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RESUMEN:

El proposito del estudio fue determinar la influencia de un programa de entrenamiento Pliométrico de
8 semanas de duracion sobre la reactividad y Saltabilidad de los deportistas. Método. Los sujetos fueron
divididos en dos grupos, Grupo Control (GC n=7) y Grupo Experimental (GE n=7), de manera intencio-
nada acorde a la evaluacion inicial utilizando una plataforma de contacto y realizando los test planteados
por Bosco. (SJ — CMJ — Abalakov). Tras la 4ta y 8va semanas de entrenamiento Pliométrico se realizaron
evaluaciones en los mismos test planteados anteriormente. Finalmente podemos concluir que con un
programa de 16 sesiones dividido en 8 semanas, encontramos mejoras significativas solo en el CMJ, y
segun la literatura revisada se necesita mas tiempo de duracién para mejorar los indices de reactividad.

THEY SUMMARIZE The intention of the study it was to determine the influence of a program of training
Pliométrico of 8 weeks of duration on the reactivity and Saltabilidad of the sportsmen. Method. The subjects
were divided in two groups, Group Control (GC n=7) and Experimental Group (GE n=7), in a meaningful
identical way to the initial evaluation using a platform of contact and fulfilling the test raised by Bosco.
(SJ - CMJ - Abalakov). After her 4ta and 8va weeks of training Pliométrico realized evaluations in same test
raised previously. Finally we can conclude that with a program of 16 meetings divided in 8 weeks, we find
significant improvements alone in the CMJ, and according to the checked literature it is necessary more
time of duration to improve the indexes of reactivity
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INTRODUCCION

Una de las primeras publicaciones sobre la pliometria
se desarrolld por los afios 60 a cargo del profesor
ruso Yuri Verkhoshansky. Al principio esta forma de
entrenamiento de la fuerza fue concebida como
trabajo especifico de fuerza explosiva para los atletas
especialistas en triple salto, pero pronto se extendié
y acab¢ convirtiéndose en un medio de preparacion
de la fuerza para otras especialidades deportivas.

El proposito de este trabajo es determinar los efec-
tos de un programa de entrenamiento pliométrico
sobre la capacidad de salto y la fuerza reactiva de
los seleccionados de basquetbol de la Universidad
de La Frontera. Para establecer y poder determinar
la influencia del programa se dividié al equipo en
un grupo experimental que realizé el programay un
grupo control que no participd de este programa,
estos dos grupos permitieron contraponer resultados
y analizar la existencia o no de mejoras significativas.

En este estudio invitamos al lector a iniciar en
nuestro trabajo un camino por la pliometria, pa-
sando por su historia, la fisiologia de sus ejercicios,
algunos estudios relevantes que se han realizado
sobre este método de entrenamiento, para finalizar
con la metodologia propuesta y aplicada, que nos
permite comparar y analizar los resultados con la
literatura moderna.

OBJETIVOS

e Analizar estadisticamente si se producen mejoras
significativas en la reactividad y capacidad de
salto de los deportistas que realizan el programa
de entrenamiento pliométrico.

e Evaluar la Saltabilidad a través del SJ, CMJ y
Abalakov, de los basquetbolistas de la UFRO,
mediante una plataforma de salto, utilizando
el test de Bosco.

e Formar un grupo experimental y un grupo con-

trol, que permitan contraponer los resultados
en las distintas evaluaciones.
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Aplicacién de un programa de entrenamiento plio-
métrico de 8 semanas de duracién, con 2 sesiones de
entrenamiento por semana en el grupo experimental
del equipo de basquetbol.

MARCO TEORICO

El baloncesto o basquetbol es un deporte de equipo
gue consiste basicamente en introducir una pelota
en un aro, del que cuelga una red, lo que le da un
aspecto de cesto. Es considerado un deporte inter-
mitente aciclico, en el que se alternan periodos de
actividad y de descanso, ya que cuenta con una gran
variedad de acciones que ocurren de forma dinamica
y continua (Costa, 2005).

