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RESUMEN

Nosotros examinamos los efectos de 2 programas de entrenamiento pliométrico, equiparados para el volumen de
entrenamiento, los cuales fueron seguidos por un periodo de recuperacion de 4 semanas, sobre el rendimiento de la
potencia anaerdbica y el salto vertical. Hombres fisicamente activos de edad universitaria fueron asignados aleatoriamente
a un programa de 4 semanas (n=19, peso=73.4£7.5kg) o a un programa de 7 semanas (n=19, peso=80.1+£12.5kg). Fueron
medidas la altura del salto vertical, la potencia del salto vertical y la potencia anaeroébica por medio del test en escalera de
Margaria en las condiciones de preentrenamiento (PRE), inmediatamente postentrenamiento (POST) y 4 semanas
postentrenamiento (POST-4). La altura del salto vertical se incrementd desde PRE a POST-4 en los programas de
entrenamiento de 4 semanas (67.8+7.9 hasta 69.7+7.6cm) y en el grupo de 7 semanas (64.6+6.2 hasta 67.2+7.6cm). La
potencia del salto vertical disminuyd en el grupo de 4 semanas desde PRE (8660+546.5 W) hasta POST (8541+£557.4W) sin
ningun cambio en el grupo de 7 semanas. La potencia del salto vertical se incrementd desde PRE a POST-4 en el grupo de
4 semanas (8660+546.5W hasta 8793.6£541.4W) y en el grupo de 7 semanas (8702.8+527.4W hasta 8931.5+537.6W). La
potencia anaerdbica mejoro significativamente desde PRE a POST-4 en ambos grupos. No hubo diferencias significativas
entre los 2 grupos de entrenamiento. Los programas pliométricos de 4 y 7 semanas son igualmente efectivos para mejorar
la altura del salto vertical, potencia del salto vertical, y potencia anaerdbica cuando son seguidos por un periodo de
recuperacion de 4 semanas. Sin embargo, un programa de 4 semanas puede no ser tan efectivo como un programa de 7
semanas si no es empleado un periodo de recuperacion.
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INTRODUCCION

La capacidad para producir potencia explosiva del tren inferior puede ser un factor importante en el rendimiento de
muchas actividades atléticas. Los deportes que requieren saltar, lanzar o esprintar dependen fuertemente de la fuerza-
velocidad o potencia del atleta (1, 3, 19, 22). La pliometria es usada para mejorar la produccion de potencia e incrementar



la explosividad (1) por medio del entrenamiento de los musculos para hacer mas trabajo en una menor cantidad de tiempo
(12). Esto es logrado por medio de la optimizacién del ciclo estiramiento-acortamiento, el cual ocurre cuando el musculo
activo cambia desde una accién muscular excéntrica rapida (deceleracion) a una acciéon muscular concéntrica rapida
(aceleracion; 14, 19, 22). El movimiento excéntrico rapido crea un reflejo de estiramiento que produce una accion
muscular concéntrica més poderosa (14, 22) de la que podria ser generada en otras condiciones a partir de una posicion de
reposo (19). Mientras mas rapido es estirado el musculo, mdas intensa es la fuerza producida, y mas poderoso es el
movimiento muscular (5, 22). Ha sido demostrado que los ejercicios pliométricos que explotan el ciclo estiramiento-
acortamiento mejoran el rendimiento de la fase concéntrica del movimiento (8) e incrementan la producciéon de potencia
(11). Tradicionalmente, los ejercicios pliométricos incluyen variaciones de ejercicios de saltos. Sin embargo, el verdadero
entrenamiento pliométrico requiere el rapido pre-estiramiento (movimiento excéntrico) del musculo y un esfuerzo maximo
del atleta durante la acciéon muscular concéntrica. Este tipo de entrenamiento pliométrico puede ser encontrado en varias
formas de saltos en profundidad y saltos al cajon (14).

Los efectos del entrenamiento pliométrico sobre la mejora del rendimiento han sido estudiados por varios afios. La
literatura comprende una amplia variedad de evaluaciones, incluyendo los efectos de la pliometria sobre atletas y no
atletas (22), sobre el rendimiento anaerdbico (19), y sobre el tamafio de las fibras musculares (19), asi como su efectividad
como un programa de entrenamiento tnico (6, 22) o como parte de un programa combinado concurrente con
entrenamiento aerdbico (19); entrenamiento de fuerza (5, 6, 23); o electroestimulaciéon (18). Las investigaciones han
encontrado que la pliometria es efectiva para incrementar la produccion de potencia (12) y el rendimiento del salto vertical
(24).

