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Algunas opiniones sobre el autor

Yuri Verkhoshanshy es un entrenador del equipo olimpico de afletismo de
Moscl y un especialista competente en los saltos de afletismo. Ademas, es el
autor de una monografia fundamental sobre el triple salto.

“Hlustrated Guide to Olimpic Track and Field Techniques”.
T. Ecker y F. Wilt. (Eds.). Parker
Publishing Company, Inc. West Nyack, N.Y. 1965, p. 199.

La teoria de la preparacién de la fuerza de Verkhoshansky consfituye un
nuevo paso hacia delanfe en el desarrollo de las consecuencias en el campo
de las capacidades motoras. Esta teoria se basa en conocimientos experimen-
fales y, actualmente, representa el nivel més elevado de andlisis de la capaci-
dad motora y de las relaciones de ésta con ofras capacidades.

Prof. Stanislav Celikovsky, “Otazky antropomotoriky v
telesne vychove a sporta”, Univerzita Karlova Praha,
1978, 74-75.

En una revista literaria se afirma que los principales trabajos de Verkhos-
hansky, dedicados al método pliométrico o a los programas de entrenamiento
que incluyen el salto en contramovimiento, han suscitado gran interés. La ma-
yor parte de las investigaciones posteriores siguen lo direccién propuesta por
Verkhoshansky.

Ph. Lundin, NSCA Journal, USA, 1985, v 7, 3, 73,
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ol momento en que conoci la metodologia soviética de entrenamien-
método pliométrico, he comenzado a comprender cémo combinar ra-
18 ol entrenamiento de la fuerza y el entrenamiento ciclico en la pre-
wal de los Giants. Si los Giants contindan ganando, los métodos
4 pueden llegar a ser y, de hecho, ya son tan americanos como
!, "Pie apple” y “Super Bowl".
Johnny Parker, segundo entrenador, encargado de la
fuerza y de la preparacion fisica del equipo de
futbol americano Giants NFL, “Health and Fitness”,
The Packet Magasine, 1987, enero 20-23, p. 21.

~ Yuri Verkhoshansky es una figura relevante en el campo de los problemas
e la fuerza répida. En el atletismo ruso, la metodologia del entrenamiento de
3 fuerza répida comenzé a desarrollarse en los afios 60, especialmente en lo
' te a las disciplinas de salto. Posteriormente, también ofras disciplinas
smpezaron a aplicar los resultados de estas investigaciones.

M. Yessis, “Secrefs of Soviet Sports Fitness and Training”,
Arbor House, New York, 1987, p. 87.

~ Verkhoshansky confirma que los métodos y la filosofia del entrenamiento
ll::cﬁmcﬁcuntes de rtes de fuerza rapida son diferentes respecto a los
uhilizados en el Bodybuilding. Verkhoshansky afirma que los bodybuilders con-
centran su atencion en las proporciones del cuerpo y en la armonia de la figu-
@, mientras que los practicantes de deportes de fuerza répida deben preocu-
parse, sobre todo, por sus ligamentos y sus tendones.

J. Abdo, “Muscle and Fitness”, enero, 1990, p. 208.

~ En Estados Unidos han aparecido muchas publicaciones sobre el método
pliométrico. Los principios de este entrenamiento han sido establecidos, a prin-
ipio de los sesenta, en la antigua Unién Soviética por el profesor Verkhos-
y, al que los lectores del NSCA Journal conocen muy bien. Sin embargo,
fimo, cuando desarrolla su fuerza iva utiliza sélo una minima par-
‘estos principios. Trabajando con los istas americanos, me he dado
snfa de que no poseen una idea completa sobre cémo, cuando y hasta qué
se ufiliza el entrenamiento pliométrico. En consecuencia, este entrena-
ovoca mas dafios que resultados positivos.

V. Tabachnik, “NSCA Journal”, 1990/1991, v. 12, 6, p. 31.

" ' _ y todos en el deporte de fuerza rapida le escuchan.
e  “Sport rewe”, enero, 1991 (Heft 265), p. 78, Ménaco.

Algunas opiniones sobre el autor 9

La mayor parte de las investigaciones sobre los buenos resultados del mé-
todo pliométrico se han inspirado directa o indirectamente en los trabajos de
Y. Varkhoshansky (1966, 1967), quien propuso el salto en contramovimiento
6 ejercicio de enfrenamiento para los saltadores de atletismo.

M. Bobbert, Sports Medicine, 1990, 9, p. 8.

E| régimen pliométrico (excéntrico) de trabajo muscular, en el sentido literal
armino, lleva siendo utilizado por los deportistas mucho tiempo. Actual-
fe, en la variante del doctor Verkhoshansky, famoso cientifico soviético, ha
juirido un nuevo sentido. Este método ha sido posteriormente desarrollado
38 trabajos de Komi, Hékkinen y ofros especialistas.

s importante que el entrenador estudie primero atentamente las publica-
s del doctor Verkhoshansky, el especialista méas competente en este méto-

te entrenamiento.

M. Siff, “ Infernational Fitness Scientist”, 1990, v. 1, 4,
p. 1, Sudéhica.

nas opiniones sobre el método pliométrico

Jamas habria pensado que los simples saltos en contramovimiento pudie-
n resultar tan utiles para los levantadores de peso. Ojalé hubiese conocido
fes este tipo de ejercicios.

Yuri Kozin, ex-plusmarquista mundial en
levantamiento de peso.

Los saltos en contramovimiento constituyen uno de los principales medios
ve se ufilizan para incrementar la fuerza explosiva y la capacidad reactiva
wscular, asi como para controlar mi estado funcional.

Igor Palkin, ex-plusmarquista
de salto de alhy

No me agradan los ejercicios con halteras ni los ejercicios de sallo,
sente los saltos en contramovimiento contribuyen a aumentar mi

——
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- . ~ Low sallos en contramovimiento son un medio de entrenamiento optimo, pe-

10 pa es necesario utilizar el cerebro.

lanis Lusis, ex-plusmarquista mundial de
lanzamiento de jabalina.

e los practicantes del triple salto, los saltos hacia abajo son el pan nues-
cada dia. Son mas importantes que cualquier ofra cosa.

Viktor Saneev, ex-plusmarquista mundial de triple salto.

~ Los saltos en contramovimiento convierten los msculos en muelles de acero
més elasticos. Sin ellos, es imposible realizar saltos sobre el hielo, caracteriza-

| % por una elevada altura de vuelo.

Stanislay Guk, entrenador de muchos campeones
mundiales de patinaje sobre hielo de figuras.

~ Los saltos en contramovimiento son la base de la capacidad de salfo de los
ugadores de voleibol.

Viadimir Patkin, técnico general del equipo nacional
soviético de voleibol.

~ Para el saltador el salto en contramovimiento es como un chorro de agua
resca en un dia caluroso. Ademds, es un método éptimo para evaluar el esta-
o funcional del atleta y para aumentar la fuerza explosiva muscular.

Vitalipetrov, entrenador del plusmarquista mundial de salto con pértiga Sergei
Bubka.

- Los saltos en conframovimiento son el mejor método para conseguir capaci-

dad explosiva en los mosculos, especialmente si se combinan racionalmente

on ejercicios con halteras.

; Ekkart Arbeit, técnico general del equipo nacional de
gimnasia ligera de la antigua RDA.

s en conframovimiento? 3Por qué no? Constituyen un método muy
lo hubiese sabido antes, Boston no habria vencido tan facilmente a

Igor Ter-Ovanesian, ex-saltador de longitud y técnico
general del equipo nacional de la antigua URSS.

Introduccién

| primera publicacién sobre el método pliométrico para el desarrollo de
rza muscular explosiva salié a la luz hace treinta y ocho afios. Aquel mo-
jue, en su momento, fue concebido como un medio especifico para el de-

> de la fuerza explosiva de los triplistas, se acabé convirtiendo en un
5 para la preparacion especial de la fuerza, no sélo para los practicantes
8 distintas disciplinas deportivas, sino también para artistas de circo, de
dades, de ballet clasico o militares de unidades especiales.
) la literatura deportiva anglosajona, al método pliométrico se le ha lla-

‘de muchas maneras, por ejemplo, drop jump, czrpfh jump, stretch-shor-
 training, reactive training, , efc. No obstante, esto no cam-
o esencia y sélo confirma una cosa ya sabida, las cosas buenas tienen
a introduccion del método pliométrico en la préactica deportiva ha sido
yada por muchos investi , deportistas y entrenadores. Para mi, ha
‘una gran suerfe el haber podido discutir las ventajas y desventajas dees=
do con los grandes maestros japoneses del friple salto de los afos frein=
Naoto Tagima y Micno Oda. El método pliométrico ha sido probade '
lo en entrenamientos por plusmarquistas mundiales y plusmarquista
gua Unién Soviética en friple salto, Leonid Scerbakov, Vitold Kre
ky y, més tarde, por muchos otros deportistas de fama
‘amosos especialistas como Fred Wilf y Michael Yessis

e (Alemania), Mel Siff (Repiblica Sudafricana)

n a hacerlo popular en el deporte mundial. Este libre
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entrenadores y deportistas italianos. Me complace mucho recordar el gran mé-

fifo que ha tenido un gran investigador italiano, mi amigo, Carmelo Bosco, al
popular el método pliométrico y realizar posteriores estudios sobre &

Ellibro retoma el trabajo combinado del autor, pri

| s, entrenadores y jove
no hubiera sido posible la realizacion de este i
rrollar un nuevo método, no

nes ciéntificos, sin cuya ayuda
ac bro, que esta dirigido a desa-
tradicional, de preparacion especial de la fuerza,

Un poco de historia

A finales de los afios 50, entrenaba @ un prometedor grupo de saltadores
de longitud, de triple salto y de altura, trabajaba de entrenador en el equipo
de atletismo de Mosc y en la sociedad universitaria de Mosci "Burevestnik",
En aquellos entrenamientos uilizabamos a menudo, con much
los ejercicios con haltera y advertimos de forma muy clara los re
te frabajo. No obstante, queriamos ms.

Me acuerdo que una vez le dije a mis chicos: "Realizamos flexiones profun-

as con las extremidades inferiores, Pero zqué pasaria si sélo realizaramos se-
miflexiones? Seria posible aumentar el peso de la haltera y, por tanto, el efecto
entrenamiento”. Asi, comenzamos a poner en practica esta "genial" ideq.
Y...imilagro! rlistas que antes levantaban, con gron dificultad, una halte-
ra de 120-130 g [que no estaba nada mal) comenzaron a utilizar facilmente

Al dia siguiente... ninguno de los deportistas vino a entrenarse. Todos sufri-
on‘dolore-s lumbares y no pudieron volver o entrenar hasta una semana des-
pués.

En ese momento comprendi que una haltera muy
la columna vertebral son i + 4qué debiamos hacer? sle-
ar ur impulso con las extremida-
m{enores? De este modo también surgian problemas. En esta posicién, los
L stas lograban levantar una haltera de 300 kg, e incluso pocﬁgn levantar
- mds peso. El problema era para el ayudante del deportista que realizaba e

8jercicio, porque tenia _muchcs dificultades para sujetar la haltera y esto resyl-
muy pellglroso: quiero recordar que, en aquel tiempo, no disponiamos de
s especiales para realizar este ejercicio.
ame acuerdo en‘chualla época, estudiaba la biomecanica del triple
. ciclogramométrico y me sorprendia mucho el colosal
@ realizaban las extremidades inferiores de los friplistas. Por ejem-

c on ol segundo salto durante 0,125 seg desarrollaban un impulso medio de
#0 de la extremidad inferior igual a 300 kg. Al mismo tiempo, al inicio del
s, la extremidad se flexionaba sobre la articulacién de la rodilla Y, poste-
o , se extendia, produciendo, de este modo, un cambio de 28-30° en

del vector de la velocidad horizontal del cuerpo (alrededor de 9,5

CI0

#se momento, laensé:épor qué no utilizar durante el entrenamiento co-
iBajo externo de los misculos de las extremidades inferiores, en vez del
4 lo haltera, la energia cinética de la caida libre del cuerpo del depor-

il nacié el método pliométrico. Al inicio de los afios 60, las primeras pu-
2 sobre el método pliométrico suscitaron escepticismo, y eso calmé
lusiasmo al generarme dudas. De todas maneras, las publicaciones hicie-
U frabajo. Mientras me abandonaba a las dudas, los salfos en conframo-
iio se infrodujeron en Europa, después en América, en Japén y en Aus-
por Oltimo,  través de Finlandia e ltalia volvieron a Rusia, pero con
ltcionalidad. Nuestros periodistas deportivos se lanzaron o describir, ex-
403, los ventajas de este "i

invento de los especialistas extranjeros”. Real-
, nadie es profeta en su fierra.

tlualmente, en mi archivo hay alrededor de 300 trabajos (libros y articu-
ados al método pliométrico publicados en todo el mundo. Todas estas
Biciones confirman los resultados de mis observaciones y de mi experien-
Bimo entrenador. A pesar de que algunos especialistas aparentan no sa-
In qué direccion soplaba el viento ni de dénde habia llegade aquella
sobre la que trabajaban, a sus laboratorios, los resultados de sus investi-
s no disminuyen en calidad y contribuyen ol aumento de la populari-
mi método. A todos ellos, mi més sincero agradecimiento,
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PRIMERA PARTE:

CARACTERISTICAS GENERALES
DEL METODO PLIOMETRICO

Mlodo pliométrico es una forma particular y especifica de trabaiar el sis-
i locomotor del hombre que el reconocido fisidlogo I. M. Secenov defi-
68 100 afios como «la funcién de muelle del mosculo».

i Hill descubrié que cuando el mosculo permanece contraido, no sélo es
e transformar energia quimica en trabaijo, sino que también transfor-
ibajo en energia quimica, cuando dicho trabajo, producido por una
Bxlerna, provoca un estiramiento del mosculo. «Ademas, una tensién
l6r elevada que se desarrolle dentro de la fase del estiramiento perma-
el mosculo incluso después de haber sido aprovechada por un indivi-
h | ejecucion de movimientos de salfo complejos que requieran una ele-
idad de fuerza.»

#l contexto de la anatomia mecanica y la fisiologia de los movimientos
icion de muelle de los masculos” se incluia como norma, por lo general,
del concepto de “frabajo negative” o de “régimen muscular excéntrico”
iBirico). No obstante, dado que este problema no era tipico de la activi-
Plidiana del hombre, los especialistas no le prestaron demasiada aten-

 embargo, en la actividad deportiva, esta forma de trabajo muscular,
h¥a habia anicipado Hill, es vital para el desarrollo de I capacidad pa-
lizar grandes impulsos de fuerza en breves espacios de fiempo.

i estiramiento de los mosculos mientras desarrollan su actividad repre-

In elevado estimulo aferente a causa de la produccion de una i
flente de impulsos desde la zona motora central hasta la peri
n determinante para la acumulacién de energia mecéni
gia no metabdlica) en los musculos, que aumenta notal
tho de trabajo de la posterior contraccion muscular.

.J..
i
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Queremes subrayar aqui que no se trata de un esfiramiento simple (defor-
meelén mecanica), sino de un estiramiento muscular pliométrico (es decir, re-
nhine). A|91:mus investigaciones especiales han determinado que este régi-
bajo muscular influye positivamente en la eficacia de la regulacion
frabajo, gracias a una rapida movilizacién de las unidades moto-
I8, @ una mayor frecuencia de sus impulsos y @ una mejor sincronizacién de
Ja actividad de las motoneuronas al comienzo del impulso explosivo de la fuer-
28 (N. Masaghin, Y. Verkhoshansky y otros, 1987).
~ Esle régimen constituye un mecanismo motor especifico propio del hombre,
un don de la naturaleza, que participa en la dificil relacion entre hombre y en-
forno, propia también de la actividad deportiva. Desde el momento en que es-
e h’cho se hizo evidente, el método pliométrico se convirtié en objeto de in-
.mh[;g:ciones :;pecpizlculas (Y. Virkhoshansky,l 959, 1943, 1948, 1988).
; este modo, podemos afirmar que el método pliométri -
tajas fundamentales: ! e

" . Se frata de un medio simple que permite aumentar el rendimiento mecani-
co de cualquier accién motora deportiva que exija efectuar un elevado im-
pulso de fuerza en un tiempo minimo.

2. Se frata de un método muy eficaz para la preparacion especial de la fuer-
20, que favorece el aumento de la mrzo méaxima, de la fuerza explosiva y
de lo fuerza inicial, asi como la mejora de la capacidad reactiva del siste-
ma neuromuscular del deportista’.

CApiTULO |:

N QUE CONSISTE EL REGIMEN
2ICO DE TRABAJO MUSCULAR?

os un aparato deportivo, por ejemplo, una haltera de un peso no de-

psiado grande que cae desde una cierta altura. El deportista tiene la res-

bilidad, ante todo, de detener la caida de la haltera mediante el impulso

S de lo fuerza y, posteriormente, invertir el movimiento, es decir, empujar-

gia arriba (figura 1.1). En este caso, el impulso de fuerza se desarrolla,

mer término, segun una modalidad de trabajo excéntrico (de amorfigua-

o converfirse después en trabajo acfivo, concéntrico (reimpulso del
_ Primero, los musculos se estiran de forma eléstica (régimen excéntri-
ariormente comienzan a confraerse enérgicamente (régimen concén-
transicién del trabajo excéntrico al concéntrico se produce muy rapi-
(figura 1.2). La caracteristica principal del desarrollo del impulso de
o en este fipo de movimiento es que, en la fase de amortiguacion, la ener-
inélica del aparato se transforma en un determinado potencial de tension
ica de los mosculos que se encuentran estirados. Este potencial sera poste-
mente utilizado como suplemento de fuerza para el frabajo concéntrico.

a actividad de control del peso, es decir, la absorcion de la energia cinéti-
ol aparato por parte de los mosculos cumple dos funciones:

A continuacion, en el capitulo |, examinaremos con més detalle el método
- pliométrico.

orece el reclutamiento inme-
o del masculo durante el tra-
bajo activo en el momento inicial
de la amortiguacion del impacto
por el aparato.

s de “fuerza muscular inicial” y de “capacidad reactiva del aparato neu lar
jon sido definidos y demostrados experimentalmente por primera vez por ;?::;U{Y.
sky, 1963, l?qa, 1970) y actualmente se hallan muy difundidos en los estudios sobre
los movimientos deportivos y sobre la fisiologia de la actividad musculor. S igur 1. Impulso de la haltera después de
caida desde una cierta alturo.
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i
i Figura 1.2. Variaciones del éngulo del codo
1 (") y del empleo de la fuerza muscular (Fy)

¢ que se producen durante el impulso de la
- haltera que cae desde una cierta altura.

B Estimulo ef aumento rapido del impulso de fuerza. El valor méaximo de este
aumento serd tanto mayor, cuanto mayor sea la energia cinética del apa-
rato {gs decir, la altura de caida) y cuanto menores sean el tiempo y la tra-
yectoria de (su) detencion.
Crea un notable potencial de tensién muscular. i

: ‘ , que aumenta la potencia y,
por fanto, la velocidad de la siguiente contraccién muscular. Este incremen-
fo seré mayor, cuanto mas répido se produzca el paso del rabajo muscu-
lar excéntrico al concéntrico.

, Por consiguiente, el régimen pliométrico se caracteriza principalmente por
un esfiramiento brusco de los musculos, ya fensos de antemano, que en el mo-
mento del estiramiento desarrollan un elevado impulso explosivé) de la fuerza

Afer}diendo a mofivos de organizacién del libro, distinguiremos dos iipols
de movimientos en que se aplica un régimen pliométrico de trabajo muscular:

1. Aquellos movimientos efectuados en régimen de amortiguacion del trabajo
muscular, en que el objetivo principal reside Gnicamente en frenar la caida
libre del aparato o del cuerpo del deportista (por ejemplo, la caida en el fo-
so de arena en salto de longitud). Aqui, los mésculos cumplen Gnicamente
una funcién amortiguadora, esto es, actian en régimen excénfrico o, en

__ ofras palabras, en régimen pliométrico. ’

2. los movimientos en que enconframos un “régimen reversible” de trabajo

.-Mﬂar, donde el estiramiento precede a la contraccién musculor. Se trata
lo tanto, de un movimiento que combina el régimen excénfrico y con-

(por ejemplo, el salto de longitud).

i lu ncién del movimiento consiste en utilizar eficazmente el

stico de la tension muscular acumulado durante el estiramiento

4lin qué consiste el régimen pliométrico de trabajo muscular?

(fase de amortiguacién) para aumentar la eficacia mecanica de la siguien-
te contraccién muscular.

Generalmente, en la actividad deportiva la contraccién muscular en estas
iciones tiene caracter balistico. De aqui se deriva que este régimen de tra-
Bajo haya sido denominado “régimen reactivo-balistico” . Del mismo modo, la
‘gapocidad muscular de acumular energia eléstica debido al estiramiento me-
$inico y de utilizarla como suplemento de fuerza, aumentando asi el potencial
e lo siguiente contraccion, ha sido denominada *capacidad reactiva del siste-
her neuromuscular” (Y. Verkhoshansky,1961,1970).
sgimen pliométrico es una forma especifica de trabajo del sistema neu-
: i:ﬁur y un método altamente eficaz de preparacion especial de la fuer-
8. No obstante, el uso incorrecto de este método puede dar lugar a resultados
gativos.
~ Un entrenador experto debe saber siempre qué proponer para enfrenar a
deportistas y prever los resultados que quiere obtener. Por ese mofivo, el si-
e epigrafe estd dedicado a las consecvencias practicas que se derivan
b los estudios experimentales, sirt los cuales es dificil pensar en una aplica-
in efectiva del régimen pliométrico en el entrenamiento.

‘uéles son las particularidades del régimen pliométrico
trabajo muscular?