El metabolismo anaerdbico desempefia un papel
fundamental en el rendimiento del jugador de ba-
loncesto. Asi, Fox (1984) determiné que en el balon-
cesto el 90% del tiempo total de partido iba a estar
condicionado por el metabolismo anaerdbico y un
10% por el metabolismo aerébico, siendo importante
este Ultimo para los procesos de recuperacion del
jugador y poder mantener la capacidad anaerébica
durante el partido. Lopez (2005 ) argumenta que
en el baloncesto las acciones que van a contribuir
al éxito son las explosivas y todas aquellas a una
intensidad maxima, permitiendo asf la ejecucién de
gestos técnicos inalcanzables para otros jugadores.

En los deportes de equipo debemos buscar realizar
la tarea en tiempo éptimo y adecuado, por lo tanto
nos encaminamos hacia un método de trabajo que
nos permita desarrollar la velocidad pero de una
manera especifica del deporte, de manera que se
puedan asignar tareas motrices y cognitivas durante
su ejecucion (Anselmi, 2007).

La capacidad reactiva es un elemento especifico de
los deportistas, planteado por los famosos postulados
de la fisiologia neuromuscular. Estos son:

e Elestiramiento previo del musculo aumenta el
efecto de trabajo de la contraccién posterior.

e Eltrabajo concéntrico del musculo, que comien-
za a contraerse luego del estiramiento previo
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en estado de tensién, es mayor que el trabajo
concéntrico del mismo musculo cuando se
contrae en estado de tension isométrico.

e Elexceso de fuerza en el proceso de estiramiento
aumenta segun la velocidad y extension, es
mayor cuanto mas rapida fue la contraccién
luego del estiramiento.

LA POLIMETRIA

El término Pliometria proviene del vocablo griego
“pleitean” cuyo significado es aumentar, y “me-
tric”, medida.

La pliometria es un método de entrenamiento de la
fuerza reactiva utilizada para mejorar el rendimiento
deportivo, incrementando la velocidad o la Salta-
bilidad de los deportistas. Es un método especifico
de preparacién de la fuerza dirigida al desarrollo
de la fuerza explosiva muscular y de la capacidad
reactiva del sistema neuromuscular (Barnes, 2003;
Becerra & Céceres, 2004; Cometti, 2007).

Fue Vladimir Zatsiorsky quien utilizé en 1966 el
término “pliométrico” por primera vez, el autor
buscaba con este término expresar el alto grado
de tension que producia un grupo muscular en la
sucesiva y veloz secuencia de tension excéntrica
— conceéntrica.

La base del método pliométrico se apoya en la
mejora de la capacidad especifica del musculo para
conseguir un elevado impulso motor de la fuerza,
inmediatamente después de un brusco estiramiento
de la musculatura desarrollado durante la fase de
frenado del cuerpo del deportista que cae desde
una cierta altura, provocando una rapida transicion
de trabajo muscular excéntrico al concéntrico.

Algunos autores han demostrado que durante la
fase excéntrica de un movimiento se almacena
energia elastica, la cual se libera en la posterior
fase concéntrica. Bosco (1982) llego a la conclu-
sion de que el musculo puede generar mas fuerza
durante la fase concéntrica si antes le precede una
contraccion excéntrica.

En la fase de impacto con el suelo y de amortigua-
cion, tanto el sistema muscular como el sistema
nervioso son requeridos para producir una intensa
actividad contractil que no es posible conseguir
con un impulso voluntario de la fuerza.

Los beneficios que Yuri Verkoshansky sintetiza
como las ventajas de la polimetria son:

e Garantiza un desarrollo muy rapido del maximo
impulso dindmico de fuerza.

e El valor alcanzado del impulso dindmico de
fuerza es mayor que en otros métodos de
trabajo y este valor es alcanzado sin necesidad
de agregar sobrecargas adicionales.

e la transicion entre el trabajo excéntrico y el
concéntrico es muy rapida.

e La acumulacién de tension muscular en la
fase de amortiguacién y la inexistencia de so-
brecarga suplementaria, garantizan un mayor
trabajo muscular en la fase de impulso y una
mayor velocidad de contraccién muscular, que
se manifiesta en una mayor altura de vuelo
después del impulso.

