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SPEED & AGILITY 2.0

ABREVIACIONES

ALT Altura del cajon de pliometria

DESC Tiempo de descanso inter—serie

DIST Distancia que debes recorrer en el ejercicio

Kilos que has usado en el ejercicio. Te servira de referencia para
cuando lo vuelvas a realizar.

€

ARGOS



SPEED & AGILITY 2.0

ABREVIACIONES

PC

REP

RPE

RIR

T

Peso corporal. “P.e.Si tu peso es 70 kg, 150% PC = 105 kg”

Repeticiones a realizar

Escala de esfuerzo a la que debes hacer un ejercicio / esfuerzo
percibido en la sesion “RPE Session” (0-10). En la que “0” es
un esfuerzo nulo y “10” un esfuerzo maximo.

Repeticiones que nos dejamos sin hacer sobre la carga maxima.
Ejemplo: 4 rep rir “4": (aqui realizaremos 4 repeticiones con
una carga con la que podamos hacer 8 repeticiones)

Tiempo que debes realizar un ejercicio (contado en segundos) o
mantener una posicion en los ejercicios isométricos

ARGOS


https://vimeo.com/656634623/ac9a312794
https://vimeo.com/656634623/ac9a312794
https://vimeo.com/656634623/ac9a312794
https://vimeo.com/656634623/ac9a312794

“Si me muero, quiero volver a nacer y quiero ser
futbolista”

\660

't



SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 1 — PRE-TEST Y ACTIVACION
Dia 1 — Test de salto & fuerza general

INTRODUCCION

FECHA:

LUGAR: Gimnasio

HORA:

RPE SESSION:

PREPARACION AL MOVIMIENTO

EJERCICIO SERIES REP DESC
Functional Test Deep squat test 3 3 30" 5
Functional Test Single leg step down test 3 3 30" 6

Anotaciones

Grabate una serie de frente, otra de lado y otra por detras

EJERCICIO

SERIES

PREPARACION AL MOVIMIENTO

REP

1. Foam Roller

Pie — Cadena posterior —
Cuadriceps

2. Movilidad Dinamica | Reverse lunge with arm raise 2
3, Activacion Glute bridge ISO HOLD 2
4. Activacion neural CMJ 2

ARGOS


https://vimeo.com/666532704
https://vimeo.com/666532498
https://vimeo.com/666535141
https://vimeo.com/646837164
https://vimeo.com/646850277
https://vimeo.com/648591730
https://vimeo.com/752020199
https://vimeo.com/752020262

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 1 — PRE-TEST Y ACTIVACION
Dia 1 — Test de salto & fuerza general

EJERCICIO

CMJ

TESTS

1" REP 2° REP 3* REP CARGA

Anotaciones

DESC

Grabar a camara lenta. En My Jump2 elegir (CMJ, al final cuando te pida la carga, poner un

0). Quédate con el mejor salto

Abalakov con aproximacion

Anotaciones

157

Grabar a camara lenta. En My Jump2 elegir (CMJ con brazos). Quédate con el mejor salto

Broad Jump

Anotaciones

15"

Grabar a camara lenta. En My Jump?2 elegir (salto horizontal). Quédate con el mejor salto

Lateral cutting test

Anotaciones

Medir maximo salto lateral a una pierna. Grabar a camara lenta. En My Jump?2 elegir (salto

horizontal (aunque sea lateral)). Quédate con el mejor salto

Smith machine jump squat

40 KG

15"

Anotaciones

5-10-5 Pro agility test

- Calienta con 1 serie de 3 repeticiones con 20 kg y otra con 30 kg
- Grabar en cdmara lenta. Utilizar en My Jump2 (CMJ, y al final afadir los 40 kg)
- Quédate con el mejor salto

DER 2 IZQ1 ZQ 2

30"

Anotaciones

Apunta el tiempo en centésimas (c) (puedes grabarte con la camara y ver exactamente el

tiempo que has realizado sin necesidad de que nadie te cronometre)

Acceleration test (20 metros)

Anotaciones

21

Apunta el tiempo en centésimas (c) (puedes grabarte con la cdAmara y ver exactamente el

tiempo que has realizado sin necesidad de que nadie te cronometre)