Para nuestro conocimiento, ningun estudio ha establecido los efectos de diferentes duraciones de un programa de
entrenamiento pliométrico sobre las mejoras en la produccion de potencia. A partir de una perspectiva de entrenamiento,
es importante determinar la duracién de entrenamiento apropiada necesaria para provocar un rendimiento atlético pico.
Nosotros también queremos saber si la ausencia de entrenamiento pliométrico durante un periodo de recuperacion
influenciaria el rendimiento del salto vertical y la potencia anaerdbica. El propdsito de este estudio fue determinar los
efectos de un programa de entrenamiento pliométrico de 4 y 7 semanas seguido de un periodo de recuperacion de 4
semanas sin entrenamiento pliométrico, sobre el rendimiento en el salto vertical y la potencia anaerdbica.

METODOS

Enfoque Experimental del Problema

El presente estudio fue conducido para comparar los efectos de 2 programas de entrenamiento pliométricos de igual
volumen y de diferente duracién de tiempo sobre el rendimiento del salto vertical y la potencia anaerdbica. Fue
seleccionado un periodo de entrenamiento de 7 semanas porque esta duracidn de tiempo es similar a la duracién de
muchos programas pliométricos de pretemporada o de verano. Ademas, un programa pliométrico de 7 semanas es similar
en duracion a diferentes estudios de entrenamiento pliométrico que han demostrado efectos positivos sobre el rendimiento
anaerodbico (1, 4, 12, 16, 19, 20). Fue utilizado un periodo de entrenamiento de 4 semanas para comparacion debido a que
el mismo permitiria que ocurran adaptaciones neuromusculares apropiadas. Adicionalmente, el mismo seria un periodo de
tiempo suficientemente corto para una comparacion practica del programa de 7 semanas. El volumen de entrenamiento
entre los 2 grupos fue controlado igualando el numero de repeticiones o distancias cubiertas para los respectivos
ejercicios. La actividad fisica adicional fue controlada durante el estudio asi como durante el periodo de recuperacion post-
entrenamiento de 4 semanas.

No fue utilizado un grupo control para este estudio. Numerosos estudios han mostrado que la pliometria es efectiva para
mejorar la producciéon de potencia anaerébica y el rendimiento del salto vertical. La intencion de este estudio sobre
pliometria fue comparar los efectos de diferentes duraciones de programas de entrenamiento de igual volumen de trabajo
sobre estas variables. Ya que el tiempo, o duracién del programa, fue la variable independiente, nosotros elegimos no
emplear un grupo control.

Sujetos

38 hombres jévenes fisicamente activos se ofrecieron para participar en el estudio. Los sujetos fueron asignados al azar a 1
de 2 grupos: un grupo de entrenamiento de 4 semanas (n=19) o un grupo de entrenamiento de 7 semanas (n=19). Ninguno
de los sujetos habia participado en ningun programa de entrenamiento pliométrico estructurado de ningun tipo antes del
estudio. Todos los sujetos habian estado realizando consistentemente entrenamiento de la fuerza por al menos 3 meses
antes del comienzo del entrenamiento pliométrico. Fue dada una explicacion verbal del estudio a cada sujeto; el sujeto



proporcionaba luego un informe de consentimiento por escrito de acuerdo con los lineamientos de la universidad para la
experimentacion con humanos. Los sujetos también completaron un cuestionario de historia médica y fueron considerados
sanos por los criterios establecidos por el Colegio Americano de Medicina del Deporte.

Diseno del Estudio

Cada sujeto hizo un total de 3 visitas al laboratorio de fisiologia del ejercicio durante este estudio. La primera visita fue
para la recoleccion de los datos pre-entrenamiento (PRE). Después de la visita inicial, los sujetos fueron asignados
aleatoriamente a un grupo de entrenamiento. El programa de entrenamiento pliométrico empezé dentro de una semana a
partir de la recoleccion inicial de los datos. La segunda y tercera visita ocurrié inmediatamente post-entrenamiento (POST)
y 4 semanas post-entrenamiento (POST-4). La composicion corporal fue evaluada, y fueron administrados los tests de salto
vertical y de potencia de Margaria durante cada una de las 3 visitas.