e Laidea principal del método pliométrico consiste
en la mejora de la capacidad de expresar un
méaximo impulso motor de fuerza, inmedia-
tamente después de un brusco (pliométrico)
estiramiento muscular, desarrollado durante la
fase de frenado, produciéndose una transicion
instantanea del trabajo muscular excéntrico al
concéntrico.

e La energia cinética provocada por la caida no
disminuye la velocidad de contraccién muscular
ni aumenta la fase de transicién, sino que crea
reservas para lo contrario.

e En la fase de impacto y amortiguacion, el
sistema nervioso y el sistema motor son obli-
gados a reaccionar ante condiciones externas
tan elevadas que exceden las capacidades a
desarrollar por la simple accion volitiva.
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FISIOLOGIA DE LOS EJERCICIOS
PLIOMETRICOS

Para poder originar movimiento, un musculo se
tiene que acortar. Esto se conoce como contrac-
cion concéntrica. En una contraccion concéntrica
puede producirse una gran cantidad de energia.
Sin embargo, si el musculo se alarga antes de la
contraccion se producird mayor energia (Anselmi,
2007; Cometti, 2007; Mazzeo, 2002).

Este efecto necesita que el tiempo de la transicion
entre la contraccion excéntrica y la contraccion con-
céntrica sea muy corto. A este proceso se le llama
ciclo del acortamiento del estiramiento, y es uno de
los mecanismos del entrenamiento pliométrico.

La pliometria es un método de entrenamiento para
desarrollar la reaccion explosiva de las contraccio-
nes musculares como resultado de contracciones
excéntricas rapidas. Cuando ocurre una contraccion
concéntrica —acortamiento del musculo- inmedia-
tamente después de una contraccion excéntrica
-musculo alargado- la fuerza generada aumenta.
Si se estira un musculo, mucha de la energia necesaria
para estirarlo se pierde como calor si la contracciéon
excéntrica no es seguida inmediatamente por una
contraccion concéntrica.

El ciclo del acortamiento del estiramiento afecta a
la respuesta sensorial de los Husos musculares y de
los Organos tendinosos de Golgi. Durante el ejer-
cicio pliométrico, el umbral de excitacion aumenta
enviando sefiales de limitacion cuando el musculo
aumenta la tension. Esto facilita una fuerza de la
contraccion, con la acumulacion de energia elastica,
mayor que cualquier otro ejercicio normal de fuerza.
Este aumento del umbral es transitorio.

Los Husos musculares estan implicados en el “reflejo
del estiramiento”. En el final de la contraccion ex-
céntrica rapida, el musculo ha alcanzado una gran
longitud. Esto hace que los Husos musculares envien
un reflejo de estiramiento, aumentando la energia
de la contracciéon concéntrica siguiente. El receptor
gue se activa en este reflejo se denomina “Huso
muscular”, cuya elongaciéon produce un impulso
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gue es transmitido a la médula espinal. Aqui se
genera una sefial que es transmitida al musculo
gue se contrae. Este tipo de reflejo también se de-
nomina de elongacién, de estiramiento, miotatico.

EVALUACIONES DE LA
SALTABILIDAD Y FUERZA
REACTIVA

Para tener éxito deportivo la fuerza reactiva y la
potencia son una de las caracteristicas mas impor-
tantes. Para entrenar 6ptimamente estas cualidades
es necesario evaluar correctamente apuntando a la
disciplina deportiva. Gracias a los test que se basan
en el método inventado por el italiano Carmelo
Bosco llamado “Test de Bosco” se cuenta con una
herramienta mas para valorar las caracteristicas
individuales y la seleccion de la cualidad especifica
de cada atleta o persona. Bosco en su test plantea 6
saltos. De los cuales para las evaluaciones de nuestros
deportistas utilizaremos 3: SJ, CMJ Y ABALAKOV.