ARGOS


https://vimeo.com/648591730
https://vimeo.com/666270940
https://vimeo.com/648586469
https://vimeo.com/666522419
https://vimeo.com/669967217
https://vimeo.com/648587653
https://vimeo.com/648587770

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 1 — PRE-TEST Y ACTIVACION
Dia 1 — Movimiento lineal & Fuerza general vertical

INTRODUCCION

LUGAR: Gimnasio FECHA:

HORA: RPE SESSION:
PREPARACION AL MOVIMIENTO

EJERCICIO SERIES REP T (")

1. Foam Roller @,_ F)adena bosterior —
Cuadriceps

2. Movilidad Cobra pose 2
3. Activacion Patrén Respiratorio 2
4. Activacion Dead Bug 90/90 2
5. Integracidon Miniband Monster Walk 2
6. Activacion Neural Ankle stiffness 2
7. Activacion Neural CcCMJ 2

FUNDAMENTOS

EJERCICIO SERIES REP TIEMPO DIST

AW.D Posture — 1ISO PUSH

AW.D Load & Lift 3 6 8 30"

Walk 10 metros 6 30"
3

March 10 metros 7 30"

ARGOS


https://vimeo.com/666532704
https://vimeo.com/666532498
https://vimeo.com/666535141
https://vimeo.com/665954179/a4d95b6355
https://vimeo.com/646850866
https://vimeo.com/646850866
https://vimeo.com/646849736
https://vimeo.com/646849736
https://vimeo.com/646850675
https://vimeo.com/666515346
https://vimeo.com/648591730
https://vimeo.com/648582234
https://vimeo.com/666528828
https://vimeo.com/648505524
https://vimeo.com/648505340

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 1 — PRE-TEST Y ACTIVACION
Dia 1 — Movimiento lineal & Fuerza general vertical

PILLAR WORK

EJERCICIO SERIES REP TIEMPO RPE

Dead Bug 90/90

Bracing

Antiextension Crusade dead bud 90/90

4 30"
Antiextension Front Plank 2 12" 6
Antiflexion-lateral | Lateral bridge 2 8" 6

FUERZA GENERAL
EJERCICIO SERIES REP RIR
A1 [ Squat 3 10 8 3
Recordatorio Hacer las series de aproximacion para estimar tu 8 RM (4 rep + 4 RIR)
A2 | Dumbbell Thruster 3
B1 | Step up to 4 position 3

C1 | Combine row & press

Banded single leg
extension dead bug

c2

ARGOS


https://vimeo.com/648578308
https://vimeo.com/648584305
https://vimeo.com/665953660/82293e34b2
https://vimeo.com/648583666
https://vimeo.com/646849533
https://vimeo.com/646849736
https://vimeo.com/646849736
https://vimeo.com/646849652
https://vimeo.com/646850219
https://vimeo.com/646850219
https://vimeo.com/646850349

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 1— PRE-TEST Y ACTIVACION

Dia 3 — PAP
LUGAR: Gimnasio FECHA:
HORA: RPE SESSION:
PREPARACION AL MOVIMIENTO
EJERCICIO SERIES REP T (")
1. Foam Roller Pie — Cadena posterior
2. Movilidad Straight leg lowering 2
3. Activacion Dead Bug 90/90 2
4. Activacion Press pallof 2
5. Integracion Drop Squat 2
6, Activacion Neural CcMJ 2

ISOS - OVERCOMING
EJERCICIO CARGA SERIES REP TIEMPO RPE

Split step heel raise

1/4 Squat - ISO PUSH

Hip up - ISO HOLD 40% PC

ARGOS


https://vimeo.com/666532704
https://vimeo.com/666532498
https://vimeo.com/646837221
https://vimeo.com/646837221
https://vimeo.com/646849736
https://vimeo.com/646849736
https://vimeo.com/646850947
https://vimeo.com/646850027
https://vimeo.com/648591730
https://vimeo.com/648584520
https://vimeo.com/666503654
https://vimeo.com/648585067

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 1— PRE-TEST Y ACTIVACION
Dia 3 — PAP

PLIOMETRIA

EJERCICIO ALTURA CARGA  SERIES REP

40% PC
50-65 cm

Smith machine jump squat

Mid box jump

Pogo jump in place

ARGOS


https://vimeo.com/669967217
https://vimeo.com/648587023
https://vimeo.com/648592047