En los afios 50 y 60, realizamos una serie de simples experimentos para
diar las particularidades y el efecto de entrenamiento del método pliométri-

A pesar de que el instrumental ufilizado era bastante rudimentario, los re-
iddos obtenidos fueron bastante convincentes, lo que provocé una oleada

Investigaciones précicas y experimentales, no sélo en la antigua Unién Se-

¢a, sino en todo el mundo. :

ondremos chora los resultados de algunos expérimentos con la espe-

a, sobre todo, de poder cumplir los siguientes obijefivos:

dar o comprender mejor la esencia del método pliométrico, asi como
de los consejos précticos, para poder asi ufilizarlos correctamente, y de
programas de entrenamiento.
Ayudar a los entrenadores a resolver los problemas metodolégicos que
gen después de ufilizar este método.

ar a los investigadores y a los entrenadores inferesados sobre nue-
estudios, sea en el campo de la metodologia para el uso del método
liométrico, sea en el ambito de la organizacion del proceso de enirena-
miento que se realiza con este método.
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s registraba la aceleracion vertical del peso durante la fase de acelera-
Lo resultados del experimento muestran (figura 1.4) que el efecto de fra-

mevimiento viene determinado principalmente por el estado funcional
: precede al impulso acfivo de fuerza. Es facil apreciar que:

I ol impulso acfivo de fuerza comienza desde un estado de relajo-
o los musculos, (1) éstos no pasan inmediaiome_nte a desarrollar un
b intensivo y garantizan un minimo efecto cinético respecto al resto
ariantes. _
liramiento previo debido a una fuerza externa (2 y 3) Permﬂe a los
slos realizar un trabajo en el que se acumula energia fsloshca, que se
s como suplemento de fuerza en la siguiente confraccion. ‘
goleracion F:Jel peso es mayor cuando el esfiramiento de los mosculos
o preceden fiene un cardcter brusco (pliométrico) (4).

onsiguiente, la aceleracion inicial del peso aumenta de‘una vunantzj
valor méximo se aleja al inicio del movimiento, y el fiempo total

inlo disminuye ligeramente.

Primer experimento

[ i {

a 1.3 muestra los resultados de un experimento en que los partici= [
, haciendo uso del maximo impulso de fuerza, impulsaban hacia arriba’
Mo equivalente al 60% del maximo, con cuatro variantes diferentes del es:
uneional muscular anterior al esfuerzo: i

i

. Estado de relajacion (en la posicion inicial, la sobrecarga se mantenia con

 una parada a la altura del pecho).

2. Estado de tension isométrica de los msculos, equivalente al peso de la so-
brecarga (la sobrecarga se sostenia a la altura del ).

3. Estado de estiramiento rapido de los misculos. Los brazos con la sobrecar-
ga estaban extendidos hacia arriba. Por eso, la carga bajaba répidamen-
fe y, posteriormente, era impulsada enérgicamente hacia arriba mediante
un cambio activo del frabajo muscular excéntrico al concéntrico.

4. Estado de estiramiento repentino anterior al impulso, provocado por la

amorfiguacién activa del peso, que caia desde una cierta altura (alrededor
de 0,80 m).

y, m/seg?

4 Or

2,0

a del equipo experimental (Y. Verkhoshansky, 1960).
la cargo.

: Ejemplos de istro de las curvas de aceleracién de la carga
¢ ". cLu' asl'u:k FI.:‘IC'Q'IOHCI' muscular anterior al frabajo (ver exp
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Segundlo experimento

icipantes en el experimento, utilizando un equipo especial (figura
aron durante algunos dias un ejercicio que consistia en reimpulsar
rga “inmévil” de pesos diversos (experimento 1, variante 3) y des-
de su coida desde diversas alturas (0,50 - 3,00 m). El peso de la sobre-
go era equivalente al 3,3, 6,6, 9,9 y 13,2% del maximo impulso de la fuer-
8, medido en posicién inferior del peso, anterior a su aceleracion. La media
! gﬁo de la sobrecarga es aproximadamente 2, 4, 6 y 8 kg.

A registraba la altura de caida (hy) y de vuelo (hz) del peso, asi como la
curva “desplazamiento-tiempo” del punto de trabajo de la mano en la fase de
amortiguacién e impulso. En la figura 1.5 se muestran las variaciones de la al-
tura de vuelo de la sobrecarga (h2) segin su peso y las condiciones iniciales de
~ 30 impulso hacia arriba. En la figura 1.6 se representa la tipica curva “despla-
zamiento-tiempo” del punto de trabajo de la mano, en la fase de impulso de
una carga elevada.

)
0

hz, cm

130% P=3,3%

120 ¢
P=6,6%

1101 /\
100 ¢

90 /\P___Q,Q%
80
70

.Nﬁ

%

0 05 10 15 20 25 30 h,m

Variaciones de ko altura de vuelo (h;) de una carga de peso diferente/variable (P)
pulso después de su caida desde distintas alturas (hi). e : e

-
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5,

Figura 1.6. Curvas “desplazamiento-tiempo”
tipicas del punto de trabajo de la mano en la
fase de impulso de una sobrecarga de peso
elevado.

t 1. Fase de amortiguacion.
2. Fase de transicion,
3. Fase de reimpulso.

e s e

-}

| 1

En la figura 1.7 se observa cudl es la fendencia de cambio de la duracién

o fase de transicién (es decir, de la fase que transcurre entre el trabajo
scular excéntrico y el concéntrico) en las diversas condiciones de levanta-
jo del peso. Especialmente, nos gustaria llamar la atencién sobre los si-
tes resultados:

Lo altura de vuelo después del impulso disminuye con el aumento del peso
de la sobrecarga.
Con el aumento de la altura de caida de una sobrecarga del mismo peso
[y, por tanto, de la misma energia cinética), la siguiente altura de vuelo (es
ir, el efecto de trabaijo del impulso de la fuerza para elevar la sobrecar-
ha) aumenta, y, posteriormente, se estabiliza y comienza a disminuir cuan-
o alcanza un valor lo suficientemente elevocz::.
fon la disminucién del peso de la sobrecarga, a una altura de caida ma-
yor de la sobrecarga corresponde una mayor altura de vuelo.
movimiento de la mano comprende dos fases: por una parte, una fase
de amortiguacion (figura 1.6) en la que la velocidad es menor y se absor-
la energia cinética de la caida declu sobrecarga. Por ofra parte, una fa-
activa de impulso en la que la sobrecarga es impulsada en direccion
uesta. En la figura 1.6, la curva “desplazamiento-fiempo” dibuja un tra-
descendente, ofro trazo ascendente y, entre ambos, un trazo casi recto
e indica que el paso del trabaijo excéntrico al concéntrico (fase interme-
) se produce con cierto retraso.
or norma general, la duracién de la fase de transicién posee caracteris-
s individuales y responde a una determinada tendencia, dependiendo
lass condiciones del movimiento, es decir, del peso de la sobrecarga y de
sltura de la caida (figura 1.7):

sobrecarga relativamente ligera (en nuestro caso del 3,3% de la
za méxima) no ejerce una influencia notable sobre la duracién de
se de transicién, aun si se aumenta la altura de caida.
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t, seg Speri
0,06 ando siempre el mismo equipo especial (figura 1.3), un grupo de de-
’ =13,2% wlizaba durante cuatro semanas de entrenamiento un ejercicio con-
ar con una mano una sobrecarga de diferente peso (2-8 kg)
b su caida desde dlturas que oscilaban entre 0,50 y 2,00 m. Este fi-
el namiento se efectuaba gos veces por semana. Durante una sesion

P=6,6% o se realizaban 30 movimientos de impulso, un total de 240

0,05 : 3 de impulso en cuatro semanas. . _
P=3,3% arémetros de control de la eficacia del entrenamiento, se registra-
e ira de vuelo de la sobrecarga (de 6 kg de peso) después de su caida
rentes alturas y la curva ":?esplazamiento-ﬁempo" del punto de tra-
o. En las figuras 1.8 y 1.9 se muestran los resultados obtenidos

 los participantes en el experimento.

0704$ ante que después de un entrenamiento especifico se producen dos

) 1,0 2.0 3,0 h,, m

&
»

o de la altura de vuelo. En la figura 1.8 (curva b), el valor maxi-
lo altura de vuelo se desplaza hacia la derecha.

sminucion de la rayectoria de amortiguacién y del tiempo de frenu—
la sobrecarga. La transicion del trabajo excéntrico al concéntrico se
e con mayor rapidez. El tiempo total del impulso disminuye (figura
a b).

eral, los resultados del experimento han ccnﬁrmudo_ que, despué_s
namiento especifico, el sistema neuromuscular adquiere la capaci-

Figura 1.7, Tendencias en la dinémica de la duracién de la fase de transicién (desde el trabajo
muscular excéntrico al concéntrico) en el experimento descrito en la pég. 22,

b) La duracién de la fase de transicién aumenta con el incremento del pe-
so de la sobrecarga.
c) Cuando se establece un equilibrio entre el peso de la sobrecarga y el in
cremento de la altura de caida, la fase r transicién disminuye hasta
cierto punto, para posteriormente aumentar de nuevo.,
d) Generalmente, al méximo nivel de vuelo de la sobrecarga le correspon-
de una duracién minima en la fase de transicién, es decir, la maxima
velocidad de transicién del trabajo muscular excéntrico al concéntrico.

hz,cm
B0 1 b
- 6. A grandes rasgos, el experimento confirma que:

a) El efecto de trabajo del movimiento de impulso (altura de vuelo de la so- 801
] brecarga) es mayor cuando en la fase de amortiguacién el estiramiento '
b muscular tiene un caracter mas brusco (pliométrico).
' b) A cada peso de la sobrecarga le corresponde una altura determinada
~ decaida, a la que va unida la altura maxima de vuelo en el impulso de’ 70
rga.
limngfe, un aumento del peso de la sobrecarga deriva en un in-
nento de la duracién de la fase de transicion. En cambio, si se incre-
a3 la altura de caida hasta un nivel 6ptimo, la duracién de la fase
sicion disminuye.

o !

0 05 10 15 250 25 30h,m

8. Relacion entre ko altura de vuelofh,) de la carga (de 6 kg de
scle diferentes alturas (h;) a) antes del entrenamiento, b) después
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Figura 1.9. “Curva “desplazamiento-fiempo” de un peso de 6 kg en la fase de impulso después.
de su caida desde una altura de 2,00 m: a- antes dof entrenamiento; b- después del
enfrenamiento.

dad de responder con una reaccién positiva adecuada a la infensidad de
estimulo mecéinico que anteriormente provocaba una disminucion del e

de trabajo del movimiento, por lo que este Ulfimo se caracteriza por una mas
yor expresion del impulso explosivo de fuerza ¥ Por una fransicion mds répi
del trabajo muscular excéntrico ol concéntrico.

En concreto, los resultados del experimento han demostrado que dentro del
conjunto de parametros examinados, se manifiestan caracteristicas individua-
les propias de la capacidad mofora de cada individuo del experimento. Estas
diferencias individuales dependen de dos factores:

1. De la altura de vuelo de la sobrecarga. El valor maximo de la altura de
wuelo se obtiene a partir de distintas alturas de caida de la sobrecarga.
2. De la duracién del trabajo muscular en la fase de frenado (en ofras pala-

bras, en la fase de transicién desde el régimen muscular excéntrico al con-
céntrico).

Normalmente, aquellos que consiguen mejores resultados en la altura de
wuelo se caracterizan por un paso mas rapido del régimen excéntrico al con-
ico (figura 1.10). El grado de utilizacion del excedente de potencial de
muscular durante la fase de amortiguacion depende de la rapidez con

Ue dicho paso. Tal potencial se aprovecha mas plenamente cuanto
uracion del infervalo que separa la fase de amortiguacion de la

ierfo que estas diferencias dependen, sobre todo, de la es-
actividad deportiva del deporte que se practique. En aquellos
que requieran una expresién explosiva del impulso de

ol régimen pliométrico de trobajo muscular? 27
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" istro de las curvas 'despfummlmro-hempq [Sy—{H] y fuerza
fmr:%'!:o de la carga (el peso es de 6 kg) después de su caida desde

\#n un deportista entrenado (A) y en ofro sin entrenar (B).

ra méxima de vuelo de la sobrecarga se‘:.iesplaza hacige la de-
eje de las abscisas (figura 1.5) y la duracién de la fase detrc;n-
excéntrico al concéntrico es menor respecto al resto de los

to

i i i distintas) de
ipantes en el experimento realizaban tres variantes ]
p:nrriba con uﬁp?r’r‘\puko maximo de fuerza, sin impulsar hacia

idades superiores (figura 1.11).

I' extremidades inferiores ligeramente flexionadas sin contramovi-

contramovimiento, previa flexion de las extremidades i
contramovimiento desde una altura de 0,50 m.

ron el dinamograma del impulso (figura 1.12).
.13).
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Los resultados del experimento muestran que:

4) Lo altura méxima de vuelo se alcanzaba después del salto hacia abaio (fi-
gura 1.13).

B) Después del salto hacia abajo siempre se registraba el méximo valor del

impulso de la fuerza, el tiempo minimo necesario para alcanzarlo y la me-

nor duracion de la fase de impulso (figural.12).

211 1% R

Figura 1.11. Tres variantes del impulso vertical

Cobe resaltar que en el experimento 1 se obtuvieron también resultados si-

ares. En aquel experimento, el movimiento (ejercicio) de control consistia en

intor con la mano una sobrecarga sirviendose de un equipo especial. Las

as conclusiones se derivan de los estudios de E. Asmussen, F. Bonde-Pe-

pson (1974), C. Bosco (1985,1986), Th. Adams (1984), D. Clutch, M. Wilton
i3), R. Steben (1981) y ofros.

o experimento

el fin de contrastar la eficacia de diversos medios de enfrenamiento de
rapida, dirigidos al desarrollo de la fuerza explosiva de los musculos
I8 extremidades inferiores, se entrenaron tres grupos de deportistas duran-
semanas (21 unidades de entrenamiento) aplicando diferentes medios.
grupo A efectuaba Gnicamente los ejercicios de salto tradicionales (463

0,2 0,4 0_:6 0,8 t,seg

Fi ; ; 3
:Prg: 12, f)m'{c;n?ogm}'nas tipicos de fres variantes diferentes de un salto vertical: | - con la
dades inferiores ligeramente flexionadas, 2 - con contramovimiento lprevia flexion dasf
las

extremidades inferiores/sobre los pies);3 - - :
S o Al cﬂ;:;% e los pies);3 - salto hacia abajo desde una altura de 0,50 m. P - peso

"
 grupo B redlizaba los mismos ejercicios con la haltera sobre los hom-

juat con sqbrecarga de peso elevado;
hacia arriba con sobrecarga de peso equivalente al 30y al 70 % del

iximo (400 repeticiones en fofal).

arupo C solamente realizaba saltos hacia abajo con rebote desde altu-
10,60 y 1,00 m (226 saltos en total).

esuliado del entrenamiento era controlado midiendo el impulso de la
on I fase de impulso activo después del salto hacia abajo desde alturas
n aumentando uniformemente a razén de 20 cm cada vez, de 0,20 @

(siefe saltos en total).
jartir de este entrenamiento especifico se ha descubierto que (figura

kY

ar de estar sometido @ un volumen de entrenamiento menor rESPEcio.

anum' 1.13. Altura de vuelo en ftres vari g el bc !
o n ; ianfes : m Ay B, el grupo C presentaba un mayor aumento « \
iekinkos ds un 4ol ver Kool en la fase de impulso activo. e

o
\\‘
N
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.l incremento del impulso de la fuerza en el grupo C correspondi

a wmm:a de caida en el salto hacia abajo equivalente a 0,40 y 0,60 m Ft(kg )

antrenamiento realizado con el salto hacia abajo (grupo C) favorece 4,04

pento del impulso de la fuerza en la fase de impulso, cuando la altu N &

aida en el salto hacia abajo aumenta entre 0,20 y 0,60 m. 3.0
L)

vestigaciones y estudios posteriores, elaborados durante el proceso
snamiento, han confirmado que los resultados de este experimento refleja 2,0%
sbjelivamente las diferencias en el efecto de mejora sobre el sistema neuro
muscular que existen entre los ejercicios tradicionales de salto, los ejercicio 114, Aumerio del 10! A
con haltera y los ejercicios de salto hacia abajo. de o fuerza en la fase "

ofempuieccive
del salto hacia abajo 4 h(m)

3 experimento ﬁpor’r:bs de los grupos 0,2 0,6 1,0
fales.

El objetivo principal de este experimento era definir la altura de caida opti
ma en los saltos hacia abajo para el desarrollo de la fuerza explosiva de los
msculos extensores de las extremidades inferiores.
Con este fin, un grupo numeroso (36), formado, sobre todo, por deportis- o
fas que practicaban atletismo (velocistas, corredores de carreras de obstaculos,
saltadores y lanzadores de alto nivel), realizaba una serie de saltos hacia aba-
jo, en los que la altura inicial de caida era de 0,15 m y que aumentaba sucesi-
vamente de forma regular de 0,20 a 1,55 m. En total, los participantes en el
experimento realizaban ocho saltos.
Los ejercicios se efectuaban sobre un trampolin dinamometrico que permi- £}
fia registrar la curva Fif) el impulso (figura 1.15), en base a la cur?l se calcu-
laban el tiempo de apoyo, el valor méximo (Fméx) y medio (Fm) del impulso
de fuerza desarrollado en el impulso y la potencia del trabajo (N). Al mismo .
tiempo, la variacién del angulo pierna-pie («°) durante la fase de impulso. j FS_1 t de vuelo
Gracias a la curva F(t) se calculaba también el denominado "coel!l?cienle de t de apoyo
reactividad” (del que hablaremos mas adelante), que indica la capacidad de
los msculos de pasar rapidamente del estiramiento a la contraccién en condi-
ciones de elevada resistencia externa. 5, Componente vertical del empleo de o fuerza sobre el apoyo (Fy) y variaciones del
Antes de hablar de los resultados del experimento, analizaremos la curva Jo arficulacién de la rodillafa‘),comunes en la fose d;a Empuflsodmﬁcal' después de un
F{t), ya que es importante para comprender la biomecanica del salto en con- abajo (FA- fase de amortiguacién; FS- fase de impulso vertical)
framovimiento y para evitar errores eventuales en la utilizacién de este ejer-
cicio en el enfrenamiento.
~ Parece oportuno llamar la atencion sobre ciertos fenémenos que mencio- de fuerza es fanfo mayor cuanto menor es la acividodaadl
naremos a continuacion. : la interaccion eléstica del sistema muscular con el ),
Cuando se inicia el contacto en el suelo con el apoyo, se aprecia una necesario para ulcunzture'l valor mj’f'mdd P
" (eurva) de la fuerza, provocada por el impacto mecénico. Las investi- es fanto mayor cuanto més rigido es el impe
s muestran que: §

- - S\




Todo sobre el método pliométrie

#8% qué consiste el régimen pliométrico de trabajo muscular? 33

B Al comienzo de la interaccion con el apoyo, la fuerza pliométrica se “aft

» ; f ' N
UG o los tejidos del sistema muscular. Esta fuerza no actia sobre el ba ; R
- Geniro y no influye en su trayectoria ni en su velocidad de desplazamiento b, eeg Fmax, kg £ u.cé's Ifgar;:)ng
. 8 embargo, un impacto excesivamente rigido ejerce una influencia cons WO, 460
‘ .xe el estado funcional del sistema neuromuscular y modifica

lemecanica del salto hacia abajo (la fase de impulso), reduciendo el efec
1o de trabajo.
(Al comienzo de la toma de contacto con el suelo, se percibe una flexion ré

b m M m
pida (de amortiguacién) de las arficulaciones de las rodillas (c°). En es

momento, la interaccién con el apoyo aumenta. Posteriormente, la fue

de la interaccion con el apoyo decrece gracias a la extension de las e G

midades inferiores, : J 260} 15 Aaso

]
I
|
El angulo méximo de la articulacién de la rodilla (") y el méximo impul \ it sl
de la fuerza (Fméx) no coinciden cronolégicamente. El impulso maximo d 5 3 8 75 9 15 1@ 15 hiom/
la fuerza se alcanza en el momento en que se inicia la extension de la arf
culacion de la rodilla, es decir, justamente después del paso del trabaj
muscular excéntrico (de amortiguacién) al concéntrico.
La velocidad de transicién del trabajo excéntrico af concéntrico en condi
ciones de desarrollo del méximo impulso de la fuerza es una capacida

funcional importante del sistema neuromuscular, que determing, en gra
medida, el eﬁ&o de trabaijo del impulso.

16. Cambio/modificacién de las caracteristicas del impulso con el aumento de la altura
el salto hacia abajo (u.c.- unidad convencional).

iso afiadir que un nuevo aumento de la altura de caida en los saltos
Bjo modifica notablemente las condiciones dinémicas de la expresion

o de la fuerza y los parametros dinémicos del impulso. El tiempo de
imenta, sobre todo, a consecuencia de la duracién de la fase de fran-
abajo excéntrico al concéntrico. Se produce un aumento brusco del
B interaccion causada por el impacto, asi como el de la profundidad
guacion al comienzo de la fase de apoyo. El valor maximo del im-
o de la fuerza y la velocidad de contraccién muscular en la fase de
) estabilizan,

os distinguir dos etapas en el movimiento de impulso:

Podemos hablar ahora de los resuliados del experimento. La figura 1.1
muestra que:

a) Con el aumento de la altura de la caida en los saltos hacia abaio, la d
racién del periodo de apoyo (ty) disminuye al principio, pero posterior
menfe comienza a aumentar. El menor fiempo de confacto con el apow
(superficie) corresponde a una altura de 0,75m.

b) El valor méximo del “coeficiente de reactividad” (R) y de la potencia d
trabajo también corresponden a una altura de caida de 0,75 cm.

<) Elimpulso méximo de la fuerza (Fméx) se alcanza después de un sale
hacia abajo desde alturas comprendidas entre 0,95 y 1,15 m. Sin em:
bargo, la velocidad del impulso desde el apoyo (representada por
tiempo fotal de apoyo, (tyr) disminuye antes.