Mediciones Pre- y Post-Test

Para cada visita al laboratorio, los sujetos fueron instruidos para abstenerse de realizar ejercicio por 48 horas y de cafeina
por 24 horas antes de las evaluaciones. Todas las evaluaciones fueron conducidas en el siguiente orden en cada visita:
composicidn corporal, salto vertical, y test de Margaria.

La composicion corporal fue evaluada por la medicion del grosor de los pliegues cutaneos. El mismo técnico entrenado
midié cada sujeto usando un calibre Lange (Beta Technology Inc., Cambridge, MA). Fueron tomadas tres mediciones en las
regiones del triceps, biceps, subescapular, abdominal, suprailiaca, muslo y pantorrilla, con el porcentaje de grasa corporal
(% de grasa) calculado en consecuencia (15).

La altura del salto vertical fue medida usando el método de saltar y alcanzar con un aparato de medicion ajustable
(Vertech, Inc., Falls Church, VA). Todos los sujetos completaron una entrada en calor controlada que consistia de trote y
estiramientos y 3 saltos de préctica con un esfuerzo submaximo. A cada sujeto se le permitié realizar 3 saltos de evaluacion
con una recuperacion de 3 minutos entre cada salto. A los sujetos se les permiti6 realizar un contramovimiento con los
brazos y las piernas para cada salto. El coeficiente de correlacion intraclase test-retest para la altura del salto vertical fue
0.9608 (x=0.9800). La mayor altura de los 3 saltos fue usada para determinar la potencia pico del salto vertical por medio
de la formula de Harmon et. Al (10). El coeficiente de correlacion intraclase test-retest para la potencia del salto vertical
fue 0.9754 («=0.9875).

El test de potencia en escalera de Margara fue conducido usando 2 alfombras de contacto colocadas en los escalones
numero 8 y 12 de una escalera de 18 escalones. Cada sujeto completé una entrada en calor controlada que consistia de
estiramientos y 3 pruebas de préctica. Los sujetos empezaban a 2m de la base de la escalera. Los sujetos luego esprintaban
hacia arriba de la escalera de a dos escalones por vez. Las alfombras de contacto registraban automéaticamente el tiempo
tomado entre los pasos 4 y 6 de los sujetos. La produccion de potencia fue calculada usando la siguiente formula:
P=(WxD)/t, donde P=potencia en watts, W=peso corporal en kilogramos, D=altura vertical entre los escalones, y t=tiempo
en segundos (17). Coeficiente de correlacion intraclase test-retest para el test de potencia anaerébica en escalera de
Margaria fue 0.8390 («=0.9124).

Después de completar todas las mediciones pretest, los sujetos fueron asignados al azar a 1 de 2 grupos de entrenamiento.
El grupo 1 (n=19) realiz6 entrenamiento pliométrico durante 4 semanas. El grupo 2 (n=19) realizé entrenamiento
pliométrico durante 7 semanas. Los programas de entrenamiento fueron ajustados de modo que el volumen total de
entrenamiento fue igual entre los dos grupos.

Programa de Entrenamiento Pliométrico

Los ejercicios de entrenamiento pliométrico fueron realizados 3 dias a la semana. La intensidad para todos los ejercicios
fue maxima, con cambios en el nimero de series y repeticiones en cada sesion. El entrenamiento pliométrico incluyé saltos
verticales con 2 piernas, saltos con elevacion de rodillas, saltos en longitud con ambas piernas, carrera con saltos con 1 y 2
piernas, y saltos en profundidad completados desde una altura de 40 cm. Durante los ejercicios de carrera con saltos y de
saltos en profundidad, los sujetos fueron instruidos para minimizar el contacto con el suelo. Las instrucciones para todos
los otros ejercicios fueron de alcanzar una altura maxima durante el movimiento muscular. El tiempo de recuperaciéon
entre las repeticiones y las series fue de 15-30 segundos.

