (skippings) i rondos 10v2. 
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La sessió de divendres suposa el primer dels dos dies d’optimització de cara a 
l’amistós de diumenge. Es treballa en espais moderats, amb baix volum però amb 
èmfasi en la velocitat de les accions, especialment a l’inici de la sessió, acabant 

amb tasques més analítiques i de tipus tàctic.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

EC de qualitats 
específiques  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Activació a camp i 
sprints analítics 

15’ 
 
 
 
 
 
 

Velocitat amb 
finalitzacions 

15’ 
 
 

 
 

 
11v0  

Sortida de pilota i 
aspectes tàctics 

15’ 
 

 
 
 

Accions a pilota 
parada  

15’ 
 
 
 

Treball de les àrees de salt i lluita, segons la proposta en tri sèrie de 
Schelling i Torres (3). A la vegada que entrena les QE, té un paper 

preventiu primari important (EC), donada la presència dels dispositius de 
sobrecàrrega excèntrica (16). A més, s’aconsegueixen unes adaptacions 
superiors quant a nivells de força, potència i hipertròfia, així com genera 

una transició excèntrica-concèntrica (CEA) de gran tensió, tal com 
succeeix en la realitat esportiva (17). 

Cursa grupal lliure (5’), mobilitat articular dirigida (focus en 
turmell, genoll, maluc i zona toràcica), balístics i estiraments en 

tensió activa (especialment de cadena posterior). 
 

Acabar amb 5 esprints x 30 m, amb una ràtio de descans d’1:1, 
per tal de millorar el VO2màx., especialment en els jugadors 

amb una baixa MAS en la prova 30-15IFT (­VO2màx =­MAS) (6). 

Temps total: 75’ (60’ camp)    Intensitat: moderada-alta (75-100% FC màx.)  

Dos jugadors es fan passades 
entre ells, i quan ho decideixen, 

fan una passada al fons a un 
company, que ha d’arribar per 

finalitzar a porteria; el defensor 
ha de reaccionar i defensar fins 

al final. 
 
 
 
 
 
 
 

Baixada en la intensitat en les 
dues tasques finals. 
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El dia abans del partit, es fa una breu proposta de potenciació postactivació (PAP) 
d’efecte tardà abans de la sessió de camp, juntament amb jocs de reacció, 
finalitzacions i repàs d’aspectes tàctics.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dia que l’equip disputa el partit amistós. En aquest, es dona la màxima expressió de les 
diferents estructures que conformen l’ésser humà esportista, sent així l’escenari òptim 
per a l’optimització del rendiment (2). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Escalfament a camp 
30’ 

Mobilitat articular dirigida de manera analítica, progressant a balístics 
Seqüència de passades per parelles, començant en curta distància i 

progressant a passades llargues  
Exercicis coordinatius d’alta freqüència (skippings de diferents tipus) 

Rondos 8v2 
Possessió 4v4+2 intercalant exercicis d’amplitud articular 

Per grups segons posició à finalitzacions, sortida de pilota, rebuig, 
aturades, passades, etc.  

Acabar amb els titulars realitzant 2-3 Acc curtes 
 

Temps total: 60’ (45’ camp)    Intensitat: moderada (60-75% FC màx.)  

PAP a gimnàs 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Escalfament lúdic 
15’ 

 
 
 
 
 
 
 

Finalitzacions sense oposició 
15’ 

 
 

 
11v11 

15’ 

Es busca la reacció gestual, per a 
una major activació neural i 

cohesió de grup. 
 

Escala de coordinació amb 
reacció a la sortida del company 
(a) i joc tipus spikeball a rematar 

amb la mà (b). 
  
 

Finalitzacions a porteria sense 
oposició, per tal que el jugador 

guanyi confiança de cara al partit. 

Activació a gimnàs amb finalitat de PAP, amb càrregues del 70-
90%RM (jugadors per grups amb pesos aproximats per una millor 

logística). L’efecte PAP ajuda en l’optimització de l’entorn 
hormonal del jugador, mantenint la testosterona en nivells 

elevats, i per tant afavorint una millora en el rendiment (18-19). 

Squat búlgara + salts unipodals/Squat + salts assistits/Pes mort amb hexagonal + salt a calaix                   
3 sèries x 3+6 cada exercici (repeticions per costat, si és unilateral) 

Finalitat tàctica i d’estratègia de manera analítica i a baixa 
intensitat, dirigit pels tècnics de l’equip. 
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La quantificació i control de la càrrega d’entrenament, en tant que volum, intensitat i freqüència, és 
fonamental donada la correlació que té amb el rendiment i la incidència lesional.  
 
En el microcicle que es presenta, la càrrega d’entrenament està controlada a partir de la ràtio entre 
la càrrega aguda (mitjana dels últims set dies) i la càrrega crònica (mitjana de les últimes quatre 
setmanes). Aquesta ràtio es denomina ACWR (Acute:Chronic Workload Ratio) (20). Per al càlcul de 
l’ACWR considerem una variable de càrrega externa (CE), com és el temps d’entrenament en minuts, 
i una variable de càrrega interna (CI), com és la percepció subjectiva de l’esforç (RPE). Així, el valor 
del paràmetre càrrega s’obté de la multiplicació RPE x temps. 
 
L’ACWR ens serveix per a saber si el jugador està rebent l’estímul d’entrenament adequat o no. 
Sempre buscarem valors entre 0,8 i 1,3, on el risc de lesió és considerablement inferior; és la 
denominada “sweet spot zone” (20). 
 
Es mostra el monitoratge de la càrrega de tota la plantilla dels últims tres microcicles, sent el 
presentat en aquest document el microcicle 6 de la pretemporada, per tal de veure l’evolució de la 
càrrega aguda, crònica i l’ACWR. També de manera gràfica, s’observa la mitjana de l’RPE de cada 
jugador i de l’equip durant el microcicle 6.  
 
Cal destacar, els dies centrals dels microcicles i dels diumenges en vermell, per les càrregues més 
altes o la disputa de partits amistosos, així com la transició de “colors més verds” (menys intensitat) 
a “colors més vermells” (més intensitat), a mesura que s’avança cap al final de la pretemporada. 
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Es mostra també el monitoratge de la càrrega en el jugador 1 i 2 de l’equip, i tot i que els paràmetres 
de l’RPE mostrats són els mateixos que en la taula de la plantilla completa, en aquest cas apareixen 
els valors de càrrega aguda, crònica i l’ACWR de manera individual.  

 
Cadascun d’aquests dos jugadors, ha tingut una càrrega interna (RPE) diferent per a una mateixa 
càrrega externa (temps d’entrenament), i això es veu reflectit en l’evolució de l’RPE informat dels 
següents gràfics.  
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