Por eso, resulta evidente que:

1. Para el desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva del sis
fema neuromuscular de los deportistas de alta cudlificacién, la altura ¢

caida éptima es alrededor de 0,75 m.

. 2. Para el desarrollo de la fuerza maxima de los msculos (Fmax) es oportuno
~ uhilizar una altura equivalente a 1,10 m.

 de amortiguacion, en la que se absorbe la energia cinética de la

ibre del cuerpo.
de impulso propiamente dicha.

ve la fase de transicion aumenta considerablemente, la energia
sor el estiramiento eldstico de los musculos se pierde (es decir, se
en calor) y los msculos ya no disponen de aquel suplemen
ilizaban para aumentar el potencial de la contraccién
con altura de caida éptima. Q
uiente, los saltos hacia abajo desde una altura de ca
enirenamiento en un Gnico sentido: producen un bry
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Lo mayor parte de las investigaciones sobre este argumento llevadas a cab

on lo anfigua URSS y en ofros paises han confirmado los resultados de este e
y sus consecuencias (Th. Adams, 1984; C. Bosco,1985, 1996: /
WWO; Ph. Lundin, W. Berg, 1991; D. Chu y ofros 1992). Algunas d
as diferencias que se producen en los resultados se derivan de los niveles @
: racion, de la edad de los individuos estudiados, del modo de evaluacia

parémetros biomecanicos, de las variantes, de la duracién del entre ¢
miento, etcétera.

Séptimo experimento

Durante el estudio del efecto de los saltos hacia abajo sobre el sistema ne
romuscular y sobre el estado funcional del deportista después de haber eject
tado el ejercicio varias veces, se ha apreciado una fendencia al aumento de
duracién de la fase de apoyo y a la disminucién del valor méaximo del impuls
de la fuerza y de la velocidad de transicion entre el esfiramiento y la contra
cién muscular. De este hecho se deriva que es recomendable realizar mas d
10 saltos hacia abajo en una serie. Sin embargo, se plantea la cuestion d
cuantas series se pueden realizar en una unidad de entrenamiento.

Para responder a esta pregunta, los mismos deportistas de alta cualific
cién han ufilizado un nimero distinto de series (de 1 a 5). Antes de cada
sién de entrenamiento con equipos/aparatos especiales, se registraba la capg
1 cidad de desarrollar un impulso explosivo de la fuerza en el movimiento de e

17, Esquema del equipo/aparate dinamogréfico (de laboratorio) (Y. Verkhoshansky,

) y soporte mévil
lor de fuerza (strain goudge).
\de lo haltera.

tension de la extremidades inferiores en posicion sentada (figura 1.17). El in RS ;

pulso explosivo de la fuerza era nuevamente registrado cada 5 min durante ¢ i S -

periodo de 30 min, después de la ejecucién de los saltos hacia abajo, duran R L 1

el cual los deportistas no realizaban ningin ofro trabajo/esfuerzo muscular. . .t, min

10 15 20 25

En el experimento se encontraron las siguientes tendencias:

1. Inmediatamente después de la ejecucién de los saltos hacia abaijo, la cap
cidad de ejercer la fuerza explosiva disminuia respecto al nivel inicial ank .
rior a la realizacién misma del ejercicio. Esta reduccién es tanto ma cias de la expresion del efecto inmediato de enfrenamiento de una (1), dos
cuanto mayor es el nomero de las series. Ito (4] y cinco (linea discontinual series de saltos hacia abaio.

2. Normalmente, en el quinto minuto del periodo de recuperacion, la capat
dad de desarrollar un impulso explosivo de la fuerza comienza a restabl
cerse. Més adelante, supera el nivel inicial para alcanzar el valor méxis ente, en la quinta serie esta fendencia se inferrumpe. Aqui
en el décimo minuto y, a continuacién, empieza a disminuir, No obstant @ la fuerza explosiva es muy particular y puede mostrar k
en el minuto 30 supera también el valor inicial. presentada en la figura 1.18 (linea discontinua). En ese e

3. Con el incremento del nimero de las series del 1 al 4, el valor del param capacidad de desarrollar el impulso e

tro de la fuerza explosiva de los misculos muestra una tendencia al sla en menor medida y no aparece a los 5-10

mb .

i
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Oclavo experimento ® Cuando la altura de la caida es superior a 30 cm, el gimnasta no alcanza
a resistir la carga en la fase de amortiguacién, por lo que la excesiva fle-
xién de las arficulaciones del codo (hasta 106° de éngulo) influye negati-
vamente en la eficacia del impulso.

lo altura 6ptima del ejercicio realizado con las extremidades superiores os-
glla entre 15 y 25 cm. En este caso, las caracteristicas del impurszrse apro-
an a las que se producen en competicién.

objetivo de este experimento era el de estudiar la posibilidad de utilize
‘ol mélodo pliométrico para desarrollar la fuerza explosiva y la capacidad
‘activa de los mosculos de las extremidades superiores y de la cintura escapule
- humeral de gimnastas de dlto nivel durante la interaccién con el apoyo en ejer
cicios de gran dificultad. Los participantes en el experimento realizaban, desd
la posicion vertical invertida, una caida desde un lugar elevado con contrai
pulso de las extremidades superiores. La altura de caida iba aumentando gra
dualmente (5 cm cada vez) desde 5 hasta 40 cm. En total, los deportistas efeg
tvaban ocho caidas. El ejercicio se ejecutaba con la siguiente modalidad: des
de la posicion vertical invertida sobre el plinto, el gimnasta se dejaba caer i
clinando las extremidades inferiores hacia atrés, pasando a la vertical invert
da sobre el apoyo en el suelo y efectuando sucesivamente un movimiento d
impulso hacia arriba. La altura de vuelo era registrada. En base a los resulta
i dos obtenidos (figura 1.19), se pueden hacer estas consideraciones:
b

f mejor variante de la interaccién con el apoyo de las tres (“suave”, “du-
y “acentuada”) resulta ser la Gltima. En ésta, la tensién muscular comienza
inifestarse aun antes que la interaccién con el apoyo, y el gimnasta entra
facto con el apoyo mediante un movimiento enérgico. Esto permite recu-
‘de forma rapida y eléstica los misculos de las extremidades superiores y
(gintura escapulohumeral al inicio de la fase de amortiguacion, y desarro-
| eontinuacion, en la fase de impulso, un impulso activo y explosivo de la

b chi que la metodologia para la aplicacion practica del método pliomé-

lo fuerza répida haya sido elaborada en base a andlisis biomecanicos
Itecisos (cuyos resultados ya han sido presentados en parte). En 1961,
plodologia fue definida como “método pliométrico para el desarrollo de
0 explosiva y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular”.

Ik B Una altura de caida comprendida entre 5y 10 cm no ejerce una influenci
' de consideracién sobre el sistema neuromuscular de los gimnastas. En e
R caso, las caracteristicas biomecanicas del “rebote” son inferiores resped
j a las de los ejercicios de competicion (volteretas sobre el potro).

! — ts ’2;;". yé consiste el método pliométrico?
1601 i

| ka/kg todo pliométrico es una forma especifica de preparacion de la fuerza
y 20 i ol desarrollo de la fuerza explosiva muscular y de la capacidad reac-
| 181 uo 08 | sistema neuromuscular. Este método es un medio de preparacion fisica
16 remos recordar que el objetivo principal de la preparacién fisica espe-
’ iste en la infensificacion motriz del organismo con el fin de activar los
) 144 1204 06 5 de desarrollo de las capacidades funcionales necesarias para cada
i | determinado (Y. Verkhoshansky,1961,1977). Esta intensificacién debe
12 gar una estimulacion del sistema neuromuscular del deportista hasta el
) : Fmax | 4 alcanzar en el entrenamiento un impulso de la fuerza que se aproxi-
P s or supuesto, supere en amplitud y en caracteristicas cualitativas el im-

 lo fuerza que se desarrolla en competicién.

30 35 40 h , C
5 100 1©B 20 2 . untémonos ahora qué se entiende por estimulacién del sistema neuro-

lgo decir que la fuerza externa desarrollada por los mosculos constitu-
1 fodo, el resultado de la fuerza de voluntad. Sin embargo, la fensién de
producida exclusivamente por la fuerza de voluntad en las condiciones

Figura 1.19. Modificacién de las caracteristicas del impulso de las extremidades
superiores/manos con el aumento de la altura de caida.
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Por lo tanto, la estimulacion de la tension muscular mediante la absorcié
de la energia producida desde la caida de un aparato o del cuerpo del depal
lisla puede garantizar un elevado nivel de fuerza que no se podria obteng
¢on lo aplicacion de otros métodos de estimulacion mecanica sin ufilizar un
sobrecarga y sin disminuir la velocidad de contraccién muscular: la velocida
de la contraccién muscular aumenta respecto a las condiciones normales. N
es dificil vislumbrar aqui una posibilidad real de resolver la contradiccion e
resistencia externa y velocidad del movimiento.

El estudio combinado del efecto de mejora del método pliométrico llevad
a cabo tanto en laboratorio como mediante la practica del entrenamiento pe
mite realizar las siguientes consideraciones:

il aparato, conduce a un aumento del impulso de la fuerza, pero hace
laminuir o velocidad de transicion del trabajo excéntrico al concéntrico y
scidad de la contraccion muscular en la fase de impulso.
modo, si el objetivo del enfrenamiento es aumentar la velocidad de
secion muscular y la capacidad reactiva del sistema neuromuscular,
vidente que aumentar la energia cinética incrementando el peso del
@l no ofrece ninguna ventaja. En este caso, es oportuno elegir el se-
o comino y aumentar la energia cinéfica mediante el incremento de la
i de caida del aparato del cuerpo del deportista. No obstante, es ne-
o recordar que el efecto Gtil de este medio de infensificacién sélo se
4 con una determinada altura de caida. Si ésta es superada, la altu-
sduciré el efecto contrario.
fodo pliométrico no solo garantiza un desarrollo eficaz de la fuerza
ulor y de lo capacidad reactiva del sistema neuromuscular, sino que
3Gs aumenta considerablemente la amplitud de la méxima tension vo-
jo de los misculos. Por este motivo, en la eleccion de los medios de

1. La idea principal del método pliométrico consiste en la mejora de la cap
cidad especifica del mosculo para alcanzar un elevado impulso motor @
la fuerza, inmediatamente después de un brusco (pliométrico) estiramient
muscular, desarrollado durante la actividad de frenado del aparato o d
cuerpo del deportista que cae desde una cierta altura, produciéndose u
transicién réapida del trabajo muscular excéntrico al concéntrico.

2. la energia cinéfica producida por la caida del aparato o del cuerpo d
deportista, que garantiza una estimulacién intensa de la actividad muscs
lar, no hace disminuir la velocidad de la contraccién muscular, ni la velog
dad de transicion del trabajo excéntrico al concéntrico (como ocurre en
ejecucion de ejercicios con sobrecargas), sino que crea reservas para
mentarla.

3. En el régimen pliométrico, la movilizacién puesta en marcha de la acti
dad muscular tiene un carécter forzado. Si en el trabajo con sobrecarga
el grado de movilizacion del potencial motor de los mosculos depende
gran medida de la fuerza de voluntad, en el régimen pliométrico viene d
terminado, sobre todo, por factores externos. En la fase del impacto con!
suelo y de amortiguacion, el sistema motor y el sistema nervioso son of
gados a reaccionar ante las condiciones externas con un nivel tan elevad
de actividad contractil que no puede ser obtenido Gnicamente mediante
impulso voluntario de la fuerza.

4. El efecto posifivo de estimulacion muscular producido por la absorcion ¢
la energia cinética de la caida del aparato o del cuerpo del deportista s
puede ser utilizado en determinadas condiciones: altura éptima de caida
intensificacién de los movimientos del deportista en el impulso répido hac
arriba.

5. En la préctica, la cantidad de la energia cinéfica que se utiliza para la es

~ mulacién de la actividad muscular estd sujeta a variaciones que vienen @

~ferminadas ya sea por el peso del aparato, ya sea por la altura de caidk
~ El aumento de la energia cinética, producido por el incremento del pes

ficion del método pliométrico es recomendable variar la altura de cai-
ol aparato o del cuerpo del deportista dependiendo de los objetivos
frenamiento.

8l desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva de los
los es preciso emplear una altura de caida que permita alcanzar la
ha velocidad en la transicién del trabajo muscular excéntrico al con-

mbio, para el desarrollo de la fuerza maxima debe ser un 40-45%

imen pliométrico posee un efecto de mejora extremadamente infenso,
plevado respecto a ofros métodos de estimulacién natural de la activi-
muscular. Por esta razon, no se admiten errores (excesos) en su dosifi-
in 6ptima y en la duracién de su aplicacién en entrenamiento, que no
85 alla de un cierto limite. Antes de utilizar el método pliométrico se
ita una preparacion preliminar de los musculos, de las articulaciones,
ligamentos y de los tendones mediante ejercicios de fuerza y de sal-

btodo pliométrico conduce rapidamente a un aumento de la capaci-

» desarrollar impulsos explosivos de la fuerza. Sin embargo, en es-
0, la duracién cEl mantenimiento de fal incremento del impulso de
jerza es breve, por lo que este método debe ufilizarse en combina-
¢on ofros (métodos). En ofras palabras, esto forma parte del si ]
j preparacion fisica especial, en la que los medios de e
método pliométrico deben garantizar preferentemente
sra sobre el sistema nervioso central, mientras que |
recargas de distinto peso deben garantizar la hi
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necesaria para el deporte que se practique. Es preciso fener en cuen

gue el aumento de la capacidad de fuerza del deportista, y su estabilizd kg kg/seg
€ién @ un nivel mas elevado, Gnicamente son posibles si la mejora de | 180 5001
funcién muscular se basa en transformaciones morfolégicas adecuada . Fo

de la estructura muscular.
9. Es importante destacar que no se pueden sobrevalorar las posibilidade
del método pliométrico, que se trata de uno de tantos métodos de intensi
cacion del régimen de trabajo muscular y que no puede sustituir a otrg
meétodos, por lo que debe ocupar una posicién determinada (normalmentd
complementaria) en el sistema de entrenamiento especial de la fuerza.
posicién dentro del sistema de entrenamiento viene determinada teniend
en cuenta la especificidad del deporte en cuestién, los objetivos principale
y parciales del entrenamiento, el nivel de preparacién del deportista y
calendario de competiciones.
10. El uso racional del método pliométrico para el desarrollo de la fuerza e
plosiva y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular resuelve, e
gran medida, el problema de la economia del entrenamiento, es decir, ga
rantiza un gran nivel de preparacién especial sin invertir una gran canf
dad de energia y de tiempo.

160

1o

Para verificar la gran eficacia del método pliométrico me remito a un ejent
plo recogido de mi experiencia.

Un colaborador mio consiguié persuadir a su amigo, el ex-campeén d
mundo de levantamiento de pesas, Yuri Kozin, para participar en un expe
mento con el fin de comprobar la eficacia del método pliométrico. En aqu
momento, Yuri Kozin habia abandonado su carrera como deportista de alh
nivel y, por eso, acepté participar en el experimento. El deportista comenz
a prepararse para el campeonato nacional que constaba de tres etapas. Re
cordemos que el deportista habia conseguido en diciembre un resultado d
155 kg + 207,5 kg = 362,5 kg.

En la primera etapa (cinco semanas), el objetivo principal era creg
las bases de la fuerza veloz mediante el trabajo con haltera (las dos p
meras semanas) y desarrollar la fuerza explosiva utilizando los saltos hd
cia abaijo (las tres semanas restantes). El volumen total del trabajo er
equivalente a 310 saltos hacia abajo, 300 toneladas en los ejercicios d
competicion y 74 toneladas en los ejercicios de squat con la haltera. En
figura 1.20 se muestra la dinémica de los parametros de fuerza veloz @
el movimiento de control de la extremidad inferior con el aparato especid
(figura 1.17).

Al final de la primera etapa preparatoria (marzo de 1977), el deportiste
obliene los siguientes resultados: 162,5 kg + 210 kg = 372,5 kg.

Wodificacion del nivel de preparacién de fuerza répida del anfiguo

ifex-campedn del mundo en el levantamiento de pesas Y. Kozin en la primera (1) y
{8 etapas del entrenamiento experimental. (Po - méxima fuerza muscular; J- fuerza
socicdad: N - potencia del movimiento).

undla etapa (cinco semanas), el objetivo principal era el perfeccio-
8 la técnica y, por eso, el deportista no efectuaba saltos hacia aba-
jon fotal de las cargas de entrenamiento era equivalente a 226 to-
los ejercicios de competicion con haltera y a 57 toneladas en los
squat. Al final de la segunda etapa, el deportista establecié su ré-
6l en arrancada (165 kg + 215 kg = 380 kg).

0 elapa (cuatro semanas) tenia como objetivo personal intensificar
8 fuerza veloz en la etapa de preparacién del campeonato na
portista realizaba 310 saltos hacia abajo, mientras que el vo
3jo con la haltera era ligeramente reducido (el volumen '
\ los haltera era de 176 toneladas y el de los ejercicios
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Pues bien, lo “capacidad reactiva” es una caracteristica particular de la
I de trabajo del sistema neuromuscular que puede ser definida asi: la
Ml especifica de desarrollar un impulso elevado de fuerza inmedia-
Jospués de un infenso estiramiento mecénico de los musculos, es decir,
ico paso del trabajo muscular excéntrico al concéntrico en las condi-
dasarrollo, en este caso, de una carga dinémica (Y. Verkhoshansky
63, 1970, 1988). Las caracteristicas concretas de este régimen de
sevlar han sido ilustradas en las figuras 1.2,1.6,1.7,1.9,1.10 y
iento previo de la musculatura, que provoca una deformacién
misculos excitados, garantiza la acumulacién de un determina-
de tension muscular que al inicio de la contraccién en el movi-
tnstorma en energia cinética, dando como resultado un excedente
 Iraccion de los msculos (es decir, un factor que aumenta el efec-
iy
, el trabajo en el régimen concéntrico tiene un caracter balis-
@ste régimen de trabajo ha sido definido como régimen reactivo-
) capacidad muscular de acumular la energia eléstica producida
hiento y utilizarla como suplemento de energia que aumenta la
 contraccién ha sido denominada capacidad del sistema neuro-
ferkhoshansky, 1958, 1963, 1970).
i de la capacidad reactiva como caracteristica del sistema de
nbre aparece en algunos conocidos principios de fisiologia neu-

Todo esto permite aumentar mas adelante el nivel del estado de prepar
€lén de la fuerza rapida (figura 1.20), y en las competiciones, el deportista ok
liene un resultado elevado: en el campeonato nacional (a mediados de ma
Yuri Kozin fue capaz de repetir su mejor resultado en el ejercicio de arrg

, de mejorar su récord personal en la suma de los dos levantamient
(165 kg + 217,5 kg = 382,5 kg) y, a finales de mayo, ain fue capaz de meit
ror en 2,5 kg més su récord personal en arrancada (167,5 Kg). En la mism
competicion (finales de mayo), el deportista habia conseguido girar sobre
pecho un peso récord (222,5 kg), no siendo capaz, por imperfecciones de |
técnica, de mantenerlo sobre la cabeza.

En la segunda mitad de 1977, un mes y medio antes de la Copa de
URSS (diciembre de 1977), Y. Kozin introdujo en su entrenamiento el salto hy
cia abajo. En la competicion de la Copa consiguio repetir su récord person
en la suma de los dos levantamientos, y una semana despueés, en el campet
nato de Mosc(, mejoré su récord personal en el ejercicio en arrancada y en|
suma de los dos levantamientos/alzadas (170 kg + 220 kg = 390 kg).

Yuri Kozin ha descrito asi la opinién que le merece el empleo de los salf
hacia abajo: “Los saltos hacia abajo mejoran la explosividad, el sentido J
cular y la coordinacién de los movimientos; aumentan el estado emocio
crean la capacidad de sentir la velocidad de los movimientos e influyen posi
vamente en la técnica de ejecucion de los ejercicios de arrancada y de lanz
miento.”

Es importante subrayar que el principal aspecto de este ejemplo es que
ri Kozin ha realizado este entrenamiento experimental al final de su carred
deportiva, cuando ya habia alcanzado el maximo nivel de su capacidad fisig
a fravés de métodos tradicionales. Esto quiere decir que el deportista ha pod
do aumentar su nivel e preparacién gracias exclusivamente al efecto de
jora del entrenamiento, extremadamente elevado, del método pliométrico.

El método pliométrico es un eficaz método especifico de estimulacié
muscular, dirigido al desarrollo de la capacidad de contraccion después de ¢
estiramiento brusco (pliométrico) de los musculos. Este mecanismo es un da
de la naturaleza que ayuda al hombre en su dificil interaccion con las fuerz
de inercia del propio cuerpo en condiciones extremas. El problema reside
aplicar correctamente este mecanismo a la préctica deportiva.

.‘,

Bstiramiento muscular aumenta el efecto de trabajo de la poste-
jecion muscular,

énfrico del musculo, que comienza inmediatamente a con-
estado de tension muscular debida al estiramiento previo, es
#cto al trabajo concéntrico del mismo masculo que comienza a
in condiciones de fension isométrica.

8 de fuerza, determinado por un estiramiento del musculo, au-
in la velocidad y la magnitud de dicho estiramiento. Este exce-
Br20 es fanto mayor cuanto més réapida es la fransicion del esti-
la contraccién muscular,

ente, sobre la base de los resultados obtenidos en los ejercicios
) demostrado que el estiramiento previo de la musculatura es
un mecanismo de trabajo que garantiza una realizacién
motor. Ademés, se ha probado que el régimen 4
brusco es anterior a la superacién activa
ser el mas eficaz, ya sea por los movimier
de la fuerza explosiva (Y. Verkhosha }

¢En qué consiste la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular?