Fue controlado que los dos grupos tuvieran un volumen de trabajo igual, igualando el nimero de repeticiones realizadas
para cada actividad de saltabilidad y el total de metros cubiertos durante la carrera con salto. Las magnitudes totales de
entrenamiento fueron las siguientes: saltos verticales=850 repeticiones; carrera con saltos=450m; saltos en
longitud=675m, y saltos en profundidad=240 repeticiones. Los resumenes semanales de los programas de entrenamiento
son presentados en la Tabla 1.



El entrenamiento fisico adicional méas alla de la actividad normal diaria no fue permitido a ninguno de los grupos. Los
grupos fueron también instruidos para continuar sus habitos dietarios usuales a través de todo el estudio. Cada grupo
completé mediciones post-test 48 horas después de la cesacion de sus programas de entrenamiento y de nuevo luego de un
periodo de recuperacion adicional de 4 semanas. Fueron seguidos los mismos procedimientos y agenda de evaluaciones
usadas para las evaluaciones pre-test iniciales. No fue administrado ningtn control para la actividad fisica o el
entrenamiento durante el periodo de recuperaciéon de 4 semanas a condiciéon de que ningtn ejercicio pliométrico fuera
realizado.

Analisis Estadisticos

Fueron usados test t apareados para identificar cualquier diferencia significativa entre los grupos en PRE en las variables
dependientes. Fue usado un anélisis de covarianza (ANCOVA) con el valor PRE como la covariante para determinar
diferencias significativas entre los grupos para la grasa corporal. Un analisis de varianza con mediciones repetidas fue
usado para determinar diferencias significativas para la altura del salto vertical, y la potencia anaerdbica por medio del
test de Margaria entre y dentro de los dos grupos de entrenamiento. La significancia estadistica fue establecida a una
p=0.05. Todos los valores son reportados como medias+desvio estdndar.

Semanas

Tarea

Grupo de 4 Semanas
Salto Vertical 15010 20610 25010 2501m
Saltos hacia delante T 330y | 530w | T30 my
Saltos en longitnd T S5y | 530w) | 730wy | 2030
Saltos en profundidad * 303 S(M Al Gl
Grupo de 7 Semanas
Salto Vertical 50107 o010y 11 {10 130107 130107 17 {10 17 {10
Saltos haria delante T 330 | 4050w | 430wy | 3030 1630 reg
Saltoz en longitnd T Tilspd | 2030w | 430wy | 4030 m) 430 1y 4030y | 40301
Saltoz en profundidad® 2410 EXgI)] a1 A {10 Tl
Tabla 1. Programa de entrenamiento pliométrico usado por los grupos de entrenamiento de 4 y 7 semanas. * Niimero de series
seguido por repeticiones; t Numero de series seguido por la distancia

RESULTADOS

En general, los sujetos en el grupo de 4 semanas eran mas jévenes y magros que los sujetos del grupo de 7 semanas. Hubo
una diferencia significativa en la edad entre los 2 grupos (grupo 4 semanas, 20.4+1.6 aflos vs. grupo de 7 semanas,
22.7+3.1 afos). Los resultados de la composicion corporal y la masa corporal son presentados en la Tabla 2. Hubo también
una diferencia significativa en el porcentaje de grasa corporal entre los 2 grupos al comienzo del estudio. No hubo
diferencias significativas en la masa corporal entre los grupos luego del entrenamiento. Sin embargo, hubo una diferencia
significativa dentro de los dos grupos. El grupo de 4 semanas experiment6 un incremento del 1.1% en la masa corporal
desde PRE hasta POST. El grupo de 7 semanas experimentd un incremento de 1.1% en la masa corporal desde PRE a POST
y un incremento de 1.9% desde PRE a POST-4.

Los resultados de la altura del salto vertical son presentados en la Tabla 3. La altura del salto vertical disminuyd en ambos
grupos desde PRE a POST entrenamiento. Hubo una disminucién significativa de 3.5% para el grupo de 4 semanas y una
disminucién de 0.3% para el grupo de 7 semanas. Sin embargo, ambos grupos experimentaron incrementos significativos
desde POST a POST-4. EL grupo de 4 semanas incremento la altura del salto vertical en un 6.5% desde POST a POST-4,
mientras que el grupo de 7 semanas incremento la altura del salto vertical en un 4.4% desde POST a POST-4. En general,
ambos grupos experimentaron incrementos significativos en la altura del salto vertical cuando esta se midié desde PRE a
POST-4. El grupo de 4 semanas tuvo un incremento medio de 1.9cm. o 2.8%, mientras que el grupo de 7 semanas tuvo un
incremento medio de 2.6cm. 0 4.0%. No hubo diferencias significativas entre los 2 grupos para la altura del salto vertical.