Que seran descritos a continuacion.
1. Squat Jump (SJ)

Consiste en la realizacion de un salto partiendo
de una flexion de rodillas de 90°, evitando un
contra movimiento con el fin de que no se
acumule energia eldstica. El tronco debe estar
recto y las manos deben situarse en las caderas
durante la ejecucion del test evitando que estas se
separen del cuerpo. El sujeto en la fase de vuelo
debe mantener el cuerpo erguido, las piernas
extendidas y pies en flexion plantar efectuando
la caida en el mismo lugar de inicio.

Squat Jump
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2. Counter movement jump (CMJ)

Se realiza partiendo el sujeto desde una posi-
cion erguida y con las manos en las caderas.
A continuacion se realiza un salto hacia arri-
ba por medio de una flexién seguida lo mas
rapidamente de una extensién de piernas.
La flexion de las rodillas debe llegar hasta un
angulo de 90 grados y hay que evitar que el
tronco efectte una flexion con el fin de elimi-
nar cualquier influenda positiva al salto que
no provenga de las extremidades inferiores.
Las piernas durante la fase de vuelo deben
estar extendidas y los pies en el momento de
contacto con la plataforma siguen las mismas
pautas que en el salto de Squat jump.
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Salto con Contramovimiento.

3. Abalakov

Se realiza partiendo el deportista desde una
posicion erecta, y se debe tener las manos y
brazos libres con el fin de ser utilizadas de
forma coordinada y sincronizada con la accién
de flexo-extension de las piernas.
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METODOLOGIA

Después de la valoracion inicial se determinaron
intencionadamente los 2 grupos del estudio:

e Grupo control (GC): (n= 7). Compuesto por
7 seleccionados varones de basquetbol que
no realizaron ninguin tipo de entrenamiento
Pliométrico. Los cuales fueron evaluados en
los tres momentos del estudio al igual que el
Grupo Experimental.

e Grupo Experimental (GE): (n=7). Compuesto
por 7 seleccionados varones de basquetbol que
realizaron un entrenamiento Pliométrico en sus
niveles 1y 2 con una frecuencia de 2 veces por
semanay una duracion de 8 semanas en total
16 sesiones de entrenamiento Pliométrico.

Muestra
Seleccionados Universitarios de Basquetbol varones

(n=14), de la Universidad de La Frontera, Temuco,
Chile.

Hombres
(n=14)

Edad (anos)
22,7+29

Estatura (m)
1,81 +6,6

Peso (Kg)
81,2+ 10,5

Los criterios para elegir a los sujetos fueron; ser
seleccionados y considerados en el plantel de la
Universidad de La Frontera, ser mayor de edad, y
estar matriculado en la Universidad de La Frontera.

Tratamiento estadistico

Se utilizd el software estadistico SPSS version 15.0,.
Para el andlisis de los resultados; y el programa
Microsoft Excel 2007, en el cual se graficaron los
resultados. Para la comparacion estadistica intragrupal
de los cambios producidos antes y después de la
aplicacion del entrenamiento Pliométrico se utilizd
la prueba T de Student para muestras relaciona-
das. Y la comparacion entre grupos utilizando T
de Student para muestras independientes, utili-
zando como diferencia significativa (p< 0,05). La
simbologia utilizada es la siguiente (*): diferencia
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significativa entre grupo experimental y grupo
control; (**): diferencia significativa mismo grupo
entre evaluacién inicial y final.

Protocolo evaluacion test de bosco

Se efectud un calentamiento desarrollando una
activacion neuromuscular, activando principalmente
las fibras explosivas y rapidas.

e Movilidad articular (5 min)

e Estiramientos ( 3 min)

e Repiqueteo y saltos en el lugar utilizando
escaleras coordinativas. (5 min)

Se realizaron 3 repeticiones para cada tipo de salto
registrando el mejor resultado de las 3 repeticio-
nes. Entre cada repeticion el intervalo de descanso
correspondia a 60 seg. Para el registro del tiempo
de vuelo se utilizo una plataforma de salto.

Materiales utilizados

La plataforma de contacto para evaluacién del
salto vertical SJ, CMJ y Abalakov utilizada fue “just
jump or just run” de Probotics Inc. En la cual se
determino el tiempo de vuelo en los saltos plan-
teados por Bosco.

e Pesa.
e (Cinta métrica

Programa de entrenamiento

Dentro del proceso de entrenamientos uno de los
pilares fundamentales para la obtencion de resultados
importantes es la progresiéon en el entrenamiento.
La cual es demostrada en la siguiente tabla.

PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

8 Microciclos 2 sesiones por semana

Nombre:

Dia: Lunes ‘I\/Iiércoles

Calentamiento |Mov. Articular

Estiramientos

Saltos en el Lugar
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Nivel 1 Pliometria
Sem 1 Sem 2 Sem 3 Sem 4
Dia1| Dia2 |Dia1|Dia2 |Dia1|Dia2 |Dia 1| Dia2
250 | 250 | 300 | 250 | 300 | 300 | 350 | 350
Total Total Total Total
500 saltos | 550saltos | 600 saltos | 700 saltos
Nivel 2 Pliometria
Sem 5 Sem 6 Sem 7 Sem 8
Dia1 Dia2| Dia1 |Dia2 | Dia1 | Dia2 | Dia 1 Dia2
250 | 250 | 250 |300s| 300 | 300 | 300 | 300
Total Total Total Total
500 saltos | 550 saltos 600 Saltos | 600 saltos
Vuelta a la calma - Estiramientos 10 *

Es importante que sea recordado que cada apoyo
y/o contacto con el suelo es considerado un salto.
Para el nivel 1 de pliometria, el nimero total de
saltos tras las primeras 4 semanas de entrenamiento
fueron 2.350. Para el nivel 2 de pliometria hubo
un aumento en la intensidad de los saltos acorde a
ello una disminucién en el volumen total de estos
alcanzando los 2250 saltos. En, total tras las 8 se-
manas de entrenamiento Pliometrico, se ejecutaron
4.600 saltos en sus distintos niveles e intensidades.

PRESENTACION DE LOS
RESULTADOS

Procedimientos

Los controles del entrenamiento se realizaron al
inicio (antes de la primera semana, pre-test), en
la mitad (cuarta semana) y al final (después de
cumplida la octava semana, pos-test); ejecutando
el test, salto vertical (CMJ, SJ 'y Abalakov).

Resultados
1. Squat Jump (SJ)

El grafico muestra las medias obtenidas en los 3
momentos de la evaluacion tanto del grupo expe-
rimental como control expresado en centimetros.
Hay un aumento del 6,1% entre la evaluacion
inicial y la final en el grupo experimental luego de
8 semanas de entrenamiento Pliométrico. Para el
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grupo control hay una disminucion del 0,4% en
el Squat Jump.
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[l Experimental Control

Promedios obtenidos en las 3 evaluaciones con un
incremento cercando a 3 cm. en la Ultima evaluacion
del grupo experimental.

Comparacion de Significancia

Intragrupal
; Grupo Grupo
Evaluaciones Experimental Control
SJ1-SJ2 0,021** 0,829
SJ1-SJ3 0,162 0,769
S12-SJ3 0,769 0,736

Entre la evaluacion del SJ1y SJ2 correspondiente
a la 4 semana del plan de entrenamiento existe
un aumento significativo (p=<0,05) en el grupo
experimental.

Significancia entre Grupos

Evaluaciones Resultados
SI 0,648
SJ2 0,312
SJ3 0,145

No se presentan diferencias significativas en la altura
de salto desde sentadilla (SJ) entre grupos, por lo
cual tras 8 semanas de entrenamiento Pliométrico
no induce estadisticamente al aumento de la altura
de salto en Squat jump.

SALTO CON CONTRAMOVIMIENTO
(CM))

Promedios entre Grupo Control Y Experimental.
La evaluacion inicial de CMJ demuestra valores de
49 cms. y 47 cms. para el grupo experimental y
control respectivamente, luego de 8 semanas, el
grupo experimental obtuvo una mejora de un 5,7%
alcanzando este los 52 cms. promedio en el salto
con contramovimiento. Para el grupo control hubo
una disminucién de la altura de salto alrededor del
0,6% teniendo como valores promedios finales en
CMJ 47,14 cms.
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[ Experimental Control

Comparacién grupo experimental y control en
la altura de salto (cms.) en los tres momentos de
evaluacion.