En los epigrafes anteriores hemos utilizado en diversas ocasiones la exp _
8i6n copacidad reactiva del sistema neuromuscular. Creo que el lector ya deb
. lener una idea clara de lo que es.
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Por ejemplo, se ha encontrado una elevada correlacién (r = -0,80) entre |
duracién de la fase de transicion del trabajo excéntrico al concéntrico y la @
ﬂmd de la relacion de apoyo en el levantamiento de pesas desde el pecho. Si

encontrado en los gimnastas una correlacion importante (r = -0,91) entre k
duracion de la fase de transicién del trabajo excéntrico al concéntrico y el ni
de la capacidad de salto. Con el aumento de la cualificacion de los gimnasta
la correlacion aumenta del 15,3 ol 29,0%.

Una correlacion elevada ha sido asimismo descubierfa entre la capacida
reactiva del aparato neuromuscular y los resultados de competicion en el sall
friple con carrerilla (r = 0,95), en la carrera de obstaculos (r = 0,71), en el
vantamiento de pesas (r = 0,94) y entre la capacidad reactiva y el impulso d
la fuerza en el salto en los saltos desde el trampolin con esquies (r= 0,85).

Lo capacidad reactiva se halla directamente ligada al fenémeno de recy
peracién por un trabajo mecanico de la energia eléstica de la deformacid
muscular, es decir, de la ufilizacion de la energia elastica acumulada en lg
musculos durante su estiramiento. Por ejemplo, se ha establecido que los juge
dores de voleibol durante el impulso que se produce inmediatamente despué
del salto hacia abajo recuperan el 54% de lo energia acumulada en la fase d
amortiguacion. En la ejecucion de un salto con la haltera sobre los hombre
(siendo el peso de la haltera equivalente al 40% del maximo), se recupera
rededor del 63% de la energia elésfica. En una carrera o gran velocidad m
econémica, se llega a recuperar hasta el 60% de la energia mecanica, pe
solamente alrededor del 40% de la energia se consume realmente, por lo qui
este porcentaje deberd ser cubierto en el siguiente ciclo de la carrera por lg
fuentes metabslicas. Se ha encontrado una correlacion elevada entre la capd

Sl muscular de recuperar energia yrlos resultados de la prestacion de co-
H [ = 0,780), y entre ésta y la economia de carrera (r = 0,870).

. I sapacidad reactiva es una caracteristica especifica del sistema motor,
M puede desarrollarse y mejorarse con el entrenamiento, Ademés, su impor-
BBl Grece considerablemente con el aumento de la maestria deportiva. Mas
fe, el aumento de la maestria deportiva viene determinada por el
Bllo de la capacidad reactiva.

b Inferesantes resultan adn los datos que representa el proceso combi-
rfeccionamiento de la biomecénica del salto en el salto hacia arriba
122)'. Debemos destacar que con el aumento de la maestria deportiva
bl velocidad de la carrerilla (V,). El éngulo de la articulacién de la rodi-
idad de salto en el momento de? apoyo (KCrye) y el angulo en la
fimortiguacion (KCra,) aumentan. El angulo “extremidad de sc:lto-_sw
bl frompolin” (TH,-) es menor. Por eso, en el salto aumenta la amplitud
0 activa sobre el baricentro, y la extremidad de salfo se utiliza mas efi-

o una palanca que permite cambiar la direccién del vector de lo
cuerpo, adquirida en la carrerilla. De ahi que el carécter de la in-
8 el saltador y el apoyo en tierra/suelo varie notablemente:

la duracion del salto;
il componente vertical del impulso de fuerza y, como resultado,
velocidad vertical de vuelo del cuerpo.

R, u.c.
30+
¥ m seg

no

204 10,0
: 210 220 h(ecm)
R 9,0 190 200
iciones de los caracteristicas del impulso del salto en el salio hacio arriba

’O,J.'. 80 il con el aumento de ko maesiric deportiva de los deportisias (R - capacidad

' *wﬁtubcjéndehrodiﬂcdehexmfdaddesafbendmm
= dngulo de la articulacién de la rodilla en lo fase de omortizacién;
idod de salto -superficie del trampolin” ol comienzo del salo; Vys

2 13 1 B 16 17Llm)

Figura 1.21. Variaciones de lo capacidad deportiva de los musculos (R] y de la velocidod de
earrerilla (V) en el salto riple con el aumento de lo maestria deportiva de los salladores (u.c -
unidad convencional).
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5i nos preguntamos cudl es el motivo de esta transformacién de los moy b e
mientos de salto, la respuesta es evidente: simplemente debe prestarse ate :
¢ién a la elevada inclinacion del grafico en la parte derecha del sistema de
ojes cartesianos, que representa los valores de la capacidad reactiva de [k
musculos (figuras 1.21 y 1.22). Esto determina la posibilidad de obtener rest
tados increibles en el salto hacia arriba. A un nivel superior de maestria d
portiva, la correlacion entre los resultados de la prestacién y la capacidad #
activa es 0,94. Sin embargo, para mejorar el récord personal en el salto hag

| arriba, elevandolo, por ejemplo, de 210 a 220 cm, es necesario aumentar
nivel de la capacidad reactiva en un 27%. No resulta fécil conseguirlo, pel
merece la pena correr el riesgo.

caracteristica del trabajo muscular en los fases de estiramiento y
activa (por ejemplo, el valor de la capacidad de fuerza o de la
potencia de trabajo).

la posibilidad de registrar en el laboratorio el componente
a de impulso después del salio hacia abajo y el cambio del
acién de la rodilla (figura 1.15), seré posible definir el limite
b amortiguacion y la fase de impulso.
0, NO es Sificil sustituir el valor medio del impulso de la fuerza en
¢ caleulor el valor de la capacidad reactiva R. Por ejemplo, si el
ol impulso de la fuerza en la fase de amortiguacion es 279 kg y
npulso es 326 kg, entonces:
Pasemos ahora a ofro fenémeno importante. En mis investigaciones, h E
1 mos establecido que cuando el deportista, en condiciones de régimen pli
i métrico, debe vencer una fuerte resistencia externa y la amplitud de los m
vimientos se ve limitada (por ejemplo, en el impulso de los ejercicios de
vantamiento de pesas, en los saltos y en las jabalinas de atletismo), la exph
sién de la capacidad reactiva depende de la rigidez (stiffness) biomecanit
de los misculos (en otras palabras, de la rigidez del componente elastico ¢
serie). Esta 0ltima puede aumentar utilizando fensiones isométricas, o bi
ly se trata del método mas eficaz!) empleando el método pliométrico.
Por eso, si se considera que la capacidad reactiva del aparato neuro
cular tiene una importancia considerable para la eficacia de los movimient
deportivos, es preciso encontrar tiempo y medios oportunos para su de

rrollo.

R=2326/279=1,17

lod reactiva del aparate neuromuscular es tanto mayor cuanto
3 esta relacion,

dratorio se dispone de una plataforma dinamométrica, pero no
dad de registrar la variacion del angulo de articulacién de la
 de impulso, se puede aplicar la siguiente relacion:

R = Fm/Pt:

dio del impulso de fuerza;
el impulso de fuerza;
fiparato que es sustituido (o del cuerpo del deportista).

)i en el impulso hacia arriba después de un salto hacia abaijo,
un peso corporal de 75 kg desarrolla un impulso de la fuer-
kg en 0,247seg, el valor (coeficiente) de la capacidad

Medios para la evaluacion de la capacidad reactiva del
sistema neuromuscular

Los entrenadores interesados en el desarrollo de la capacidad reactiva ¢
sus deporfistas, anfes o después, comienzan a plantearse el problema de §
valoracién cuantitativa. En este epigrafe trataremos de ayudarlos a resolver ¢
te problema y de brindarles nuestra experiencia.

R=235/75.0,247 =127

‘ol significado fisico del parémetro de la capacidad de reac:
valor de la carga que actia sobre el organismo en la uni=
khoshanshy, 1963). El nivel de la capacidad
mayor es el valor del coeficiente (R). :
ico de la cnmludad reactiva es similar

con observar la fig

Principalmente la capacidad reactiva (R) se calcula resolviendo la siguien
ecuacion:

R =R:/R;:




50 ) Todo sabre el método pliomé

W bonsiste of régimen pliométrico de trobajo muscular? 51

apreciar quz las Ig;dencias en la dinédmica de la capacidad reactiva (R) y
pofencia de trabajo (N) son muy parecidas. Asi, encontramos ficien
de correlacion de 0,940 entre ellas. i
_ Cuando no se dispone de una plataforma dinamométrica es necesar
i.._lhllzor una plataforma de contacto. De este modo, serd posible registrar
tiempo de vuelo después del impulso hacia arriba una vez efectuado el sl
hacia abajo.

El trampolin de contacto debe estar construido de tol forma que el cro
metro se ponga en marcha justo después del salto que sigue al apoyo. El
nometro se para en el momento de la caida (final). En otros términos, se reg
tran el fiempo total de vuelo y la caida del cuerpo del deportista. Ademas, |
puede cc|sular facilmente la altura de vuelo del cuerpo a partir del tiempo #
tal, es decir, la altura del salto hacia arriba ejecutado inmediatamente desp
del salto hacia abaijo.

Utilizando la formula de la caida libre de peso, podemos calecular la al
de vuelo del cuerpo del deportista: .

Fals relacion define la capacidad reactiva del sistema neuromuscular del de-
i Bl nivel de la capacidad reactiva es tanto mayor cuanto mas elevada es
Hieion (recordemos que la altura de caida es equivalente a 0,45 m).
i1 ol control del nivel de la capacidad reactiva del sistema neuromus-
20 el impulso hacia arriba después de un salto hacia abajo reali-
pte desde la misma altura, no es necesario calcular la altura de vue-
po, ni la relacion R. Basta registrar el tiempo de vuelo, que es una
@ de la variacion de la capacidad reactiva del sistema neuromus-
ol entrenamiento, Con el incremento del tiempo de vuelo, aumen-
% lo altura de vuelo y la capacidad reactiva. La disminucién del
olo es un indicador de la reduccién de la capacidad reactiva. Pa-
Iha informacion mas precisa, es necesario registrar el fiempo del
 arriba desde la plataforma de contacto.
8 que el cambio de la capacidad reactiva del sistema neuromus-
tovocado por la carga de entrenamiento establecida. Por eso, al
Bmpo de vuelo y el fiempo de apoyo, podré también medirse ob-
by =Vo:/2g wlicacia del proceso de entrenamiento en base a los parametros
en la que:
Vo es la velocidad inicial de vuelo.
g es la aceleracién de gravedad de un cuerpo de cualquier peso. Desconoct
mos la velocidad inicial de vuelo, pero sabemos el tiempo fotal de la fase d

wuelo (tiempo de vuelo y tiempo de caida), por lo
lcicd iricied clo voals. , por lo que podemos calcular la

s son realizadas regularmente (una o dos veces por semana) y
zogidos en un grz%co, se puede observar la dinémica de la
va del sistema neuromuscular en una etapa de entrenamiento
rafico, representado en la figura 1.23, muestra el resultado
b0 del proceso de entrenamiento, que ha permitido al depor-
8 arriba) alcanzar una elevada capacidad especifica de tra-
pliciones importantes, es decir, en el periodo comprendido
6 y la 20 (en el grafico este periodo se indica con banderi-
ha sido determinado basicamente por la medicién sistemé-
ad reactiva del sistema neuromuscular. De hecho, sobre la
 los parémetros de la capacidad reactiva, ha sido posible
8l proceso de entrenamiemto, cuando esto era necesario.
prueba regular de la capacidad reactiva del sistema neu-

Vg= g.'/2

Por ejemplo, en un impulso hacia arriba después del salto hacia abajo del
geégnu Ac;ltun'ct de 0,45 m se ha registrado un tiempo de la fase de vuelo d
,63s, Asi:

Vo=(9,8x0,65)/2=2318 m/seg

El tiempo de vuelo se registraba dos veces al mes me=
¢inco saltos hacia arriba (realizados sucesivamente) ed

o la fuerza. De este modo, se valoraba la resistencia
, 85 decir, la capacidad de mantener un nivel eleva
ante la repeticion sucesién de impulsos.

Por lo que la altura del cuerpo del deportista es:
h},= Vi “/29 = (3, 18}‘/ |"2x 9,8,’: 10,1 1/1‘9,6 =05Im

Utilizando el valor de la altura de vuelo (h2) y de la al i
puede calcular R (el valor de la capacidad recu?ir{fq]. AR

conie ‘capacidad reactiva y volumen *'
aumento del volumen de las cargas de fue
i

Y

R=hi/h,=0,51/0,45=1,13

ado en la figura 1.24, y registra a un patinador so- o I
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ol nivel de lo capacidad reactiva disminuye, pero la sucesiva re-

t de vuelo (m/eeg) ﬂ dol volumen de las cargas de fuerza no favorece mas adelante el
los parémetros de la capacidad reactiva (H = suma del tiem-
de vuelo) y de la fuerza muscular explosiva (J) tienden a la
ica.

elacién importante entre los parametros de la capacidad re-
ento de los resultados del patinador.

gaxr, es preciso proponer a los entrenadores dos simples pruebas
objetiva del potencial de fuerza de los mosculos extenso-
idades inferiores del deportista.

la primera prueba ha sido elaborado en base a mis prime-
s (cuarto experimento). Se trata de realizar, con un impulso
a y sin impulsar las extremidades superiores, tres variantes

o arriba (figura 1.11):

fical con las pieras ligeramente flexionadas sin movimiento inverso.
precedido de movimiento inverso (flexion de las extremidades

ical después de un salto hacia abajo desde una allura de 0,50 o

400
(4
0

Figura 1.23. Dinémica de la duracién de la fase de vuelo en el impulso vertical después de u

salto hacia abajo desde la ; :
el periodo de c:;:Pen'cfone;fmm de 0.0 m en un salkador hacio arriba fos banderines indi

do obtenido con la primera variante indica el potencial de fuerza
s grupos musculares extensores de las extremidades inferiores y

Tiempo
moverlos répidamente para la ejecucién de un salto hacia

110

llado conseguido con la segunda variante muestra, sobre todo, la
o 8 stica de los musculos y la capacidad del deportista de ufilizarla
70 far la potencia del impulso.

lado alcanzado con la fercera variante indica la capacidad reactiva
» 0 ‘neuromuscular del deportista. Si para el registro de los resultados de

je utiliza una plataforma dinamométrica y cualquier sistema de medi-
} duracién de la fase de vuelo, puede obtenerse una informacién muy
i no existe esta posibilidad, puede emplearse una cinta métrica para
ltura de vuelo (refomaremos esta cuestion mas adelante).

in control atn més profundo del proceso de entrenamiento se ha ela-
prueba, el denominado “test de reactividad” (Y. Verkhosha

Figura 1.24. Dinémica de los parémelros de entrenami

ura : . i nual de un deportista que praci
patincie sobre hielo de velocidad. [ fverzes explosio, H - scmer el 1 A
de los 5 saltos verticales; 500 y i.gJO- resultadlos e e ek
total de trabajo sobre la distancia (parte

: Los pardmetros J,,H,«i:tutfs»?&;"é:b pn:s‘”. T eba se compone de seis saltos verticales a pies juntos s
~ esultado del ario en curso, vienen indicados en porcentajes del primer utilizar el impulso de las extremidades superio

I una posicién firme, y los restantes, después
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desde una altura de 0,40 m. Estos saltos deben realizarse sin sobrecarga
con sobrecargas de 10, 20, 30 y 40 kg’. Los ejercicios deben ser realizados!
guiendo las siguientes modalidades (figura 1.25):

2
/ . ‘
3
l o Figura 1.26. Ejemplos de los T':‘r;as del
. f P+30 P+40 “test de reactividad” de un saltador (1),
o o un lanzador (2), un{;:f;isla :3} yun J
de medi (4) (ver fexto).
1 2 3 4 5-6 hi= 04 m corredor o

Figura 1.25. Variantes del impulso en el “fest de reactividad“(Y. Verkhoshansky, 1963).
del “test de reactividod” demuestran que:

o grupos de deportistas que practican atletismo, los sultodo_—
aidores se caracterizan por un nivel mas elevado de capaci-
de las extremidades inferiores.

4% de medio fondo se caracterizan por poseer un nivel mas ba-
apacidad. :

en los saltadores, en los lanzadores y en los velocistas, la
ilo en el rebote después del salto hacia abajo sea mayor res-
Ura de vuelo en saltos normales hacia arriba se debe a un ele-
> idad reactiva del sistema neuromuscular. ‘
hte de velocidad de la capacidad reactiva se encuentra mas
b los saltadores, mientras que el componente de fuerza es ma-

® 1+ salto: en posicion firme con flexién de las rodillas. Las extremidades
periores se mantienen en linea recta con la espalda.
* 27 salto: después de un salto hacia abajo desde una altura de 0,40 m. i
extremidades superiores se mantienen en linea recta con la espalda.
* 3 salto: después de un salto hacia abajo desde una altura de 0,40 m, i
pulsando dos pesas de 5 kg . Este ejercicio se efectia sin movimiento de |
extremidades superiores.
* 4° salfo: después de un salto hacia abajo desde una altura de 0,40 m, d
una haltera de 20 kg de peso sobre la espalda.
52y 6° saltos: desde la misma altura, con la haltera sobre la espalda. El g
so de la haltera es 30 y 40 kg, respectivamente.
zagores. .
os del “test de reactividad” de los velocistas ocupan una posi-
di entre los resultados de los saltadores y los lanzadores por
v los resultados de los corredores de medio Fon_do por ofra. Sin
sbe saberse que algunos velocistas de gran calidad han obteni-
 prueba resultados similares a los de los saltadores.

Con un cronémetro se registra el tiempo de vuelo, en base al cual se calel
la la altura de vuelo de cada salto. Los datos de la altura de vuelo se incluy
en un grdfico (figura 1.26). La parte izquierda del gréfico representa el con
ponente de velocidad, y la parte derecha, el componente de fuerza de la ct
pacidad reactiva.

actividad g;unnﬁbdoohehvodecon?rd“plm*ﬂ’

Bl paso de o sobrecor s diverso, it g b dilscendia e ol pedll
peso rga puede iverso, pero es importante que la diterencia entre el peso q:ehduﬂ nés odelante.

de la sobrecarga sea de 10 kg.
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Para caleular la altura real de vuelo, basta con hacer una simple operacion

Por ahora sélo afiadiremos que si no se dispone de un cronémetro, la ol
ariimética, es decir, la primera medida menos la segunda:

ra de vuelo en los “fest de reactividad” puede medirse de una forma basta
exacta por medio de una simple cinta métrica.

Una parte de la cinta se halla unida a una correa que se coloca sobre |g
hombros del deportista (figura 1.27), mientras que la ofra parte va sujeta a
borne-indicador caracteristico por friccion reducida.

125-62=63

De lo que se deriva que en este caso la dltura de vuelo equivale a 63 cm.
lenerse en cuenta que cuando se realiza un salto hacia abajo desde el
5, el deportista fiene que sacar, al menos, 40 cm de cinta, puesto que el
o se eleva a esta altura. Sin embargo, si el peso de la sobrecarga es ele-
o (por ejemplo, 40 kg), la altura de vuelo en el rebote posterior al salto ha-
abajo puede ser inferior a 40 cm. Si esto es asi, para medir la altura de
Blo, es necesario volver a introducir rapidamente la cinta en el borne duran-
welo. Para efectuar esta operacion, poseer una gran habilidad no resulta
ente.
modo de conclusién y teniendo en cuenta el carécter practico del libro,
os destacar que hemos descrito Unicamente métodos simples para medir
y la dinamica de los parametros de la capacidad reactiva de los mos-
s extensores de las articulaciones inferiores, es decir, se trata de métodos
Hentemente accesibles para la practica deportiva cotidiana.
s alumnos y colaboradores han elaborado métodos de laboratorio mas
sjos y precisos que prevén la utilizacion de equipos especiales, progra-
informaticos, efc.
fos métodos permiten, especialmente, medir objefivamente la capacidad
ko y la forma inicial de los mosculos, la capacidad reactiva del sistema
uscular, la resistencia muscular local y, mediante la aplicacién del mé-
Invasivo, también es posible el célculo del porcentaje de las fibras muscu-
anto lentas como rapidas, en las diferentes zonas musculares (Y. Verk-
insky, 1988). Algunos de estos métodos también han sido aplicados con
Italia (C. Bosco, 1985).
pialemos que, ya sea en laboratorio o en el campo/al aire libre, estos
dos pueden desempefiar posifivamente dos funciones:

Figura 1.27. Registro de la altura d
welo en el sallo vertical con la cinfg
méfrica,

3 dLc: medicion de la altura de vuelo se efectia siguiendo la siguiente modali
ad:

. El borne va fijado al suelo en la posicion de caida del deportista despuél
del salto hacia abaije.
. El deportista fija la correa a los hombros, a la cual viene unida una parit
de la cinta métrica. En un principio, el deportista se situa en posicion ere
ta y el borne se encuentra entre sus pies.
. La ofra parte de la cinta atraviesa el borne de modo que pueda extende
se sobre los hombros del deportista. .
. Sobre la cinta métrica (cerca del borne) viene marcado un punto que pue
de corresponder, por ejemplo, a 62 cm.
. El deportista redliza el salto hacia arriba, con lo que la cinta se desliza pe

el borne. irata de dos funciones de suma importancia, ya sea desde el pur
Una vez ejecutado el salto, la cinta métrica marca una nueva medida, po de lo teoria y la metodologia del entrenamiento, o de la progr

ejemplo, 125 cm. proceso de entrenamiento.

srecer el estudio de la capacidad funcional del sistema neuromuscular
i las condiciones propias de la actividad deportiva.