Los resultados para la potencia del salto vertical son presentados en la Tabla 3. La potencia del salto vertical disminuy6
significativamente desde PRE a POST en el grupo de 4 semanas, mientras que no hubo ningiin cambio en la potencia del
salto vertical desde PRE a POST en el grupo de 7 semanas. Ambos grupos tuvieron incrementos significativos desde POST
a POST-4; hubo incrementos de 3.0% para el grupo de 4 semanas y de 2.3% para el grupo de 7 semanas. Ambos grupos
también experimentaron incrementos en la potencia del salto vertical cuando la misma fue medida desde PRE a POST-4. El
grupo de 4 semanas tuvo un incremento significativo de 1.5%, y el grupo de 7 semanas tuvo un incremento de 2.6%. No
hubo diferencias significativas entre los dos grupos para la potencia del salto vertical.

Los resultados de la potencia anaerdbica son presentados en la Tabla 3. La potencia, como fue medida por el test en
escalera de Margaria, se increment6 en ambos grupos desde PRE a POST, pero solo significativamente dentro del grupo de
7 semanas. Ningun grupo experimentd incrementos significativos en la potencia cuando la misma fue medida desde POST
a POST-4. Sin embargo, en ambos grupos de entrenamiento, la produccion de potencia se incremento significativamente
cuando se midi6 desde PRE a POST-4. El grupo de 4 semanas tuvo un incremento de 5.8% en la produccion de potencia
anaerdbica, y el grupo de 7 semanas tuvo un incremento de 8.0%. No hubo diferencias significativas entre los 2 grupos
para la produccion de potencia anaerdbica.

FRE POST POST-4
Masa Corporal (Jz)
4 gernatias 13415 14277 * T5085.5
T sernatas ED1£125 | BOOL129% | BlA£132%
% de Grasa
4 sernanas 2EE3D 26432 25817
T sernatas 11643 117442 115+43

Tabla 2. Masa corporal y composicion corporal en los grupos de 4 semanas (n=19) y de 7 semanas (n=19) antes y luego del
entrenamiento pliométrico (los valores son presentados como medias*desvio estdndar). * Significativamente diferente con respecto a
PRE; t Significativamente diferente con respecto a POST.

PRE POST POST-4

Altura de] Salio Vertical (cm)

4 sernatas AT EET R B3 .d4E7 8 * 69 TET A

T sernatas 6 B4 2 6 42 2 A7 2T A
Potencia del Salto Vertical (W)

4 sernatas 2660 0£346.5 | B34l ax5574% | BT93 6341 4%

T sernatas 702 24527 4 720 AE308 4 2031 53376 *7

Potencia en el st de Margaria (W)
4 sernanas 1070 A+107 A 1110441331 1132 5151 0%
7 sernatas 1121941747 | 1192 2£]89.1 * 121191726 *

Tabla 3.Altura del salto vertical, potencia del salto vertical y potencia en el test de Margaria en los grupos de 4 semanas (n=19) y de
7 semanas (n=19), antes y después del entrenamiento pliométrico (los valores son presentados como medias+desvio estandar). *
Significativamente diferente con respecto a PRE; t Significativamente diferente con respecto a POST.

DISCUSION

La pliometria es una forma popular de entrenamiento para mejorar el rendimiento en el salto vertical y la potencia
anaerdbica. Sin embargo, poco es conocido acerca de la efectividad de diferentes duraciones de entrenamiento sobre estos
parametros. Como con otras formas de entrenamiento, es importante entender la duracién necesaria para emplear con el
objeto de incurrir resultados 6ptimos y evitar el sobreentrenamiento. Ningin estudio ha examinado la influencia del tiempo



de recuperacion antes de la competicion luego de este tipo de programa.

