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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

SPEED & AGILITY 2.0

VIDEOS IMPORTANTES

- Aprende a usar el programa

— Aprende a utilizar el KPI Report Dashboard

- Plan de accidén del futbolista

- Aprende a medir los tests de rendimiento (Inshot app)

- Coémo medir los tests de salto (My jump 2 app)

- Qué es el RPE vy el RIR

— Aspectos clave de los WALL DRILLS

—Las 2 claves para saltar mas

— Técnica de carrera

ARGOS


https://vimeo.com/753598263/f6d8b94298
https://vimeo.com/753591697
https://vimeo.com/813789524/c038507a9b
https://vimeo.com/811977166
https://vimeo.com/671708771
https://vimeo.com/656634623/ac9a312794
https://vimeo.com/671691958
https://vimeo.com/648591606
https://vimeo.com/671638953?share=copy

“Odio perder y eso te da una determinacion extra
para trabajar mas duro”

Wayne Rooney



SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 4 — FUERZA MAXIMA
Dia 1 — Fuerza maxima horizontal

INTRODUCCION

LUGAR: Gimnasio FECHA:

HORA: RPE SESSION:
PREPARACION AL MOVIMIENTO

EJERCICIO SERIES REP T(") RPE

Foam Roller %,_ F)adena posterior — 1 30"

Cuadriceps
Movilidad Single Leg RDL to P4

2 15"

Movilidad dinamica | Handwalk
Activacion Single leg glute bridge — 1ISO 5 50"

Hold "

— 15
Integracion Single leg glute bridge 3
Activacion Neural | Broad Jump 2 4 15"

PAP
DESC DESC
EJERCICIO SERIES REP TIEMPO RPE REP SERIE
Hip up - ISO HOLD 3 5 12" 10 12" T 50% PC
Single leg RDL — ISO HOLD 3 5 12" 10 12" T 70% PC

ARGOS


https://vimeo.com/666532704
https://vimeo.com/666532498
https://vimeo.com/666535141
https://vimeo.com/646843986
https://vimeo.com/646843986
https://vimeo.com/646843986
https://vimeo.com/646843986
https://vimeo.com/646837188
https://vimeo.com/668726332
https://vimeo.com/668725730
https://vimeo.com/648586469
https://vimeo.com/648585067
https://vimeo.com/648583400

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 4 — FUERZA MAXIMA
Dia 1 — Fuerza maxima horizontal

FUERZA MAXIMA

u DESC DESC
EJERCICIO SERIES REP RIR T(”) RPE REP  SERIE KG

A1 | Deadlift Cluster

A2 [Hip Thrust 4
First Step of acceleration

B1 -
resisted

B2 [ AWD — Load & lift to run 4
One leg hip extension —

B3
front plank

En AWD - Load & Lift to run: Una vez en la posicion de pared,
Anotaciones

hacer 10 switch y a partir de ahi 6” de skipping alto

ARGOS


https://vimeo.com/648592444
https://vimeo.com/666262853?login=true#
https://vimeo.com/646860676
https://vimeo.com/666266514
https://vimeo.com/648582079
https://vimeo.com/646850812

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 4 — FUERZA MAXIMA
Dia 2 — Fuerza maxima vertical

INTRODUCCION

LUGAR: Gimnasio FECHA:

HORA: RPE SESSION:
PREPARACION AL MOVIMIENTO

EJERCICIO SERIES REP T(") RPE

Foam Roller Pie —~ Cadena posterior — 1 15"

Cuadriceps
Movilidad Hip mobility

D ttoh tri 5 15"
Movilidad dinamica | = P->duat -0 Namsiring

stretch
Integracion Lateral bridge

3 15"

Integracion Single leg band glute pistons
Activacion Neural | Abalakov — Quick arms twists 2 15"

PAP

DESC DESC
EJERCICIO SERIES REP TIEMPO RPE REP SERIE CARGA

Ankle — ISO PUSH

Knee — ISO PUSH 3 5 5" 10 5" T

ARGOS


https://vimeo.com/666532704
https://vimeo.com/666532498
https://vimeo.com/666535141
https://vimeo.com/665954070/b5803f29ac
https://vimeo.com/646837479
https://vimeo.com/646837479
https://vimeo.com/646837479
https://vimeo.com/646837479
https://vimeo.com/646837479
https://vimeo.com/646837479
https://vimeo.com/646850349
https://vimeo.com/666499972
https://vimeo.com/668300546
https://vimeo.com/666503698
https://vimeo.com/666503058

SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 3 — FUERZA MAXIMA
Dia 2 — Fuerza maxima vertical

FUERZA MAXIMA

EJERCICIO SERIES REP RIR “ RPE DESC KG

Deadlift

A2 [Hip Thrust 3 2'
First Step of acceleration
B1 -
resisted
3 2'

1x10

B2 | AWD — Load & lift to run 10

cambios

Una vez en la posicidn de pared, hacer 10 switch y a partir de ahi 6"
Anotaciones

de skipping alto

ARGOS


https://vimeo.com/648592444
https://vimeo.com/646860676
https://vimeo.com/666266514
https://vimeo.com/648582079

SPEED & AGILITY 2.0

SESION PAP - DIA M-1/ M-0

—>

ARGOS



SPEED & AGILITY 2.0

SEMANA 4 — FUERZA MAXIMA

Dia 3 — PAP
INTRODUCCION
LUGAR: Gimnasio FECHA:
HORA: RPE SESSION:

PREPARACION AL MOVIMIENTO

EJERCICIO SERIES REP

Pie — Cadena posterior —
Cuadriceps - Aductor

1. Foam Roller

Band assisted active le
2. Movilidad : . g p)
straigth leqg raise

3. Activacion Lateral bridge 2
4. Integracion Miniband Monster Walk
3

CW.D Load & lift 90° single
arm tac & switch

5. Integracion

Drop squat — Inch runs in place
with arms

7. Activacion Neural

CONTRASTES SIMPLES
EJERCICIO SERIES REP RIR  T(") ALT  RPE

AMW.D Posture — ISO
PUSH

A1l

3
A2 | Power Skips
B1 Single leg glute bridge
- 1S0 Hold 3

B2 | Single leg glute bridge

ARGOS


https://vimeo.com/666532704
https://vimeo.com/666532498
https://vimeo.com/666535141
https://youtu.be/JzC_ren1CW8
https://vimeo.com/646837390
https://vimeo.com/646837390
https://vimeo.com/646837390
https://vimeo.com/646850349
https://vimeo.com/646850675
https://vimeo.com/666531687
https://vimeo.com/646859275
https://vimeo.com/648582234
https://vimeo.com/648583033
https://vimeo.com/668726332
https://vimeo.com/668725730