Jarantizar la posibilidad de estudiar objefivamente la dinamica del estado
ional del deportista, dependiendo de la carga de entrenamiento prees-
blecida (Y. Verkhoshansky, 1970, 1979, 1988; Y. Verkhoshansky, |. Mi=
nenko, T. Antonova y cols., 1983; Y. Verkhoshansky, 1990). '
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TECNICA Y DOSIFICA}CION
DEL METODO PLIOMETRICO

| método pliométrico puede ser utilizado en la preparacion especial de lo
fuerza de los diferentes grupos de misculos, especialmente, para la poten-
iacion de los mosculos extensores de las extremidades inferiores (por ejemplo,
ol salto en contramovimiento, utilizado para el desarrollo de la capacidad de
alto) y de las extremidades superiores.

écnica del impulso vertical después del salto hacia abajo

La forma mas simple, mas accesible y mucho mas eficaz del régimen plio-
ico es el impulso vertical después del salto hacia abajo. Se trata de un me-
do 6ptimo para el desarrollo de la capacidad de salto, de la fuerza méxima
kplosiva y de la capacidad reactiva de los musculos de los extremidades in-

es.
Los saltos hacia abajo han conquistado el mundo. Este método ha sido uti-
do por deportistas del norte y del sur, en Canada y en Alrica; desde una
jueiia patinadora de figuras en Moscd, hasta un nifio de una escuela pri-
fia de Nueva York; desde un plusmarquista mundial, hasta un desconocido
diante de un college. Probablemente, no todos reflexionen sobre la técnica
o del impulso verfical después del salto hacia abaijo, y también debe
Jarse atencion a la ejecucién de los saltos hacia abaio. g
| pesar de su aparente simplicidad, la técnica del impulso después
gia abajo resulta bastante dificil y requiere una atencion especic
hecho, he observado a menudo cémo los deportistas
) ejercicio y debo decir que raramente he visto una téc
plemento fundamental del salto en contramovimiento €
ulso vertical, que debe ser eléstico y enérgico, pero
ga excesiva de los musculos y de las articulacie
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de trabajo muscular sera éptimo, si se quiere obtener un efecto b?neficioso.
Una caida rigida (del salto) resulta muy peligrosa para las articulaciones y los
ligamentos, mientras que, si se realiza suavemente, el efecto no es tan elevado.

Otro elemento importante del salto en conframovimiento es la caida desde
el plinto. Las caracteristicas del aterrizaje y del impulso vertical dependen de la
modalidad de la ejecuciéon de la caida desde el plinto.

En principio, es muy facil saltar desde un plinto bajo. Sin embargo, este
“salto” debe realizarse de tal modo que garantice la posibilidad de efectuar
correctamente el componente elemental del ejercicio, es decir, el impulso verti-
cal,

Por eso, para evitar errores eventuales, el lector debe tener paciencia y de-
dicar particular atencién a la técnica justa de ejecucién del salfo en contramo-
vimiento en su forma “clasica”. Esta dltima prevé el impulse vertical con ambas
extremidades inferiores.

De ahora en adelante, por comodidad emplearemos el término “salto en

contramovimiento”,

El equipo

Para efectuar saltos en contramovimiento no W.qulpos complejos.
Basta disponer de: -

1. Cualquier plinto (u ofro tipo de aparato ele
que se pueda “saltar” a peso muerfo hacia

2. Una alfombrilla de goma de 25-30 mm de:
en el punto de caida, desde la que
amortiguar el impacto con el suelo
espeso y eldstico, no es necesaria lo
No es recomendable sustituir la
sor, ya que el impulso vertical |
el trabajo muscular no

3. Un palo del que ¢

ta debe realizar el sa

¢ altura variable, del
50) que se coloca
o vertical, para
atillas y el suelo es
6n de mayor gro-
, débil, no elastico, y

mano dicho objeto.

La caida (

El deportista debe s - do) y colocarse al
borde en postura ne cabeza rectas (la
cabeza no debe ba mirada fijo ol frente.
Comienza ld eje 'un paso normal ha-

v banderin o una pelota). El deportis-

Técnica y dosificacién del método pliométrico 61

cia delante (figura 2.1.b), juntando las piernas al inicio de la caida (figura
2.1.c). Antes de la caida, e, deportista no debe flexionar las extremidades in-
feriores (que deben estar extendidas), ni impulsarse hacia arriba o hacia de-
lante con las dos piernas, ni flexionar la pierna de apoyo (figura 2.2).

La trayectoria de la caida debe ser vertical y el cuerpo debe permanecer
recto. El deportista no debe inclinar la cabeza y los hombros hacia delante y
debe mirar al frente hacia abajo. Durante la caida, las extremidades superio-
res con un movimiento natural y suelto, se llevan hacia atrés (figura 2.1.c).
Una ejecucion correcta y no rigida de todos los movimientos de caida tiene
E:c: gran importancia para una optima caida y el posterior impulso hacia arri-

5!t

Figura 2.1. Técnica de ejecucion del impulso después del salto hacia abajo.

S

Al
AL

\ -

d

Figura 2.2. Fjecucién incorrecta de la ca
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Caida del salto

El deportista debe caer sobre ambas extremidades inferiores. Primero so-

bre las puntas, para después recuperar el equilibrio apoyando también los ta-
lones. En el momento de la caida, las rodillas deben estar ligeramente flexio-
nadas y los masculos mantenerse tensos de forma natural (el deportista no de-
be intentar tensar la musculatura). Los brazos siguen situados hacia atrés.

La caida es un elemento muy importante del salto en contramovimiento.
Debe ser elastica e incluir un paso gradual a la amortiguacién. El deportista
no debe caer en ningin caso sobre los talones o las extremidades inferiores
extendidas y en tension, ya que esto provoca un impacto muy rigido que, a su
vez, aumenta la sobrecarga sobre las articulaciones de las rodillas e influye
negativamente sobre los movimientos del impulso hacia arriba.

La amortiguacion

La amortiguacion es un componente del salfo en conframovimiento en el
que, gracias a una flexién elastica de las rodillas (figura 2.1.d) “se atenta” la
energia cinética de la caida del cuerpo y los msculos extensores de las extre-
midades inferiores se encuentran extendidos, acumulando energia elastica.

En esta fase, se alcanza el punto més bajo de flexién de la amortiguacion,
El deportista no debe inclinar excesivamente los hombros hacia delante y no

debe relajar los mosculos dorsales. Las extremidades superiores se llevan lo

més atras posible y deben estar preparadas para iniciar un enérgico movi-
miento de impulso.

La profundidad de la flexion de amortiguacién de las rodillas se determina:
experimentando. Es preciso recordar que una flexién de amortiguacién excesi-

va de las rodillas (una flexion muy profunda) impide realizar el posterior im=

pulso hacia arriba, mientras que una flexién demasiado suave aumenta la rigi-
dez del impacto con el suelo y hace asi que no sea posible llevar a cabo un im-
todos los requisitos. En ambos casos, los:

pulso hacia arriba que respondc: a

mosculos trabajan en un régimen desl que disminuye notablemente el

efecto de mejora del ejercicio. Ademés, una amortiguacién r|g|du puede da-
recordarlo y ser cautos!

fiar las articulaciones de la rodilla. jNunca viene ma

El impulso

El impulso hacia arriba debe redlizarse con mucha precision y debe ser
muy activo. Las extremidades superiores, con un amplio y enérgico impulso
chcés inferiores (figura

hacia delante, contribuyen a la extension de las extremi
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2.1.e). Una pausa en el movimiento de transicién del frabajo excéntrico al
concéntrico disminuye la eficacia del impulso y, por tanto, el efecto beneficioso
del régimen muscular pliométrico. Para activar un mayor impulso es aconseja-
ble situar, a la altura del punto maximo de vuelo, un objeto (un banderin o una
pelota) que el deportista debe tocar con la mano.

El vuelo

El vuelo después del impulso hacia arriba debe ser vertical. Recordemos
que el deportista debe intentar tocar un objeto suspendido en lo dlfo (figura
2.1.4).

La caida del salto

La caida debe ser suave, sobre ambas piernas y con una flexién de amorti-
guacion de las rodillas. Debe evitarse un impacto excesivo.
Lo orientacién de los movimientos

La ejecucién correcta, y por tanto el efecto beneficioso de este tipo de ejer-

0 cios depende de cémo comprende el deportista el conjunto motor que debe

bolizor y de cémo se predispone para el impulso hacia arriba. Por eso, la for-
acion de una orientacion correcta de los movimientos es un punto clave para
alcanzar una técnica correcta en el ejercicio completo y, en parficular, del im-
aulso hacia arriba Especialmente, la amortiguacién y el posterior paso al im-
yulso hacia arriba deben ser interpretados (y, por tanto, realizados) como un
povimiento global caracterizado por un impulso concentrado de fuerza. “Sal-
gr elasticamente y con fuerza, y volar lo més alto posible”, asi debemos ir pre-
puestos a la ejecucion del salto en contramovimiento.

~ Los siguientes consejos ayudan a asimilar la técnica racional del salto hacia
bajo y a evitar errores eventuales:

. Poner especial afencién en tres factores fundamentales: en primer lug
una caida eléstica del salto. En segundo lugar, una ejecucion de los |
mientos de impu|so de las extremidades inﬁrior&s, unida a la in {
cién de los movimientos de impulso, amplios y potentes, de las
~ des inferiores. Por Gltimo, una correcta coordinacién de los
las extremidades. Ademas, también es importante inte
no un objeto suspendido en lo alto (en el punto de o
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Para ayudar a los deportistas a interpretar estos movimientos de un modo
correcto, pueden realizarse saltos hacia arriba desde posicion firme dirigi-
dos a tocar un objeto suspendido en lo alto. Debe ponerse particular em=
pefio en los movimientos circulares, correctos y enérgicos, de las extremi-
dades superiores. Recordemos que en el momento en que la rodilla se fle-
xiona para el movimiento de amorfiguacién, las exiremidades superiores:
deben llevarse hacia atrds. Los movimientos de impulso de las extremida-
des superiores son elementos fundamentales de la técnica de impulso hacia:
arriba, que determinan la velocidad de los movimientos de las exiremida-
des inferiores y la direccién del vuelo. Estos movimientos deben preceder al
impulso hacia arriba con las extremidades inferiores. El deportista debe
sentir subjetivamente que los movimientos de impulso de las extremidades
superiores contribuyen a la ejecucién del impulso hacia arriba.
Cuando el deportista se hace con la técnica de salto hacia arriba desde |
posicion firme, sera posible ejecutar el salto vertical con 2-3 pasos de ca-
rrerilla y con un salto hacia delante de las extremidades inferiores. En este
caso, tras dicho salto hacia delante, el deportista cae primero sobre los ta-
lones, con un rapidisimo cambio a las pies.

. Cuando el deportista se hace con la téenica de salto hacia arriba, se puede
pasar al enfrenamiento de la caida eléstica del salto hacia abajo desde po-

ca altura (0,30-0,40 m) y teniendo en cuenta todos los consejos practicos

anteriores. Es muy importante una correcta imagen del ejercicio y

ponerla en préctica en la ejecucion del 0. Dada la escasa altura de

caida, es recomendable prestar una adiata a la ejecucion co-

rrecta del movimiento de caida, ya a incorrectamente puede

complicar la caida, influir negativam técnica de caida y de impul-

50 y, en consecuencia, disminuir o del ejercicio.
A medida que el deportista asimil de este ejercicio, debe au-
mentar la altura de caida hasta 0,4 . No obstante, en vista de que
la sobrecarga sobre el sistema ‘aumenta, el nomero de sal-
tos hacia abajo (volumen de reducido. -
. Mientras que ensefia la técnica entrenador no debe dar al de-
portista instrucciones sobre la la flexién de amortiguacion
de las rodillas. Normalmente, a se ha formado una orienta-

cién motora adecuada para un impulse oy polente, elige por si solo
la pro&lréc(i:dod ophn'g de flexion, E 'myfuﬁmr\zh debe ime-

nir cuando vea que el deportista no consigue encontrarla. De ofro o,
precipifarse a un aumento o una reduccién de la profundidad de la flexion
de amortiguacién de las rodillas no sélo resulta ineficaz, sino que ademas
puede tener un efecto dafiino, Hacer énfasis/insistir en esta practica, que
es muy dificil de controlar, tiene consecuencias ne?aﬁvas sobre la orienta-
cién motora del deportista y, ademas, resulta indtil. En cambio, si es acon-
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sejable dar instrucciones que regulen el caracter general de la ejecucion sin
fijar cada uno de los elementos conjunto del movimiento. Por ejemplo, cuan-
do es necesario aumentar la profundidad de la flexion de amortiguacion de
las rodillas, debe recomendarse un “incremento del tiempo del impulso ha-
cia arriba”. En cambio, cuando lo preciso es una reduccién, se aconsejara “
realizar el impulso hacia arriba rapidamente”.

4. Estos son los cuatro errores mas &cuemes en la ejecucién del salto hacia
abajo:

a) Un impulso desde el plinto demasiado intenso con ambas extremidades
inferiores, o mas bien una flexién de la extremidad de apoyo antes de
la caida (figura 2.2). El deportista no conseguira en ninguno de los dos
casos r una posicién correcta durante la caida y prepararse para
un posterior impulso hacia arriba.

b) Una caida rigida sobre las extremidades inferiores extendidas provoca
una excesiva sobrecarga de la articulacion tibiotarsiana.

¢) Una flexion de amortiguacién de las rodillas demasiado profunda.

d) Un movimiento de impulso no enérgico y poco amplio de las extremida-
des superiores.

Para corregir los errores a y d, basta con dar instrucciones lo suficiente-
mente exactas y mostrar la ejecucion correcta del ejercicio.

Para corregir los errores by c, resultan muy Ufiles los siguientes ejercicios (figu-
ra 2.3): mientras el deportista repite 8-10 veces con ayuda de un fiero (a) o
en las espalderas (b) la ejecucién de los impulsos hacia arriba, el entrenador debe
corregm movimientos del deportista hasta que éste asimile/encuentre la varian-
te optima del ejercicio.

il

Como colofén, podemos decir que los saltos hacia abajo constituyen un
buen método de p:ZEarocién en aquellas disciplinas deportivas que se carac-
r

terizan por una ecarga considerable del sistema neuromuscular (por

Figura 2.3. Ejercicios preparatorios para el
perfeccionamiento de la técnica de salto
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€

i i i de peso, la
iemplo, los saltos y lanzamientos de atletismo, el 'levantumlar[fo o, |
eglimnzsic, la ucrochia, los saltos desde el tramPolln con esquies, ;_l, pai::c:::r:
sobre hielo de figuras, el esqui ulpinp, efc.). Al mismo fiempo, c?.lot:mrzi o
canzar los obietivos de la preparacion especial es necesa ;’ug e;e;or g
hacia abajo, se exige un suficiente de preporucul‘.m *:suc’:. " .
de comenzar a conocer los detalles de la tecnica d_ra‘su to hacia g:i : |;>e Y, o
més, antes de empezar a ufilizar este tipo de ejercicios como mI io e? ﬁo
racion especial de la fuerza, el deportista debe realizar un volumen

de ejercicios de salto y de sobrecarga.

Dosificacién de la carga en la ejecucion del salto hacia abajo

jecuci Itos hacia

£l problema de dosificacion de la carga en la ejecucion de los sa -
abuioeer:::de uch.-u'licic:jd); sel irata de un elemento muy relevante de la meto
dologia del uso del método pliométrico.

cguiero exponer una de mis experiencias como entrenador. U::s v?:mrr;:
presentaron a un joven jugador de baloncesto, alto, ewpo hz gion duec idiga -
elasticas y pofentes (como desearia dor), que habia
verfirse en un gran saltador de altura.

Después de haber frabajado en el estadio
arriba), le pedi que realizase ejercicios G
haltera. Comenzé a realizar im| _
valla de la pista que tenia una altura de 1,20°1
rabillo del ojo, conté ochenta saltes. Cua
«3Por qué saltabas desde la valla»

Me respondié que era para desu
plicé que se trataba de un ejercicio muy
ho sabe nada de saltos hacia abajo,» =t
porfiva que es aconsejable realizarlos

a abaijo, utilizando la*
. Observandolo con el
a mi, le pregunté:

. )a,luego,mee -
go, un fulano que
o en una revista de:

de 75 cm. Pero, zes!

posible que eso represente una carga? ndo: ﬁf; t:cye‘:,‘f sal-
tar, es mejor hacerlo desde una ui!uru- . .
Podemos entender el razonamiento de ista, porque,

e, De hecho, des:
stas no se sienfen

. Sin embargo,

fivamente los saltos hacia abajo )
pués de la ejecucion de los sullps haua :
cansados como después de los ejercicios
basarse en sensaciones subjetivas

En realidad, el limite ra

5 se alcanza mucho
limite se encuentra
inucion de la capaci

solin de salto hacia®
do trabajar con la’

B 0,75 m: para el desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad reacti-

W 1,10 m: para el aumento de la fuerza méxima.

El nomero de saltos hacia abajo en una serie

do por la calidad de la ejecucion del impulso hacia arriba y de la @

pulso hacia arriba y la consiguiente disminucién de la altura ¢
¢il de calcular subjetivamente) son errores que es preciso cor
zar el salto. El nomero adecuado en una serie es diez.
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dad del sistema nervioso central de mantener a nivel elevado la intensidad de
la corriente de los estimulos motores.

La experiencia ha demostrado que durante el entrenamiento es muy fécil
superar este limite sin darse cuenta. Si esto se produce una sola vez, no ocurre
nada grave. Sin embargo, si se sobrepasa en entrenamiento frecuente y siste-

méticamente, las consecuencias pueden ser impredecibles. En el mejor de los
casos se produce un sobreentrenamiento; en el peor de los casos, puede cau-

sar males mayores, una desgracia. Por eso, en la dosificacion de los saltos ha-
cia abajo [y del método pliométrico en general) es preciso respetar esta regla:
«es mejor quedarse corto que excederse. »

El efecto positivo de los saltos hacia abajo viene determinado por:

La altura de caida.

El nimero de saltos hacia abajo en una serie.

El nomero de series en una unidad de entrenamiento.
La pausa entre los saltos y las series.

El nomero de las unidades de entrenamiento semanailes.
El nomero total de saltos hacia abajo.

La altura de caida

Con el aumento de la altura de caida, crece rapidamente la carga sobre el
sistema muscular y el paso de la fose de amortfiguacién a la fase de impulso
hacia arriba se complica més. La coherencia de estas dos fases es el criterio
que sirve para definir la altura de caida adecuada en cada caso individual. Si
esta armonia se rompe, es decir, si se produce una pausa considerable entre
una fase y ofra, esto indica que la altura de caida es demasiado elevada. La
experiencia y los resultados que de ella se derivan muestran que los deportis-

tas de alta cualificacién deben tomar como referencia las siguientes olturas de
caida:

va del sistema neuromuscular.

En cada caso individual, el nomero de salfos hacia abaijo viene dets :

elo después de éste. Un retraso en la transicién de la ame
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Es imporfante fener en cuenfa que en esle caso el cansancio de los moscu-
los de las exiremidades inferiores no constituye un criterio para definir el no-
mero de saltos. El cansancio se hace evidente después de 15-20 repeticiones.
Sin embargo, se frata ya de una carga excesiva, después de la cual la ejecu-
cion de la serie siguiente no serG eficaz. _ ‘

No es recomendable transformar la ejecucién de los saltos hacia abaijo en
un trabajo monétono, como en una cadena de montaje. Cada salto hacia aba-
jo debe realizarse con concentracion, la técnica de los movimien-

tos y centréndose en la intensificacion de un impulso potente.

El némero de series en una unidad de entrenamiento

de series de los saltos
de cansancio especi-
de la actividad de
se determinan estas
este tipo de ejercicio. La
s sucesivos, und

El punto de referencia para la definicion del nomero
hacia abajo en una unidad de entrenamiento el
fico. La debilidad muscular y la disminucién
impulso son parametros obijetivos de ca
condiciones del estadodefrncionuL no se
excesiva sobrecarga del sistema p
brusca disminucién de la capacidad de tra et
La dosificacion adecuada en una unid
de diez saltos cada una. ol
He visto buenos deportistas que, ' _
100 saltos hacia ahl;aio en una unidad de
deportistas no se han muerto por eso, |
guido resultados importantes se debe a

o es cuatro series

o comon, relizaban
dentemente, estos
no hayan conse-

La pausa de recuperacion entre los las series
saltos se repiten

La pausa entre un ejercicio y © o es aconsejable

como se quiera y resulte mas
reducir o aumentar la pausa de
La duracién de la pausa
partir del estado funcional
guiente serie debe comenzar
para confinuar reali
5 min, pero los deporfis
jetivas. Para recuperar i€
requieren de 8. 10 ¢ ockiv
relajacion y de fles ; | misculos y carrera
ligera. Todos estos ej : ) -
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El nimero de los unidades semanales de entrenamiento

De dos a fres unidades de entrenamiento semanales garantizan una carga
adecuada. Dos unidades semanales de entrenamiento constituyen una carga
fotalmente legitima que puede soportarse bastante bien, ya sea por deportista s
de media o de dlta cualificacién. Una carga de este volumen permite una bue--
na combinacién con una carga de fuerza, garantizando asi un elevado efecto
beneficioso de la preparacion especial de fuerza.

Solamente los deportistas de alto nivel que se encuentran suficientemente
preparados para este tipo de trabajo y que saben perfectamente lo que estamn
haciendo pueden realizar tres unidades de entrenamiento semandales.

El numero total de saltos hacia abajo

Este tipo de ejercicios no puede efectuarse todo el afio. Los saltos hacia
abajo se utilizan Gnicamente en la efapa destinada a la preparacién especial
de la fuerza. En este caso, se pueden realizar de 300 o 400 saltos. Ademas,
es preciso sefialar que lo importante no es el ndmero, sino su efecto positivo;
en ofras palabras, no siempre lo cantidad se convierte en calidad

Estos consejos practicos deben aplicarse teniendo en cuenta que:

1. Se trata de saltos hacia abajo con impulso hacia arriba, realizados con
ambas extremidades inferiores.

2. No constituyen el Gnico medio para el desarrollo de la fuerza explosivar:
con este propésito, los deportistas pueden utilizar una amplia gama dle
ejercicios diferentes.