En el presente estudio, los programas de entrenamiento pliométrico de duraciones de 4 y 7 semanas, equiparados para el
volumen de entrenamiento, resultaron en incrementos significativos en la altura del salto vertical, la potencia del salto
vertical, y la potencia medida por medio del test en escalera de Margaria. Sin embargo, con la excepcion del test de
Margaria del grupo de 7 semanas, los incrementos significativos solo fueron observados cuando el programa de
entrenamiento fue usado en conjunto con un periodo de recuperacion de 4 semanas. Cuando la altura del salto vertical, la
potencia del salto vertical y la potencia anaerébica fueron medidas inmediatamente después de de la cesacion del
programa de entrenamiento pliométrico no fueron observados cambios y en algunos casos fueron observadas
disminuciones.

El uso de entrenamiento pliométrico ha sido recomendado por varios aflos como un medio para mejorar el rendimiento en
deportes y actividades en las cuales la potencia del tren inferior juega un rol clave en el éxito (6). Durante un movimiento
pliométrico, los musculos experimentan un cambio muy rapido desde la fase excéntrica hasta la fase concéntrica. Este ciclo
estiramiento-acortamiento disminuye el tiempo de la fase de amortiguacién que permite una produccion de potencia mayor
a la normal (12, 19). La energia elastica almacenada en los musculos y la respuesta del reflejo de estiramiento son
esencialmente explotadas de esta manera, permitiendo que sea hecho mas trabajo por el musculo durante la fase
concéntrica del movimiento (11, 12). Ha sido demostrado que los programas de entrenamiento que utilizan ejercicios
pliométricos afectan positivamente el rendimiento en movimientos relacionados a la potencia como los saltos (4, 5, 12, 14)
y la carrera de velocidad (2, 7, 20). En el presente estudio, fueron observadas mejoras en la altura del salto vertical,
potencia del salto vertical, y en potencia en el test de Margaria, lo cual apoya a estos estudios anteriores.

Los incrementos en la potencia luego de un programa de entrenamiento pliométrico podrian deberse en parte a
incrementos en el tamano de las fibras musculares. Las mejoras en la produccién de fuerza muscular han sido asociadas
con incrementos en el tamafio de las fibras musculares (9, 21). Aunque no fue medido en el presente estudio, trabajos
anteriores en nuestro laboratorio han mostrado que el entrenamiento pliométrico puede resultar en incrementos
significativos tanto en el area de las fibras musculares Tipo I y Tipo II (19). El incremento potencial en el tamafo de las
fibras musculares podria explicar los incrementos observados en la masa corporal dentro de los grupos, ya que no hubo
cambios en el porcentaje de grasa corporal dentro de ninguno de los grupos durante el programa.

La mejora del rendimiento muscular debido a un programa de entrenamiento pliométrico puede también ocurrir debido en
parte a un incremento del funcionamiento de las unidades motoras. Estudios previos han indicado que las adaptaciones
neuromusculares como el incremento de la inhibicién de los musculos antagonistas asi como la mejor activacion y co-
contraccion de los musculos pueden explicar las mejoras en la producciéon de potencia (13, 16). Esto pude explicar
parcialmente las diferencias observadas en las mediciones POST entre los grupos. Ambos grupos experimentaron una
disminucién en la altura del salto vertical en POST, pero solo la disminucion en el grupo de entrenamiento de 4 semanas
fue significativa. El grupo de 4 semanas también experimentd una disminucién significativa en la potencia del salto vertical
en POST, mientras que el grupo de 7 semanas experimentd un incremento, aunque no estadisticamente significativo.
Ademas, ambos grupos experimentaron un incremento en la potencia, la cual fue medida a través del test de Margaria,
pero el incremento en el grupo de 7 semanas fue significativo, mientras que el incremento en el grupo de 4 semanas no lo
fue. Las 3 semanas de tiempo de entrenamiento adicionales promovieron mayores adaptaciones neuromusculares en el
grupo de 7 semanas, lo cual no fue posible en el periodo de entrenamiento mas corto experimentado por el grupo de 4
semanas.

Otra posible razon para la disminucion observada en las distintas mediciones POST en el grupo de entrenamiento de 4
semanas es que los sujetos estaban mas probablemente en un estado de sobreentrenamiento. Ademas de las adaptaciones
neuromusculares potencialmente mayores, el grupo de entrenamiento de 7 semanas no experimentd disminuciones (y en
algunos casos incrementos) debido a que habia un menor estado de sobreentrenamiento. Esto es probablemente debido al
hecho de que mas trabajo fue hecho en menos tiempo en el grupo de entrenamiento de 4 semanas.