Comparacion de Significancia
Intragrupal

Evaluaciones | Grupo Experimental | Grupo Control

CMJT - CMJ2 0,043** 0,366
CMJT - CMJ3 0,234 0,850
CMJ2 - CMJ3 0,817 0,023**

Entre la evaluacion CMJ1Y CMJ2, se puede apre-
ciar una diferencia estadisticamente significativa
(p=<0,05) en el grupo experimental. Entre la eva-
luacion CMJ1-CMJ3 y CMJ2- CMIJ3 se presentan
valores estadisticamente significativos en el grupo
experimental. Para el grupo control, entre la segunda
y tercera evaluacion presenta un valor p=0,023.

39



MOTRICIDAD Y PERSONA UNIVERSIDAD CENTRAL - FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

Significancia entre Grupos

Se aprecia una diferencia significativa (p<0,05), en la
tercera evaluacién del salto con contramovimiento

al aumento de la Saltabilidad en esta evaluaciéon
en especifico.

entre el grupo experimental y control. ST Expgrrillir?gntal CGorerjtegl
Abalakov 1-2 0,658 0,643
Evaluaciones Resultados Abalakov 1-3 0,953 0,589
CMJ 1 0,674 Abalakov 2-3 0,912 0,631
cMJ 2 0,543
CMJ 3 0,045* SIGNIFICANCIA INTRAGRUPAL

Se aprecia una diferencia significativa (p<0,05), en la
tercera evaluacion del salto con contramovimiento
entre el grupo experimental y control.

ABALOKOV

PROMEDIOS ENTRE GRUPO
CONTROL Y EXPERIMENTAL

La evaluacion del salto Abalakov demostré un
porcentaje menor de mejoramiento en el grupo
experimental tan solo un 0,24%, las medias ob-
tenidas en las 3 evaluaciones son casi similares.
En tanto, para el grupo control él porcentaje de
mejora fue un 1,5%.

60569553 573559 570561

IS e s -

n—N . .

Abalakov 1 Abalakov2 Abalakov 3

Experimental Control

COMPARACION DE
SIGNIFICANCIA INTRAGRUPAL

Los valores obtenidos en los tres momentos de
evaluacién no son estadisticamente significativos
por lo cual el entrenamiento Pliométrico no influyd
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GRUPO CONTROL Y EXPERIMENTAL
NO SIGNIFICATIVA.

Significancia entre Grupos

Los valores presentados a continuaciéon no son esta-
disticamente significativos por lo tanto no hay una
diferencia significativa entre el grupo que realizé el
entrenamiento Pliométrico y el grupo control.

Evaluaciones Resultados
Abalakov 1 0,703
Abalakov 2 0,742
Abalakov 3 0,798

Significancia entre grupos en los tres momentos de
evaluacion en el salto Abalakov, no significativo.

Reactividad
La reactividad estd expresada en la diferencia

porcentual entre el Squat Jump y el salto con
contramovimiento.

Evaluaciones ExpgrriLrJT?gntal gorrL:‘tF)rgl
Reactividad 1 5,7+2,8 5,3+2,5
Reactividad 2 7,0+2,8 7,3+5,0
Reactividad 3 6,2+2,5 4,5+4,3

Porcentaje de evolucion de la reactividad en los
tres momentos de evaluacion, en el grupo expe-
rimental y control.

Las 8 semanas de entrenamiento Pliométrico influ-
yeron en un aumento del 8% entre la evaluacion
inicial y final en el grupo experimental, alcanzando
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sus niveles mas altos de reactividad tanto para el
grupo experimental como control en la mitad del
proceso de entrenamiento (semana 4). Para el grupo
control entre la evaluacién inicial y final hubo una
disminucion de la reactividad del 17%.

El gréafico presenta la evolucién de la reactividad.

7.0% 7.3%
| 6,2%

O - N WA U OYJ 0

Reactividad 1 Reactividad 2 Reactividad 3

Experimental Control

Comparacion grupo experimental y control en la
reactividad en los tres momentos de evaluacion.