3. Las grandes posibilidades de aumentar la fuerza explosiva y la capacida d
reactiva del sistema neuromuscular que ofrecen los saltos hacia abaijo sélo
se materializarén si este tipo de salto forma parte de la metodologia de la
preparacion especial de la fuerza.

A este propésito podemos hacer algunas observaciones:

1. Mas de una vez he visto a algunos “especialistas” demostrar su competencia
en el método pliométrico golpeando la superficie de una mesa con la mano y

Se frata de un grave error. Los deportistas no deben escuchar a estos *
cialistas”, sino que deben recordar que la caida ha de ser suave y el
impacto pliométrico no debe ini rse literalmente, sino como
pretacién "poética” de la brusca parada de lo caida del cuerps
parada en la que la interaccion elastica entre el cuerpo del
apoyo provoca una deformacion (estiramiento) de los mscy

exclamando “hop”, imitando asi la caida “pliométrica” del salto hacia abaje.
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~ Algunos enfrenadores y deporfistas aconsejan realizar saltos hacia abajo
degsde alturas elevadas (hay entrenadores que proponen sc:llcir desde” o!h{-
ras de hasta 3,00 m). Creo que estos consejos constituyen un “exceso” tipi-
co de los entrenadores. Cuando se corre la voz de que alguno, en olgl.;]na
parte, ha obfenido resultados excelentes utilizando, por ejemplo, saltos ha-
cia abajo desde una aliura de 1,50 m, son pocos los entrenadores quel se
resisten a la tentacion de proponer a sus deporfistas saltos c!esde una alty-
ra de 2,00 e incluso 3,00 m para conseguil:ﬁrest.}l‘l:’ac:‘s aon mejores. Se
frata de un exceso, porque hacer més no significa hacerio mejor.

Evidentemente, se pFl’.loede incluso saltar desde el fejado de una planta de

dos pisos, aunque no parece que sea muy sensato. En este caso, el sistema

neuromuscular se expone a una sobrecarga enorme. Suponiendo que el

ista no se rompa los huesos, esta carga nte provoque el
gi?n‘::rzmdeoh Fuerzg),a pero, 3a qué precio? Aun si la articulacién fibiotar-
siana y la de las rodillas, los i y los hndonu poseen grandes ;e-
servas de resistencia, la naturaleza no ha previsto cargas ton elevudu:. or
eso, aunque hoy el deportista es capaz de soportar semejante “carga”, na-
die sabe cudles seran las consecuencias mafiana, cuando llegue a una
edad mas avanzada. ' _
. En mi experiencia practica, ha habido casos en que los deportistas realiza-
ban saltes hacia oEc]o con haltera desde una altura de 0,40-0,50 m. Pue-

do asegurar que estos ejercicios tienen efectos ivos. Es cierto que asi’

se obtiene una mayor carga sobre las extremi inferiores. Sin embar-

go, los que apoyan esta variante de enfrenamiento no deben hacerse ilu-.-
siones, los dafios pueden ser enormes, puesto que nuestras piernas no son

de hierro y terminarén reduciendo su

i jante “clasica” hoc i la fase de im-=
Ademas, si en la variante “clésica” de salto hc_l:lo ubc.lp, enla fa :
pulso hacia arriba los mosculos de las e:dmmududu lnfenoral: TOIO tr;bb(r
jan contra la resistencia del propio cuerpo, en la variante con haltera sobre

los hombros tienen que vencer también la resistencia del peso de lo halfe

ra. Por eso, se produce una disminucién ya sea de la velocidad de rr:lnsn.
cion del trabajo muscular excéntrico al concéntrico o de la velocidad de
contraccién muscular en el frabajo concéntrico, Por consiguiente, en |c:1 eje-
cucion de los saltos hacia abajo con haltera sobre los hombros, el métode

pliométrico pierde su razon de ser.

. Algunos deporfistas efectian saltos hacia abajo con impulso hacia arriba

de una nica pierna. Este ejercicio puede resultar il en los ejercicios carac:
terizados por una _ _
esta carga se desarrolla en un tiempo breve (por ejemplo, los saltos y lanza
mientos del afletismo, el levantamiento de peso, la gimnasia, la acrobacia,
los saltos desde el frampolin con esquies, el patinaje sobre hielo de F!Eurols
el esqui alpino, efc.). La especificidad motora de estos deportes justifica la

hacia abajo desde un potro de una altura de 1,10 m. El ejercicio se efectt

fle mi carrera, he conocido y he trabajado con estos atietas y he compren-

elevada carga en el sislema motor, especialmente cuando janini dijo una vez: {Cuén necesario es sentirlo uno mismo para

165 demas lo sientan! Asi, también el entrenador debe “sentir” la

to como si lo realizase él mismo. Estas cargas deben ga
tlal de preparacién para el estado funcional actual del d
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ejecucion tanto de los saltos hacia abajo desde una altura elevada, como de
aquellos con caida sobre una sola extremidad inferior. Por lo tanto, la ejecu-
cion de los mismos en estas circunstancias resulta aconsejable.

Por ejemplo, para los jévenes patinadores sobre hielo, segin investigacio-
nes especiales, son aconsejables los saltos hacia abajo con caida sobre una
pierna desde alturas de 12 cm (7 aiios), 15 cm (8 afos), 19 em (9 afios),
24 cm (10 afios) y 23 cm (11 afios). El salto hacia abajo se realiza con un an-
gulo de caida de 45° y el impulso debe ser realizado hacia arriba y con preci-
sion.

Para aumentar la capacidad de salto hacia arriba en los jévenes patinado-
res (13-15 afios) son recomendables los saltos hacia abajo con un posterior
impulso hacia arriba desde una altura éptima (definida por la practica) en tres

series:

* 19 serie: el ejercicio se realiza desde una altura de 40-60 cm con posterior
impulso hacia arriba, saltando sobre un obstéculo de poca altura (70-
90 cm).

* 29 serie: el ejercicio debe redlizarse desde una altura de 20-30 cm, con
caida sobre una sola pierna y con posterior impulso hacia arriba.

* 39 serie: el ejercicio realizarse con posterior impulso hacia arriba, sal-
tando sobre un obstéculo.

Los deportistas de alto nivel bien entrenados pueden efectuar este ejercicio

con caida sobre una sola pierna desde una altura més elevada.

Por ejemplo, los deportistas especializados en friple salto realizan los saltos

Ja se-

gon la siguiente modalidad: el atleta da 2-3 pases de carrerilla sobre el potro.
Entonces, realiza un impulso hacia delante, cayendo sobre una tnica exiremi-

\dad inferior, y, posteriormente, un impulso hacia delante y arriba/hacia arriba
(figura 2.7).

El ex-plusmarquista mundial de salto de altura, Igor Palkin, ufilizaba en algu-

nas etapas de su preparacién los saltos hacia abajo desde una altura de 1,00-
1,50 m, con caida sobre una sola pierna y posterior impulso hacia delante.

Evidentemente, este ejemplo se refiere a atletas de alto nivel. A lo largo

iddo que se nace con pieras de hierro. A los deportistas que no poseen
don por naturaleza, les aconsejaria que fuesen prudentes. El gran

efecto beneficioso sobre el entrenamiento de las cargas q
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fencial de enfrenamiento es inferior respecto @il nivel del estado funcie
las cargas establecidas resultan indtiles. Por <= contrario, cuqndo es
rior, las cargas son peligrosas. El determinar e=xactamente cudl es el e
de entrenamiento objetivamente necesario pas =< el deportista depende de
profesionalidad del enfrenador.

nto, el uso de los tres ejercicios representados en la figura, tres veces por se-
o durante cuatro semanas, ha permifido a los gimnastas de alta cualifica-
oumentar en un 28% la eficacia del impulso de fuerza en el impulso con am-
) piernas, para la ejecucion de volterefas sobre el potro de elevada dificultad.

Segun la correspondencia entre el carécter de la caida en el salto hacia
0 y lo especificidad de la inferaccion del deportista con el apoyo en el
Otros medios del método pliométrico icio de competicion:

El método pliométrico aplicado al aumento e la fuerza explosivu y de
capacidad reactiva ha cumplido ya 35 afies. P'—'L‘g‘"’-‘ este periodo, ya sea
través de investigaciones llevadas a cabo en mi | | ratorio, ya sea a fro
las investigaciones de otros especialistas, se her ecr’bc_rudo una amplia "
de distintos modos de u}:}icacién del método pli ©métrico para la preparaci
de diferentes disciplinas ivas. . -

Trataremos ac}:ui brev:pn?;:te los métodes r™Mas inferesantes, V&rlffc )
mediante la practica deportiva, de mode que c:lque"os entrenudores infer
sados puedan utilizar estos mismos medios, © b‘e':')f-"aborof, basandose
diversas construcciones, otros modelos de apli cacion del método pliomét
co y del equi ra ponerlo en préctica, s - -

)Eom:r?znf:mit: poF:Oel salto hzcia abajo. En la préctica, se utilizan
versas modalidades de impulso después del 5"—""‘3{ I"UF":’ abajo. Reprodug
remos aqui una clasificacién basada en varios criferios:

Por ejemplo, para los pigiles, resulta muy eficaz el impulso después del
B hacia abajo (desde una altura de 50-70 em) con caida sobre las extremi-
inferiores ligeramente separadas sobre el plano sagital (figura 2.6.a).
ol rebote, el deportista debe acentuar el impulso con la extremidad atrasa-
Iimitando con un paso hacia delante el movimiento de un directo.

> Li L

pra 2.4. Diversas variantes del impulso después del salto hacia abajo

1. Segin la direccién del impulso después del salto hacia abajo (figy
2.4):

B Salto hacia abajo con posterior impulse hacia delf’b’:e- b i 08
B Salto hacia abajo con posterior impulse hacia “"fbc y hacia delan
B Salto hacia abajo con posterior impulse hacia arriba.

El impulso hacia lo alto es el que‘ﬁmnﬁzﬂ ‘una mayor carga muscu
Es aconsejable que los saltos hacia abaje con impulso hacia delante y

cia arriba sean utilizados como ejercicio preparatorio para el §ﬂ|f9 ha
abajo con impulso hacia arriba. El salte hacia U_beIO con posterior impulsg
hacia delante puede resultar también un ejercicio especializado para ¢
desarrollo de la potencia del impulso de salida de los nadadores.

2. Segin los movimientos realizados después del impulso:

Por ejemplo, los gimnastas después del impulso pueden realizar elementos
especifi:‘os d::b gu'rmglo (Rigura 2.5). Recordemos qve, en el curso de un exper:

Los saltadores con esquies desde el trampolin utilizan los saltos hacia aba-
desde una altura de 0,50-0,70 m con caida en cuclillas de diversa profuns
ad (figura 2.6. b) y con posterior impulso hacia arriba. En la ejecucién
o ejercicio, el deportista debe intentar reducir fodo lo posible la traye
i amortiguacién.
En definitiva, la especificidad del ejercicio de compeficién puede
it lo oportunidad de realizar la caida y el impulso hacia arriba
la pierna. De este modo, para los especialistas en saltos friple:
‘dable realizar un movimiento de caida hacia delante. Por ejemplk
8 dos o tres pasos sobre el potro, la caida sobre un pie y el im
lante y hacia arriba (figura 2.7). ol
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Figura 2.8. Salto hacia abajo con caida sobre un solo pie, aconsejable para los patinadores de

Figura 2.5. Diferentes variantes de los movimientos después del salto hacia abajo. figuros

Para los patinadores de figuras sobre hielo es aconsejable efectua
caida a plomo y un posterior impulso hacia arriba con una
gura 2.8). Teniendo en cuenta que, en el patinaje de figuras, |
res utilizan combinaciones de salto de mas elementos, es
;"9'-""_ 2-:;; D'mw de lo coida - b zar después 2-3 impulsos hacia arriba sobre 1-2 balones de

lespués del sal : :
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4. Segin el nimero de impulsos.

Podemos disﬁnguir entre saltos hacia abajo simples y mlfiples. Los saltos -

hacia abajo simples se realizan con YN iMpulso de la fuerza muy concentrado,
y de ahi que se utilicen en la prepqrmibn de oqu?IIOs deportes que se caracte-
rizan por un enérgico impulso de 10 fuerza {ppr. ejemplo, en e! saltc'z de altural).
Los saltos hacia abajo molfiples con una repeficion de los maximos impulsos de

la fuerza explosivg son recomenddPles Para la preparacion de los juegos de-

portivos. Los saltos hacia abajo mulfiples pueden realizarse de formas y com-
binaciones muy diversas (figura 2.9)-

Figura 2.9. Variantes del impulso
repelido después de| salto hacia abajo.

Figura 2.10. Ejerciciog con régimen pliom#i<o Pard los gimnastas.

Técnica y dosificacion del método plioméirico 77

Los ejercicios en régimen pliométrico pueden ser realizados también con
gran eficacia por los misculos de las extremidades superiores y de la cintura
escapulohumeral. Por ejemplo, se ha demostrado que para la preparacién de
los gimnastas son dtiles los siguientes ejercicios (que no exigen aparatos com-
plejos.) (figura 2.10):

W El ejercicio A debe ser realizado en vertical, apoyando los talones sobre la
pared.

B El ejercicio B consiste en la ejecucién del salto hacia abajo sobre las extre-
midades superiores en posicién vertical invertida, Al comienzo de la ejecu-
cién del ejercicio (en posicion inicial sobre el plinto), los pies deben llevar-
se hacia atrés, mientras que en el posterior impulso hacia arriba, el depor-
fista debe realizar un falso movimiento con las piernas, contribuyendo asi
a la extension de las extremidades superiores.

B En el ejercicio C, después del impulso hacia arriba durante el vuelo, el de-
portista debe chocar las manos.

W El ejercicio D se efectia apoyando la extremidades superiores sobre dos
plintos. El deportista se deja caer en el espacio entre los plintos y vuelve a
la posicién inicial.

Para el desarrollo de la fuerza explosiva de las extremidades superiores y
de la cintura escapulohumeral de los lanzadores de peso, de los pugiles, de los
gimnastas y acrébatas y de los levantadores de peso también resulta muy efi-
caz ofro modo de aplicacién del método pliométrico. A este propésito, recor-
damos que a través de un experimento nuestro de laboratorio establecimos
que un estiramiento muscular isométrico favorece el aumento de la potencia de
la posterior contraccién muscular (capitulo 1, Primer experimento).

Temando este experimento como punto de partida, se ha elaborado una
eficaz variante del método pliométrico para el cEan’olio de la fuerza explosi-
va de los misculos extensores de las extremidades superiores, en el que se ufi-
liza un equipo especial de entrenamiento (figura 2.11), construido @ partir del
equipo empleado en el experimento (figura 1,17). Este equipo especial cuenta
con dispositivos de frenado que permiten desarrollar una elevada tension iso-
méfrica de los mosculos de la extremidad superior (75-80% del méximo), que
precede a la amortiguacién del impacto del soporte de la sobrecarga (figura
1.3) y al contraimpulso de este soporte. En el momento del impacto, los dispo-
sitivos de frenado del soporte de amortiguacién se desenganchan automatica-
mente y, por eso, no impiden su movimiento hacia arriba después de la amor-
tiguacién. El peso éptimo del soporte con la carga equivale al 10-15% del ma-
ximo impulso de fuerza desarrollado en la posicién mas baja de la mano (es
decir, 6-10 kg). La altura de caida del soporte es establecida de forma perso-

nal.
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Figura 2.12. Ejemplos de ejercicios de cardcter pliométrico para el desarrollo del impulso de

FUEFZCI

Figura 2.11. Esquema del equipo para
aplicar el régimen pliométrico.

Esta accion del método pliométrico sobre los mosculos constituye también un
potente factor de estimulacién del sistema nervioso central, que se manifiesta
concretamente en el aumento de su excitabilidad y de la intensidad de la fre-
cuencia de los estimulos motores enviados a los musculos. Por ejemplo, el efec.ro
inmediato (a corto plazo) de la ejecucion de Ires series de fres movimientos plie-
métricos se manifiesta mediante el Mﬂ}ﬁ de la fuerza maxima, del
12% de la fuerza explosiva y del 11% de la fuerza muscular inicial.

Utilizando esto variedad del rrw en el entrenamiento du-
rante seis semanas (600 impulsos en los deportistas que practican lan-
zamiento de peso han aumentado su fuerza muscular inicial y lo fuerza explo-
siva en un 25 y un 20%, respectivamente.

El método T:liomélrico puede emplearse con gran éxito para el desarrollo
de simples grupos musculares. Son acon los ejercicios reprt_asentodos
en la figura 2.12. En cada ejercicio, los mov pueden ser realizados de
dos modos: s

1. Al comienzo, la sobrecarga esf ¢
la posicién mas baja, momento en
vo gracias a un répido paso del trabaj

En la ejecucién de ejercicios con cardcter pliométrico debe tenerse en cuen-
ta que:

1. El volumen de la carga pliométrica viene determinado por el peso de la so-
brecarga y por la altura de caida. La combinacién éptima entre ambos se
establece empiricamente en cada caso individual. Sin embargo, siempre se
otorga prioridad al aumento de la alfura de caida antes que al peso de la
sobrecarga.

2. la trayectoria de amortiguacion debe ser éptima para asi crear una ten-
sion muscular pliométrica. Por esta razén, la posicién inicial (es decir, los
éngulos de las articulaciones) debe corresponderse con la posicién en la
que se inicia el movimiento en el ejercicio de competicion.

3. El entrenumiento con el método pliométrico debe ir precedido de un calen-
tamiento adecuado que incluya ejercicios para aquellos grupos de mascu-
los que se vayan a trabajar con este método.

4. La dosificacién de los ejercicios no debe sobrepasar los 10-15 movimientos
en una serie. El numero de ejercicios debe ser definido con gran precisién,
teniendo en cuenta el caracter de la carga utilizada y el nivel de prepara-
cién del deportista.

sdida @ 10-15 cm para caer hasta
Je es bruscamente elevada de nue-
muscular excéntrico al concéntri-

co. AW T ‘
2. Desde la posicion més baja, un compafiero eleva la sobrecarga 10-15 cm

y despuéflc:';:: caer. Ellipﬂﬂm%a frenar su caida y levantarla con

un movimiento brusco. R

Para evitar accidentes, debe incluirse en el equipo un dispositivo restrictivo
que impida que el movimiento por inercia de la sobrecarga supere la trayecto-
ria establecida. Siguiendo estos consejos, cada deporfista puede elegir un con-
junto adecuado de ejercicios. _

' para el desarrollo de regiones musculares especificas. -
En la figura 2.13 aparece un equipo especial utilizado
goslavos (B. Elyshic). Este equipo sirve para el desarrollo
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3 Figura 2.13. Esquema del equipo para
futbolistas: 1+ soporte de la carga; 2 - soporte
de amortiguacion; 3 - frenado

le los mosculos que participan en el movimiento de chutar un balén. En la posi-
6n inicial, el estiramiento muscular pliométrico (repentino) se alcanza gracias
| frenado del soporte con la carga que cae por los rieles. El peso
el soporte y la altura de caida los elige cada futbolista de forma individual.
Los resultados de la evaluacién experimental de la eficacia de este equipo
herecen particular atencién. Para realizar dicha evalvacién, han sido elabo-
bdas tres unidades de entrenamiento semanales para tres meses (36-40 uni-
lades en fotal). Cada unidad de entrenamiento incluia fres series, cada una
on seis movimientos pliométricos. La eficacia del entrenamiento era evaluada
legun la velocidad de desplazamiento del muslo en los cuatro segmentos de la
implitud del movimiento de la extremidad inferior durante el golpeo ol balon
figuras 2.14y 2.15) y segon el cambio de velocidad y la longitud de vuelo del
balén (figura 2.16). ,

El uso de este equipo en el entrenamiento ha producido un aumento de la
lelocidad de desplazamiento de la pierna (figura 2.15). Esto se nota, sobre to-
o, en el primer segmento de la amplitud del movimiento, en el que la masa de
o pierna se acelera. Aumentan, ademas, la velocidad y la longitud de vuelo
el balon (figura 2.16). Més abn, después de una inferrupcion de 1,5 meses
bn el desarrollo de este fipo de entrenamiento, los valores de estos parametros
buperaban todavia el nivel inicial (anterior al entrenamiento).

Ofro tipo de equipo contribuye al desarrollo de los musculos involucrados
Ln el movimiento de firo o de lanzamiento con una extremidad por encima de
a cabeza (lanzamiento de jabaling, waterpolo, béisbol, futbol americano, fe-
his, efc.). El equipo funciona asi: el soporte de la carga se sitia sobre dos cuer-
das completamente fensas (figura 2.17). Después de haber sido lanzada vie-
lentamente, la carga rebota en las redes gracias a la fuerza elastica de estas
ltimas, y después de haber sido frenada, avanza de nuevo hacia delante.
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Figura 2.14. Ciclograma del golpeo al
balén

Segmento de la amplitud del trabajo

[ - Antes del entrenamiento
- Después del entrenamiento

Vm/seg

Figura 2.15. Combio de la velocidad del movimiento del muslo como resultado del
enfrenamiento con un equipo especial.
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Figura 2.16. Cambio de ko velocidod de vuelo (V) y de la distancia de vuelo (L) del balon antes
del experimento (1), después de tres meses de enfrenamiento (2) y después de una interrupcion
del entrenamiento de 1,5 meses (3).

Figura 2.17. Equipo especial
para el desarrollo del

mavimiento de firo

Para la mejora del mismo movimiento, se puede utilizar un equipo pendu-
lar [ﬁgu@ 2.18) que se basa en el mismo principio de creuciéneﬂe uncspcecrgu
pliométrica. Después de la ejecucién del movimiento de firo, el péndulo rebota
sobre el elemento elastico colocado sobre la pared y, por eso, vuelve hacia
atras a gran velocidad. El frenado del ulo y su aceleracién en direccion

jpueséa dan lugar @ una eficaz carga pliométrica para los musculos involucra-
os.
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Figura 2.18. Equipo pendular para el
desarrollo del movimiento de firc.