Este estudio demostré la importancia que tiene un periodo de recuperacion luego de un programa de entrenamiento
pliométrico. Ningin grupo exhibié una mejora directamente después del periodo de entrenamiento, y el grupo de 4
semanas en realidad disminuyd su rendimiento. De este modo, el periodo de recuperaciéon de 4 semanas usado en este
estudio tuvo un fuerte efecto sobre el rendimiento. Este estudio no examind la cantidad exacta de tiempo de recuperacion
necesario cuando tomamos mediciones solo en la condicion post-entrenamiento y 4 semanas post-entrenamiento. No esta
claro si los resultados hubieran sido mejores con 1, 2, 3 o incluso mas semanas de recuperacion que las que fueron dadas.
Sin embargo, estd claro que el periodo de recuperacion deberia estar incluido luego del entrenamiento pliométrico.
Ademas, cuando se disefla un programa pliométrico, la duracién y el volumen de entrenamiento deberian determinar el
periodo de recuperacion.

El volumen total de trabajo para cada programa fue igualado por medio del control del nimero total de repeticiones



realizadas para cada actividad de saltabilidad y el nimero total de metros cubiertos durante las sesiones de saltos con
carrera. Aunque el volumen de trabajo total fue considerado, controlar el nivel de intensidad fue mas dificil. Los ejercicios
pliométricos requieren un esfuerzo maximo con cada salto. La percepcion del esfuerzo maximo es subjetiva. Fue usado
aliento verbal en un intento de asegurar que los sujetos realizaran esfuerzos maximos a través de la duracion del
programa, pero esta prohibida la medicion objetiva del esfuerzo méximo en este tipo de investigaciones.

También deberia ser destacado que no fue utilizado un grupo control para la actividad de los sujetos durante el periodo de
recuperacion de 4 semanas. Aunque los sujetos fueron instruidos para no realizar ninglin entrenamiento pliométrico
durante la recuperacion, a los sujetos se les permitié retornar a sus actividades normales. Nosotros asumimos que los
sujetos retornaron a sus actividades fisicas normales, las cuales incluian al entrenamiento de la fuerza.

Finalmente, ya que los criterios requerian solo 3 meses consistentes de entrenamiento de la fuerza antes de la inclusién en
el estudio, los niveles de aptitud fisica de los sujetos no fueron homogéneos. Estas diferencias podrian haber afectado los
niveles de cambio observado durante el estudio. Es posible que los sujetos con niveles de entrenamiento similares puedan
experimentar diferentes efectos de los que fueron observados en este estudio. Seria interesante ver futuros estudios en
esta drea conducidos con una poblacién de muestra menos diversa.

Aplicaciones Practicas

Desde una perspectiva de entrenamiento, es importante determinar una duracién de entrenamiento y recuperacioén post-
entrenamiento apropiadas para facilitar el rendimiento pico. Alcanzar maximas producciones de potencia es el objetivo de
los atletas que participan en las competiciones de velocidad y potencia. Se ha demostrado que los programas de
entrenamiento pliométrico incrementan la produccion de potencia anaerdbica de un atleta. El presente estudio provee al
atleta y al entrenador con una idea acerca de la utilizacién del entrenamiento pliométrico como un medio de incrementar la
potencia anaerdbica. Estos datos indican que un programa de entrenamiento pliométrico de 4 semanas puede ser tan
efectivo como un programa de entrenamiento de 7 semanas para mejorar el rendimiento del salto vertical, la potencia del
salto vertical, y la potencia anaerdbica cuando es utilizado un periodo de recuperacién de 4 semanas. Sin embargo, un
programa de 4 semanas puede no ser tan efectivo como un programa de 7 semanas si no es incorporado un periodo de
recuperacion. De hecho, un alto volumen de entrenamiento en un corto periodo de tiempo, como el que experimenté el
grupo de 4 semanas, disminuy¢ significativamente el rendimiento cuando no fue empleado un periodo de recuperacion. De
este modo, en la implementacion de un programa de entrenamiento pliométrico de 4 a 7 semanas deberia ser considerado
el tiempo de recuperacion post-entrenamiento disponible antes de la competicion.
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