Comparacion de significancia
intragrupal

Los valores obtenidos son estadisticamente no
significativos.

En la tabla se muestran los distintos momentos
evaluados y sus respectivos valores.

Evaluaciones ExpgrriLrJT?gntal CGorrLll’[egl
Reactividad 1-2 0,126 0,454
Reactividad 1-3 0,746 0,725
Reactividad 2-3 0,594 0,261

SIGNIFICANCIA INTRAGRUPAL
GRUPO CONTROL Y
EXPERIMENTAL

Significancia entre grupos

No se encontraron diferencias significativas entre grupo
experimental y control. La siguiente tabla muestra los

valores obtenidos comparando los dos grupos.

Evaluaciones Resultados
Reactividad 1 0,818
Reactividad 2 0,919
Reactividad 3 0,388

Significancia entre grupos en los tres momentos
de evaluacion de la reactividad, no existieron di-
ferencias significativas.

DISCUSION

Al comparar nuestros resultados con la literatura,
encontramos que en la mayoria de los estudios si
se detectan mejoras significativas en la capacidad
de salto tras programas de entrenamiento plio-
métrico, sobre todo en la capacidad de salto con
contramovimiento (Wilson y Cols., 1993; Flarity y
Cols., 2001; Dialloy Cols., 2001; Matavuljy Cols.,
2001; Spurrsy Cols., 2003). Esto debido a la reuti-
lizacion de la energia elastica que se desarrolla con
el entrenamiento pliométrico y que es una cualidad
caacteristica de este tipo de salto (CMJ).

En el caso de este estudio, como se puede ob-
servar, el grupo experimental mejor6 la altura de
salto en los tres test; y en la reactividad, si bien
estas mejoras no alcanzaron significacion estadis-
tica para el squat jump, Abalakov y reactividad,
se presentaron mejoras procentuales. El salto con
contramovimiento presento valores estadisticamente
significativos. Garcia Lopez (2002) plantea que el
test mas sensible a las adaptaciones inducidas por
el entrenamiento pliométrico es el CMJ (3.6%,).

Lafalta de significacion estadistica en losincrementos de la
altura de salto puede deberse a la disminucion
en la cantidad de dias de entrenamiento ya que
la mayoria de los estudios plantean a lo menos 3
estimulos semanales. A diferencia de este estudio
los cuales fueron dos dias de entrenamiento Po-
limétrico.
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CONCLUSION

Con este estudio, luego de aplicar un programa
de entrenamiento Pliométrico en basquetbolistas,
podemos concluir:

Tras 8 semanas de entrenamiento Pliométrico se
encontré un aumento estadisticamente significa-
tivo p<0.05 en el salto con contramovimiento en
el grupo experimental.

Los saltos Squat Jump y Abalakov, estadisticamente
no tuvieron mejoras p>0,05.

La fuerza reactiva no presentd mejoras estadisti-
camente significativas.

La utilizacién de Drops Jump que es un salto que
consiste en dejarse caer desde una altura prede-
termina seria la clave para la reutilizacion de la
energia elastica y el uso del reflejo miotatico que es
la base del entrenamiento pliométrico. Este tipo de
salto fue desarrollado en las Ultimas dos semanas
de pliometria, ésta puede ser una variable de por
qué no se obtuvieron valores estadisticamente
significativos en el Squat Jump y Abalakov.

Existe abundante evidencia que indica que la parti-
cipacion regular en un programa de entrenamiento
con sobrecarga o en un programa de entrenamiento
pliométrico puede mejorar las medidas de la fuerza
y la potencia en deportistas.

Diversos estudios también sugieren que los cambios
en el rendimiento en destrezas motoras resultantes
de la participacion en un programa combinado de
entrenamiento con sobrecarga y entrenamiento
pliométrico son mayores que con un tipo de
entrenamiento por sf solo. De esta manera, se
recomienda que los deportistas participen tanto
en un programa de entrenamiento con sobrecarga
como en un programa de entrenamiento pliomé-
trico cuando se desean mayores ganancias en el
rendimiento motor.
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