En el trabajo con ambos equipos, el frenado de la masa de la sobrecarga
en movimiento puede efectuarse en cualquiera de las dos posiciones de la mo-
no que realiza el frabajo:

1. Hacia delante.
2. A nivel de la cabeza.

En una serie, estas posiciones pueden alternarse.

El uso del principio del péndulo en los equipos estudiados para crear un
régimen muscular pﬁomélrim ofrece muchas posibilidades. Y podemos poner
ofros dos ejemplos de equipos pendulares.

El equipo representado en la figura 2.19 prevé tres variantes de la carga
pliométrica sobre los misculos de las extremidades superiores y de la cintura
escapulohumeral. El ejercicio mas simple consiste en empujar el péndulo (figu-
ra 2.19.A) con las exiremidades superiores extendidas, ufilizando nicamente
la fuerza de las manos.

En el segundo ejercicio, el péndulo se encuentra ligeramente elevado (figu-
ra 2.19.B), de modo que pueda ser empujade hacia delante y hacia arriba ufi-
lizando los masculos extensores de las extremidades superiores y de la cintura
escapulohumeral. En esta variante, el carécter pliométrico del régimen de tra-
bajo aumenta y su intensidad viene regulada por la altura de wuelo del pendu-
lo y por la posicion del cuerpo respecto a su eje.

En el fercer ejercicio, el péndulo se encuentra ain mas elevado (figura
2.19.C) y el deportista debe empuijarlo hacia arriba. Aqui, también se ejerce
fuerza sobre los mosculos del tronco y de las extremidades inferiores, especial-
mente en el momento de amorfiguacién del impacto de caida del péndulo.

La dosificacién éptima de la carga en una unidad de entrenamiento es
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Figura 2.19. Variantes del equipo pendular.

20-25 repeticiones en el primer ejercicio, 15-20 en el segundo y 10-15 en el
tercero. En una unidad de entrenamiento se realizan tres series de cada ejer-
cicio. En gimnasia deportiva, la ejecucion de estos ejercicios dos veces por se-
mana durante seis semanas ha dado come resultado el aumento en un 10% de
la fuerza del impulso de las extremidades sup: en ciertos ejercicios y, al
mismo fiempo, ha producido una disminucién del 12,5% del tiempo de apoyo
y el incremento del 4,5% de la fase de vuelo.

Otra variante del equipo pendular (figura 2.20) prevé un trabajo con una
sobrecarga més pesada y garantiza una accién pliométrica mas elevada so-
bre los musculos de las extremidades . El péndulo se encuentra sus-
pendido a una distancia de 80 em desde una espaldera fijada o la pared. El
deportista, con los hombros os en dicha espaldera, puede desplazar
hacia al'rjl: los codos al final de la fase de ﬁ‘mnt:‘o del péndulo. El equipo esta
provisto de un resorte amortiguador que impide el movimiento del péndulo ha-
cia el deportista. Como sobrecarga pueden utilizarse las pesas dl‘:T: haltera,

fijandolas al brazo del péndulo con una sujecion. El peso de la sobrecarga se -
dosificacién

elige de forma individual. La i6n optima es 4 x 10-15 repeticiones.
Los aparatos construidos sobre el modelo de columpio también han resulta-

do muy eficaces (figura 2.21). El objetivo de este tipo de equipo es evidente. -
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At

Figura 2.20. Variante  Figura 2.21. Equipo con columpie.
del equipo pendular.

Aqui, la interaccién con el apoyo es obtenida y regulada por el grado de osci-
lacién del columpio (determinado por el propio deportista que se balancea o
por un companero).

En la figura 2.21, A representa un modelo simple de este equipo. En la
misma figura, B muestra el mismo modelo, pero con la sujecién para las pesas
de la haltera, que aumentan la masa total del columpio y, en consecuencia,
crece también la interaccién pliométrica entre los misculos de las exiremida-
des inferiores y el apoyo. Por Gltimo, C representa un aparato con columpio

ve incluye una plataforma para las extremidades inferiores, fijada con cuer-
jus rigidas al asiento, El deportista se apoya con las extremidades inferiores
en el trampolin. Esto le permite obtener una tensién muscular antes del impac-
to y el aprovechamiento activo de los misculos para el trabaijo. La longitud de
las cuerdas es la necesaria para flexionar ligeramente las rodillas.

Los deportistas rusos utilizan equipos de este tipo, que ademas vienen pro-
vistos de elevadores tensiométricos simples colocados sobre el panel de caida,
colocados en la pared en el punto de impulso con las extremidades inferiores.
El deportista podia ver el valor del méximo impulso de fuerza y el fiempo de
apoyo, registrados en cada impulso sobre un panel luminoso dentro de su
campo visual. Esta informacién le permitia controlar el valor del impulso de
fuerza, creando ademds un estado emocional positivo.

Los equipos con soporte con ruedas sobre rieles de inclinacién variable
también son muy eficaces. El ejemplo de este fipo de equipo (figura 2.22 A)
permite la ejecucién del impulso con las extremidades i':?ariores, mientras que

en los dos ejemplos restantes (B y C), el impulso se efectia con las extremida-
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des superiores. En todos los casos contemplados en la figura, el grado de la in-
teraccién pliométrica con el apoyo puede ser regulado desde el angulo de in-
clinacién de los rieles. En el ejemplo B también puede regularse por la masa
del soporte, es decir, por el peso de los discos de [::Uholtero. La dosificacion ép-
tima en una unidad de entrenamiento es 4 series x 10 repeticiones.

Figura 2.22. Equipo con soporfe sobre ruedas.

¢Cuéndo no es aconsejable el método pliométrico?

Los medios de entrenamiento del método pliomérico producen una eleva-
da carga mecanica sobre el aparato locometer e influyen notablemente sobre

el sistema nervioso central. Esta carga puede provecar resultados negativos en
algunos casos que examinaremos aqui.

1. El método pliométrico esta contraindicado en los siguientes casos:

m El deportista no esta te restablecido de lesiones en los mos-
culos, las articulaciones, los ligamento: y los fendones.

B El deportista se ha cansado con la carga anterior.

W El deportista presenta un estado crénico de sobreentrenamiento.

W El deportista padece pies planos congénitos. Esta contraindicacion afecta
principalmente a los salfos hacia abajo.

2. El método pliométrico no es aconsejable en los siguientes casos:

B En las primeras efapas de la preparacién combinada, en la |
; que el jo-
:ﬂmpuede alternar una amplia gama de métodos y medios de entrena-
B En la efapa inicial del entrenamiento anual, cuando el organismo adn
no estd preparado para una rga mecanica intensa y necesita
una potenciacion programada.
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B En la etapa de perfeccionamiento profundo de la técnica del ejercicio
de competicion, sobre todo cuando ésta se centra en la modificacion de
elementos delicados [detalles) de coordinacion.

B En la etapa de preparacion de la velocidad, en la que se requiere un
elel;c:do nivel de capacidad especifica de trabajo del sistema neuromus-
cular.

B En visperas de una competicion.

B Cuando el deportista carece de una fécnica racional de ejecucion de los
ejercicios.

a Euando el deportista no dispone de un suficiente nivel de preparacién

sica.

B En los entrenamientos que fienen lugar por la tarde, anfes de acostarse.
El método pliométrico provoca un meOf de excitacion excesiva del sis-
tema nervioso central, por lo que aquellos deportistas facilmente excita-
bles corren el riesgo de no dormirse.

La Gltima contraindicacion es cuando el entrenador y el deportista no utili-
zan el cerebro en la aplicacién del método pliométrico.

Recordemos que la dosificacién éptima es cuatro series, de diez saltos ca-
da una, desde una altura de 0,75-1,10 m. Subjetivamente, la carga producida
por esta dosificacién se soporta bastante bien, lo que puede llevar a la deci-
si6n de aumentarla, ya sea a través del incremento de la altura de caida, ya
sea a fravés del aumento del nomero de saltos en una unidad de entrenamien-
to.

Otro de los errores consiste en incluir de forma intensiva el método pliomé-
trico en el proceso de entrenamiento.

En ambos casos, el cuerpo no tardaré en pasar factura. Hemos visto (y oi-
do) muchos casos de este tipo.

En beneficio de los jévenes entrenadores y deportistas contaremos esta his-
toria.

En 1964, durante la preparacién de los Juegos Olimpicos de Tokio, el en-
trenador de los lanzadores del equipo nacional de la Unién Soviética propuso
a una “promesa” de nuestro equipo, la plusmarquista mundial en lanzamiento
de jabalina, E. Osolina, y al candidato faverito para la medalla de oro, J. Lu-
sis, que ufilizasen los saltos hacia abajo en el entrenamiento.

Lusis efectuaba estos ejercicios desde una altura de 1,25-1,30 m, dos veces
por semana y estaba muy satisfecho. Tanto es asi que antes de los Juegos Olim-

picos habia mejorado sus resultados en los ejercicios de control. Asi, por ejem=

plo, habia empezado a redlizar flexiones sobre las extremidades infer
(squat) con halteras con una sobrecarga de 190 kg, en vez de 170 kg; dese
posicién firme saltaba 3,30 m, en vez de 3,05 m, mientras que su

el salto triple en posicién de parado era 10,07 m, en vez de 9,38 m.
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fista se sentia como “si hubiese sustituido los mUsculos de las piernas por mue-
lles de acero”. Sin embargo, justamente en aquellos musculos se escondia el pe-
ligro: un brusco aumento del potencial de fuerza de los mosculos, no coordina-
do con la estructura y el ritmo de los movimientos en el paso “cruzado” antes
del impulso final de la fuerza en el ejercicio de competicion, perjudicaba la téc-
nica habitual de los movimientos y..., en consecuencia, Lusis se quedé sin la me-
dalla de oro que tanto deseaba y que, précticamente, estaba destinada a él.

Cuando lo encontramos después de las Olimpiadas de Tokio, el deportista
censuraba su superficialidad: «los saltes hacia abajo constituyen un Gptimo
medio de entrenamiento, pero es preciso combinarlos con el uso de la razén»,
nos dijo Lusis.

SEGUNDA PARTE:

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
CON EL METODO PLIOMETRICO

a segunda parte del libro confiene programas concrefos de entrenamiento
on el método pliométrico que han sido verificados en la précica. Estos pro-
gramas de entrenamiento se dividen en fres grupos:

W Programas para deportes de fuerza rapida.
m Programas para deportes ciclicos.
W Programas para juegos deportivos.

Los entrenadores y los deportistas inferesados pueden ufilizarlos fal y como
aparecen aqui o modificarlos, adaptandolos a la especificidad de ofro depor-
te o a las particularidades individuales de cada deportista, incluso elaborando
nuevos programas a parfir de ellos.

Ya hemos dicho que, en un sistema de entrenamiento correcto, cada medio
ocupa una posicién y mantiene unas relaciones concretas con ofros medios de
entrenamiento. Por eso, al final de este libro rataremos también el papel y lo
posicion del método pliométrico en el sistema de la preparacion especial de la
fuerza.

Dado que la eficacia de los programas de entrenamiento ha sido verifica-
da experimentalmente mediante el uso de equipos e iales para la evalua-
cion de los cambios en el estado de preparacién del j::orﬁsto, hemos estima-
do oportuno ilustrar aqui los resultados més inferesantes de los experimentos
realizados.

Estamos convencidos de que éstos podran ayudar al entrenador a com-
prender mejor el concepto y las posibilidades del método pliométrico y a ver
claramente lo que se puede esperar de uno u ofro programa.




Carituto I

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
PARA DEPORTES DE FUERZA RAPIDA

E n este capitulo representaremos programas para: |

Saltadores de altura y de longitud de cualificacién media.

El programa en la etapa previa a la competicion para levantadores de pe-
so de alta cualificacion.

Un programa universal para el desarrollo de la capacidad de salto en el
periodo preparatorio.

Un programa para el desarrollo del impulso de las extremidades superio-
res en ejercicios de gran dificultad para gimnastas de alto nivel.

Programa para saltadores de altura y de longitud
de cudlificacion media

Este programa estd destinado al entrenamiento en el periodo preparatorio
y se lleva a cabo dos veces por semana durante diez semanas. Incluye 475
saltos en contramovimiento, de los que 335 se efectian desde una al
0,75 m y los restantes 140 desde 1,10 m.

En el calentamiento se prevé un volumen modesto (alrededor
das) de ejercicios con haltera. Estos ejercicios fienen un cara

general.
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Para poder evaluar su eficacia, el programa ha sido verificado en un expe-
rimento en el que participaba un grupo de control que empleaba el método
tradicional de preparacién especij de la fuerza que precedia, sobre todo, a
la ejecucién de estos ejercicios con haltera: I

B Flexion sobre las exiremidades inferiores (squat) con una haltera sobre los
hombros. El peso de la haltera era del 90-95% del maximo (317 repeticiones).

B Saltos hacia arriba con una alfera sobre los hombros de peso del 70-80%
del maximo (175 repeticiones).

B Pequeiios saltos con una haltera sobre los hombros de peso del 30-40% del
méximo (175 repeticiones).

En total, los deportistas del grupo de control realizaron 1.472 ejercicios
(80 toneladas). .

Los resultados del entrenamiento experimental, expuestos a través de los il
resultados del “test de reactividad” (figuras 3.1 y 3.2), muestran la eficacia del '
programa de entrenamiento.

1. Los salios hacia abajo (grupe A) garantizaban un aumento de los resulta-
dos del "test de reactividad”, incluidos los impulsos con sobrecargas eleva-

das (30 y 40 kg). |

&

s €M

A
B
o

Firmes ___"*10 P;a? ¢ il
hi= O m

Figura 3.1. Curvas de los valores medios de un grupo del “fest de reactividad”.
A - grupo experimental; B - grupo de control; O - valores iniciales del “(test de reactividod” de
oambos grupos).
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%
30 ‘ 1" dia desde una dltura de 0,5 m 2x10 |
2° dia desde una altura de 0,5 m 2x10
20% ‘ 3*dia desde una altura de 0,5 m 3x10
: | 4° dia desde una altura de 0,5 m 4x10
10 1 5° dia desde una dltura de 0,5 m 2x10
desde una altura de 0,7 m 2x10
o | ' | 6° dia desde una altura de 0,7 m 4x10
2 P+10 P+20 P+30 P+40 7° dia desde una altura de 0,7 m 4x10
| 8° dia desde una altura de 0,7 m 4x10
;E‘:: iﬁ‘m :;:ﬁ:';:e r:;::::fm de la capacidad reactiva en el grupo experimental y en el .|_ 9° dia desde una altura de 0,7 m 4x10
) Durante ¢l entrenamiento de control, realizado para verificar el programa
2 S oo dlochrsdamdolin e ol s I 5 e
gade 10 kg. ' n Bt i las extremidoldes inferiores fsquc;f} con la halfera y se eliminaron completa-
3. El grupo que seguia el metodo tradicional de preparacisin especial de la mente los ejercicios auxiliares de salto (saltos sobre el potro, saltos hacia arri-
fuerza también experiment cambios posifivos en los resultados del “test de ba en posicién firme, tratando de tocar un objeto suspendido en lo alto, efc.).
reactividad”, que eran mas notables en los impulsos con sobrecarga eleva- El volumen total de trabajo especial con la haltera era equivalente a 786 le-
da (20, 30 y 40 kg). No obstante, los resultados del grupo B eran por lo vantamientos (90 toneladas).

Al mismo fiempo, para evaluar objetivamente el efecto del método pliomé-

general considerablemente menores que los del grupo A.
frico, se ha estudiado el proceso de entrenamiento de un grupo de control que

Es importante destacar que los saltos hacia abajo aseguraban no sélo el seguia el mismo método, pero sin utilizar el salto hacia abajo. El grupo de
aumento de la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva, sino también el in- control realizaba 929 levantamientos de peso (114 toneladas) y alrededor de
cremento de la maxima fuerza muscular. El grupe A ha mejorado su resultado 300 ejercicios auxiliares de salto.
en las flexiones sobre las extremidades inferiores (squat) con haltera, situando- Mediante el equipo especial de la figura 1.17, se han analizado una serie
lo de 114,3 + 8,3 kg a 130 + 5,6 kg. El aumento era 16,0 kg l:equi;c}entes o de parametros biomecanicos de la extension de las extremidades inferiores
14,0%), mientras que en el grupo B era 6,8 kg quuivc;lentes ol 578%), de (movimiento de impulso de las extremidades realizado con el maximo impulso
117,6+78kga124,4+54kg. B a de la fuerza desde la posicion sentada). Los resultados obtenidos con esta eva-

luacién son muy interesantes y muy importantes para comprender la esencia
(el concepto principal) del efecto del método pliométrico. Por esta razoén, mere-

Programa para el periodo a la competicion cen especial atencion.
levantadores de de cualificacion Bt pors En la figura 3.3 aparecen representadas las modificaciones semanales (en un
periodo de fres semanas) que se producen en una serie de parametros biomecé-
El entrenamiento experimental de h . hicos relacionados con la extension de las extremidades inferiores de los levanta-
antes de las c:'npalicion.s mm:: e comienz. coniro 3monDg dores de peso, en el momento en que realizan esta extension con maximo impul:
I i semana antes de las competiciones se de- . . ; "
dica a la puesta Ncnica y a la . s so de la fuerza. Me gustaria profundizar, sobre fodo, en estos resultados:
r’ a punfo y a la preparacién para las competiciones.
Los saltos hacia abajo deben realizarse tres veces a la semana. En total, en 1. En el grupo experimental se aprecia un aumento importante de

las tres semanas se redlizan nueve unidades de entrenamiento. rametros biomecanicos, significativamente mayor que el del gn
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2. En el grupo de control, por el contrario, se observa una cierta disminucién
de algunos parametros (por ejemplo, de la velocidad media de movimiento,
del estuerzo maximo dinamico de fuerza, de la potencia media del trabajo
y de la fuerza muscular inicial).

3. Durante las fres semanas de entrenamiento, el parametro que mide la capa-
cidad de desarrollar impulsos explosivos de la fuerza tan importantes como

la fuerza muscular inicial se mantiene a un nivel inferior respecto al nivel ini- ~

cial (antes del entrenamiento).

velocidad media Potencia media

_tv o 8 &

20

o
6?7 Fuerza muscular explosiva
40

o -
% valor méximo del impulso dindmico
10

de la fuerza

L ATV
1 Semanas

D- Grupo de control

Figura 3.3. Variaciones de los valores.
control (extensién de la ido

2
Semanas

Grupo experimenta

erza répida en el movimiento de

A través de un dinamé
cos, en el momento de
(trazos) de la amplitu
caciones que se
te las tres se )

1. El método
potencia

, un aumento importante de
1zo) de la amplitud de trabajo
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Segmento de lo amplitud del movimiento de control

D— 1* Semana % 2* Semana -' 28 Semana

Figura 3.4. Cambio de la potencia del empleo de la fuerza en los diferentes segmentos de la
amplitud del movimiento de control de los levantadores de pesos (A - grupo experimental; B - grupo
de control).

2. El aumento de la potencia de trabajo en el grupo experimental es esencial-
mente mayor que el en grupo de control.

3. Cabe destacar que el mayor incremento de la pofencia de trabajo aparece

en el Iprimer segmento de la amplitud del movimiento (es decir, en el frazo

inicial).

Por lo tanto, se puede afirmar para concluir que:

1. En tres semanas, el método pliométrico produjo un aumento importante,
tanto de la fuerza isométrica maxima (20%), como de la fuerza muscular
explosiva (58,8%).

. Hay que resaltar el hecho de que el método pliométrico asegura un
aumento de la fuerza muscular inicial (38,1%) y de la potencia de
en el trazo inicial de la amplitud del movimiento (43,8%). Este
muy importante porque para la aceleracién de la haltera se
gran potencia en el impulso de la fuerza que se realiza en
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cial, cuando la fuerza se transmite a los aparatos, es decir, cuando empes Il oltimo dia de este programa debe redlizarse entre 8 y 10 dias antes del

mos a moverlos. ‘ lanzo de la temporada. '
3. La utilizacién del método pliométrico ha permitido conseguir resuliodot.

jores que los del grupo de control tanto en la arrancada como en el i k- i 1
so. El aumento fotal de la suma de los levantamientos (es decir, del re grama para el periodo preparatorio de los levantadores de
de la arrancada sumado al resultado del impulso) era en el grupo exps de alta cudlificaciéon |
mental de un 6,7%, mientras que en el grupo de control era sélo de :
1,5%.
4. Por tanto, se sobreentiende que, ya desde la primera semana en la que
mienzan a utilizarse los saltos hacia abajo, se producia un aumento img
tante de los parametros de fuerza répida de los deportistas. En esta prim
semana se realizaban tres sesiones de enfrenamiento especiales con un !
lumen total de siete series, cada una de ellas compuesta de 10 saltos des

Los saltos hacia abajo deben realizarse tres veces a la semana durante
jto semanas. El volumen total de la carga debe ser igual a 480 saltos, de
Woles 40 deben llevarse a cabo desde una altura de 0,50 m, 220 desde
ra de 0,70 m y 220 desde una altura de 1,00 m,

una altura de 0,50 m (70 repeticiones). S~ dosd i
De acuerdo con los datos experimentales anteriormente citados, se han.j. e d esd: z:: :ﬁ:ﬁ de g'? : ? : }g
ljoruds y verificado oirc;s dc;: programas de ETirenumienio para los leve : 2 dia e Ry 0: 4 1x10
ores de pesos que resultan bastante aconsejables. desde una altura de 0,7 m 3x10
3 jin desde una altura de 0,7 m 4x10
. rada - 4° dia desde una altura de 0,7 m 4x10
retem| ra gdon ¢
:?g:::‘gep;: z:lgﬁggi:?o:e P po P levan 5° dia desde una altura de 0,7 m 3x10
desde una alturade 1,0 m 1x10
Los saltos en contramovimiento deben realizarse fres veces a la semana 6° dia desde una altura de 0,7 m 2x10
rante tres semanas. El volumen total de la carga debe ser igual a 360 s . i3 desde una altura de 1,0 m 2x10
de los cuales 30 deben realizarse desde una altura de 0,50 m, 220 desde v 7° dia desde una altura de 0,7 m 1x10
altura de 0,70 m y 110 desde una altura de 1,00 m. desde una altura de 1,0 m 3x10
8° dia desde una alturade 1,0 m 4x10
9° dia desde una altura de 1,0 m 4x10
. 10° dia desde una alturade 1,0 m 4x10
1* dia j:ﬁ ::g z:m:: j: g';;‘ g : }g 11° dia desde una alturade 1,0 m 4x10
2 dia dusclo i s e 05m 1x10 12° dia desde una altura de 0,7 m 4x10
desde una altura de 0:7 m 3x10
3* dia desde una altura de 0,7 m 4x10
4° dia desde una altura de 0,7 m 4x10 in lineas generules eslos dos tltimos programas aportan el mismo grada
5° dia desde una dltura de 0,7 m 3x10° intrenamiento, a nivel de preparacion de la fuerza, que el primer progra-
desde una altura de 1,0 m 1x10 . Sin embargo, durante el estudio del fercer programa en el pe
6° dia desde una altura de 0,7 m 2x10 irio se ha comprobado un hecho muy interesante. Se ha podido
desde una alturade 1,0 m 2x10 ) el método pliométrico no sélo garantiza un aumento im;

7° dia desde una altura de 1,0 m 4x10
8° dia desde una altura de 1,0 m 4x10
9° dia desde una altura de 0,7 m 4x10

preparcmon especial de la fuerza de los levantadores
ha contribuido al perfeccionamiento de su calidad
p en que el paso del trabajo muscular excéntrico al coneén

f de la traccién de la haltera hacia el pecho, en que el g
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y el levantamiento de la haltera con los miembros superiores sobre la cabeza
son més rapidos.

Como ejemplo, en la figura 3.5 aparecen representados los valores regis-
trados del componente vertical de la reaccién de apoyo (Fy), del angulo de la
articulacion de la rodilla (o) y de la velocidad vertical de la haltera (Vy) en el
momento de la extension de los miembros superiores de un levantador de pe-
so con la haltera, antes (A) y después (B) del entrenamiento experimental (un
entrenamiento con saltos hacia abaijo de una duracion de cuatro semanas). La
linea P representa la suma fotal del peso del cuerpo del deportista y de las pe-
sas. Ahora pasamos a analizar cudles han sido los cambios en el sistema de
movimiento.

1. El tiempo de aceleracién de la haltera disminuye notablemente (22,0 %).
En parficular, si la fase de amortiguacién (h) disminuye un 12,5%, la fase
de trabajo activo concéntrico disminuye un 26,4%. Por tanto, resulta facil
comprobar que en la fase de trabaijo concéntrico (tz) aumentan tanto la ve-
locidad de levantamiento de la hJolIﬂ al pecho, como la de la extension

flexion en la amortiguacién de las rodillas (el éngulo de la articulacion de
las rodillas en la posicion més baja varia entre 101°y 112°).

2. Evidentemente, estas modificaciones vienet
potencia del trabajo muscular y
de los musculos. Este hecho se
do de las expresiones del
mas rapido del fiempo de fro
ximo. Antes de utilizar los
fuerza era igual al 179% de
del equipo utilizado durante
pués de este entrenamiento.
de ejercicios de salto hacia &

‘mejora de la capacidad reactiva
as ol caracter mas concentra-
»a muscular (Fy), al aumento.
y al aumento de su valor ma-
o, el maximo desarrollo de la
la masa corporal del deportista y

 competicion. Sin embargo, des=
(es decir, después del programa
nzaba un 211%. Al mismo tiem=

tiva del sistema
ir, cony el volumen de trabajo con las halte as
de los levantadores d ban el salto hacia abajo se redujo un;
14,2% (940 alz ’ volumen de frabajo aconsejado. A pesa

de todo, los resulte de los dos levantamientos (resultado del im=
pulso + resultado de la arrancada) conseguidos por los deportistas del grup
experimental superaban en un 12,3% (6,6 kg) a los de los deportistas que ufili
zaban el programa fradicional (que no incluia los saltos hacia abaio). La fuer
za explosiva y la capacidad reactiva del sistema neuromuscular de los depe
fistas del grupo de control aumentaron un 7 y un 10%, respectivamente.
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de la articulacién de la rodilla. Ademds, disminuye la profundidad de la |

determinadas por una mayor |

ty
0,16

t;
0,34 ¢

0 026

0,52

078 1,04 tfocg)

Figura 3.5. Caracteristicas biomecanicas del trabajo de lo idad inferior
kmnmbnbdebbdmdpxho{dpmodahfammﬁ} ;

enirenamiento (B) (el entrenomiento, que inclui ;
[explicacion en el texto). G
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La experiencia del uso de los saltos hacia abaijo en el entrenamiento de los
levantadores de peso permite afirmar lo siguiente:

1. Es aconsejable utilizar los saltos hacia abajo en el periodo de preparacion
s6lo como medio suplementario dentro de una etapa caracterizada por un
alto volumen de trabajo. En este caso, el objetivo principal consiste en j'-l
aumento de la intensicind de la preparacién especial de fuerza con el fin
de desarrollar directamente la potencia de los movimientos (impulso de la
fuerza). N

2. Enla ltapu de racién inmediatamente anterior a las competiciones,
el objefivo principal de los saltos hacia abuJ: consiste en el aumento inme-
diato del nivel de la preparacién especial de la fuerza de los levantadores
de peso. En este caso concrefo, los saltos hacia mo deben incluirse en el
entrenamiento entre cuatro y cuatro semanas y media antes de las compe-
ficiones, y es recomendable no utilizar este método durante mas de tres o
cuatro semanas. Al mismo tiempo, se debe reducir el volumen de trabajo
disminuyendo el nimero de ejercicios de flexion de las extremidades infe-
riores (squat] con haltera, asi como los ejercicios de impulso y de arranca-
da. La Gltima serie de saltos hacia abajo debe redlizarse de 7 a 10 dias
antes de la competicion. : At

3. Se recomienda realizar los saltos he
ya se haya llevado a cabo un

4. En una sesion de entrenamiento
zar a ejecutarse cuando K:ms:
bre todo, técnico) con ha i
las extremidades inferiores (s

aba ir del momento en que
con las halteras.

a abajo deben comen-
un trabajo de base (so-
a cabo las flexiones con

cada. ‘ _ :

5. En cada sesion de entrena a abajo deben ejecutarse
después de un calentamiento de saltos hacia arriba,
después de un salto hacia extremidades inferiores a la

ido de més saltos h

mm;&:if:. la fuerza, de: gia abajo desde una altura muy
6. Despu it Bls, se ha llegado a la con-

lh o de saltos hacia abajo de
o 1 los adecuados. No obstante, si te-
los saltos hacia abajo en el
parémetros pueden ser altera-
cada uno. Pese a todo, estos
anfe, es decir, a base de inten-
nomero y de la distribucion de

porada.

ios de impulso y arran-

dos empleando un impulso
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7. Los saltos hacia abajo favorecen de un modo muy eficaz tanto el aumento
del nivel de la preparacién especifica de la fuerza de los levantadores de
peso, como el perfeccionamiento de su habilidad técnica. Por esta razén,
cuando utilicemos este método en los entrenamientos, hay que controlar
muy detalladamente el estado funcional del organismo del deportista y los
pormenores de su técnica. Solo de este modo se puede alcanzar el progra-
ma adecuado para estos ejercicios, y asi, los deportistas pueden mejorar
utilizéndolo.

8. Estos ejercicios no deben realizarse mas de fres veces a la semana (en di-
as alternos) y en no més de cuatro series de 10 saltos cada una, en una
misma unidad de entrenamiento.

9. El elevado rendimiento que se consigue gracias a los saltos hacia abaje
permite ahorrar trabajo de entrenamiento. En particular, el uso de los pro-
gramas de entrenamiento anteriormente ciiocg:‘ permite, con respecto a
los métodos tradicionales, reducir ligeramente (entre un 14 y un 16%) el
volumen de trabajo con halteras debido, sobre todo, a la disminucién del
volumen de flexiones con las extremidades inferiores (squat] y de los ejer-
cicios de impulso y de arrancada. _

10.Para los levantadores de peso de las categorias comprendidas entre los 60
y los 100 kg, la altura adecuada estaria cerca de los 0,70 m, mientras que
para las categorias de mas de 100 kg la altura éptima rondaria los 0,50+
0,60 m. |

Programas universales para el desarrollo de la capacidad de
salto de los deportistas en el periodo preparatorio

Se trata de unos programas que pueden resultar dtiles en cualquier caso et
que sea necesario el desarrollo de la capacidad de salto. Dicho de otro modk
los pueden utilizar todos aquellos deportistas para quienes, indepe
mente del deporte que practiquen, sea necesario correr a gran velocidad, 8
far, tener una gran capacidad de aceleracién partiendo de una posicion fire
ser capaz de cambiar bruscamente la direccién de la carrera, etc. '
Estos programas de entrenamiento se han desarrollado de aci
asi llomado "principio complejo" del efecto de mejora; en ofras p
previsto el uso de la inferaccién positiva (acumulacion) de los efec
ran el rendimiento de cada deportista en diferentes métodos de

B Las flexiones de las extremidades inferiores y los saltos haci
haltera sobre la espalda.

W Los saltos hacia arriba cargando pesas en T.

B Los saltos en contramovimiento.
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Al utilizar estos métodos, es recomendable realizar tres variantes con dis-
fintos niveles de dificultad. Las variantes del programa aparecen aqui :Ihco-
das siguiendo un orden creciente en el efecto potenciador que ejercen sobre el

sistema neuromuscular.

Primera variante

La primera variante debe realizarse dos veces a la semana durante seis se-
manas (en tofal, doce sesiones de entrenamiento).

1* dia - saltos hacia abaijo (desde 0,75 m) 3x10

2° dia - saltos hacia abajo (desde 0,75 m) 4x10

inferiores

3 di ad
5 de la haltera es
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8° dia ~ flexiones de las extremidades inferiores
con haltera (93-95% del maximo) 123
- saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 1x10

Deben redlizarse 3-4 series

9° dia ~ flexiones de las extremidades inferiores
con haltera (93-95% del méaximo) 1x3
~ saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 1x10

Deben realizarse 4 series

10° dia ~ flexiones de las extremidades inferiores
con haltera (93-95% del méaximo) 1x3
— saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 2x10

Deben realizarse 2 series

2-3x3

4x10
s inferiores

{ de i 2%3

sde 0,75 m) 2x10
des inferiores

1x3

o (desde 0,75 m) 1x10

) del maximo) 1-2x3
abajo (desde 0,75 m) 2x10

Deben realizarse 2 series

wn

. Entre paréntesis aparecen indicados la altura de la caida en los saltos ha-

rante seis semanas (en total,

11° dia - saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 4x10
12° dia - saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 4x10
Notas:

cia abajo y el peso de la haltera.
El peso de la haltera viene indicado en tanto por ciento del peso méx
En éstas y en las siguientes variantes, la pausa entre las repeticiones ¢
ejercicios es 4-6 minutos, y entre las series, 8-10 minutos. 3

unda variante

La segunda variante del progorc;m debe realizarse ¢

sesiones de
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r
1* dia ~ saltos hacia abajo (desde 0,75 m) 3x10 11° dia — flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
2° dia - saltos hacia abajo (desde 0,75 m) 2x10 (93-95% del maximo)
— saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 2x10 - saltos hacia arriba cargando
una pesa en T (32 kg)
3~ dia - saltos hacia arriba cargando
una pesa en T (24 kg) 4x10 Deben redlizarse 2 series
4° dia — flexiones de las extremidades inferiores - saltos hacia arriba cargando
con haltera (90-93% del méaximo) 2-3x3 una pesa en T (32 kg)
- saltos hacia abajo (desde 0,75 m) 3x10 - saltos hacia abajo (desde 0,75 m)
5° dia - saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 4x10 Deben relizarse 4 series
6° dia - flexiones de los extremidades inferiores
con haltera (90-93% del maximo) 2x3
~ saltos hacia abaijo (desde 1,10 m) 1x10
Deben redlizarse 3 series Tercera variante
7° dia - flexiones de las extremidades inferiores La fercera variante del programa prevé un trabajo especifico, concentrado
con haltera (?0-93% del maximo) 2%3 y muy eficaz para el desarrollo de la capacidad de salto, y exige una prepa-
- saltos hacia arriba cargando racion previa adecuada. Este programa debe realizarse tres veces a la sema-
una pesa en T (24 kg) 2x10 na durante cinco semanas (en total, quince unidades de entrenamiento).
Deben redlizarse 2 series
8° dia - saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 4x10
9° dia S idades inferiores - Hexilon:slde las extremidades inferiores
sobre la espalda con la haltera sobre la espalda
3 Sibo corgondo . ~ saltos hacia arriba con la haltera
 una pesa enT (32 kg) 1x10 sobre la espalda (30-40% del maximo)
' B el irse 2-3 sorics — saltos hacia abajo (desde 0,75 m)
10° dia - saltos hacia abajo (desde 1,10 m) 4x10
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3 dia - saltos hacia abaio (desde 1,10 m) 4x10 i - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
4° dia ~ flexiones de las extremidades inferiores (93-95% del méximo)
con la haltera sobre la espalda - saltos hacia arriba con la haltera
(93-95% del méximo) 1x23 sobre la espalda
- saltos hacia arriba cargando (30-40% del méaximo)
con una pesa en T (24 kg) 1x10
- saltos hacia abajo (desde 0,75 m) 2x10 Debai fealisars S sories
Deben realizarse 2 series - saltos hacia arriba cargando
— = R con una pesa en T (32 kg)
5° dia - saltos hacia arriba ndo ~ saltos hacia abajo (desde 0,75 m)
con una pesa en T (32 kg) 2x10
- saltos hacia abajo (desde 0,75 m) 2x10

Deben realizarse 2 series

Deben redlizarse 2 series

~ saltos hacia abajo (desde 1,10 m)

6° di — saltos haci MM],IO ) 4x10
- - t “ a ~ flexiones de las extremidades inferiores
7° dia - flexiones de hm& inferiores con la haltera sobre la espalda
(93-95% del méaximo)
2x2-3 - saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (30-40% del méximo)
2x10
Deben realizarse 3 series
- saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda
(30-40% del maximo)
2x23 - saltos hacia arriba cargando
2x10 con una pesa en T (24 kg)
2x10
Deben redlizarse 2 series
L - saltos hacia abajo (desde 0,75 m)
9° dia -adhshurjoubqoldesdel 10 m) 4x10 | - saltos hacia abajo (desde 1,10 m)
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Cuando se utilizan estos programas para el desarrollo de la capacidad de
salto, hay que tener en cuenta que:

1. El deportista debe estar muy bien preparado antes de comenzar. Es decir,
antes de utilizar estos programas, el deportista debe realizar un determina-
do nimero de ejercicios de salto con haltera. Ademds, el deportista tiene
que tener una técnica correcta en los saltos hacia abajo.

2. En una sesién de entrenamiento, se pueden combinar algunos progra-
mas dedicados al desarrollo de la capacidad de salto con otro tipo de
trabajo (por ejemplo, imitaciones de elementos técnicos, ejercicios para
el tronco y para la cintura escapulohumeral, etc.), manteniendo siem- ‘
pre la supremacia de los programas a los que nos estamos refiriendo. Figura 3.6. Esquema principal del efecto del entrenamiento retardado a largo plozo de un
En ningdn caso, estos programas deben considerarse un "suplemento” irabajo cancenirodlo de la foerzo.
de otros tipos de trabajo.

3. Eltrabajo dirigido al desarrollo de la capacidad de salto no puede combi-

narse con un frabajo que profundice en el ionamiento de la técnica, P ol llo del impulso de las exiremidade
. . . . . e rograma para desa impuliso S 8 S
ni con un trabajo encaminado a aumentar la velocidad de los movimientos. superiores en ejercicios de elevad dificultad para gimnastas

4. La fercera variante del programa para el desarrollo de la capacidad de .
salto se basa en el principio de la concentracién de la carga especifica de alto nivel
en un periodo determinado de tiempo. Este modelo de organizacion de
la carga de entrenamiento prevé una carga importante sobre el orga-

Este programa dura doce semanas (en total, 48 sesiones de entrenamien-

nismo que, por lo general, provoca una fuerte disminucion de una serie to), de las cuales:

de pardmetros funcionales, en particular, de la capacidad de llevar a B Cuatro semanas se utilizan para el periodo de preparacion general.

cabo impulsos explosivos de la fuerza, Sin embargo, este fenémeno no B Ocho semanas representan el periodo de preparacion especial.
representa ningun peligro y tiene un cardcter temporal y reversible. Al

final del programa, que dura cinco semanas, todos estos parametros Se llevan a cabo seis sesiones de entrenamiento o la semana:

no sélo vuelven a su nivel inicial, sino que lo superan notablemente. Es- . ) . dedi | B } i
te fenémeno lo hemos estudiado y analizado en nuestro trabajo (1978- m Cinco sesiones de entrenamiento se dedican a la preparacién para el con

curso general; después del calentamiento se realiza un conjunto de ejer-
cicios creados para la preparacién especial de la fuerza.

B Una sesién de entrenamiento (la sexta, el jueves) se dedica en exclusiva ala
preparacion especial de la fuerza.

1985) efecto del entrenamiento retardado a largo plazo (Earlt). La
esencia de este fenomeno consiste en que el efecto positivo funcional
de un impulso de la fuerza concentrado no se desarrolla en el momen-
to, sino que aparece al final de su ejecucién (figura 3.6). La etapa de
concentracién de la carga (A) se corresponde con la denominada fase
paradéjica de Earlt, durante la cual la capacidad funcional del depor-

Los objetivos principales del periodo de preparacién general son los si-

tista (en este caso, la copacidad de desarrollar impulsos explosivos de guiemes;

la fuerza [J]) disminuye momentaneamente. A continuacién, aparece la W Preparar los mosculos y los ligamentos de las extremidades superiores par
etapa de rehabilitacién, caracterizada por un trabajo de alta intensi- una elevada carga pliométrica.
dad, pero de poco volumen (B), que provoca no sélo que los pardme- B Aumentar la fuerza de los grupos musculares que trabajan en el

tros funcionales vuelvan a su nivel inicial, sino que mejoren entre un 20 del impulso.

y un 30%. _

El uso correcto de este método ofrece amplias posibilidades para la racio- Es recomendable que el primero y el segundo grupos de ejen

nalizacién de los sistemas de entrenamiento de los atletas de alto nivel. . nen una semana uno y la siguiente semana el ofro.

il
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Primer grupo

1. ;Ecrﬁr de una posicién de apoyo en las barras paralelas, moverse hacia

nte con impulsos sucesivos de los miembros superiores (2 repeticiones).

2. A partir de una vertical invertida, realizar impulsos hacia delante sobre los
miembros inferiores (2 x 8).

3. Trepar por una cuerda con la Gnica ayuda de las manos (2 repeticiones).

4. Con los brazos en forma de cruz sobre las barras paralelas, pasar a la po-
sicion vertical invertida con la fuerza de las manos (con ayuda del entrena-
dor) (2 x 5).

5. Con el cuerpo extendido sobre el suelo en apoyo prono sobre las extremi-
dades superiores en dos plintos de una altura de 10 cm, con las extremida-
des inferiores paralelas al suelo, dejarse caer hacia abajo con las extremi-
dades superiores y volver a la posicién inicial (2 x 8).

6. A partir de una posicion vertical invertida, moverse tanto lenta como répi-

damente con los miembros superiores sobre una distancia de 10 m.

A partir de la vertical invertida sobre un minitrampolin elastico, realizar

impulsos hacia arriba con los miembros superiores (2 x 10).

A partir de la vertical inverfida, realizar flexiones y extensiones con los

miembros superiores (2x 10}

9. A partir de una posicién verfical, con la espalda apoyada sobre un potro,

levantar con los miembros irados una haltera. El peso de la
haltera debe ser del 85% del mé

0o

Segundo grupo

1. ia arriba estando parado con
2. : sobrecarga (un cinturén de 3-4

s hacia arriba estando parado
K J o s6lo los miembros superiores
4, las anillas, agarrado a la anilla a pul-

sicion de cruz invertida mediante la fuerza
. vi escurridizo y volver rapidamente a la posicién
inicial. ety ]

5. Con el cuerpo fendido en el suelo, apoyado en los miembros superiores so-

bre dos plintos a una allura de 15 ecm, y con las extremidades inferiores.

paralelas al suelo, dejarse caer hacia abajo y volver a la posicién inicial
(2 x8). :
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6. A partir de una vertical invertida sobre las barras paralelas, realizar flexio-
nes y extensiones de las extremidades superiores a gran velocidad (2 x 6).

7. A partir de la vertical invertida sobre un minitrampolin elastico, realizar
impulsos hacia arriba con las extremidades superiores (2 x 20).

Los objetivos principales de este periodo de preparacion especial son los si-
guientes:

B El desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva de los mos-
culos de las extremidades superiores.

B El aumento del nivel de realizacién del potencial motor de los gimnastas en
los ejercicios de mucha dificultad.

El periodo de preparacién especial se divide en dos partes de cuatro sema-
nas cada una.

En la primera parte del de preparacién especial, el tercer grupo de-
be realizarse tres veces a la semana (lunes, miércoles y sabado), y el cuarto
grupo, una vez a la semana (el jueves). En la segunda parte, el cuarto grupo se
ejecuta dos veces a la semana (el martes y el sabado). Una vez a la semana,
en un enfrenamiento se deben realizar volteretas en apoyo que requieren una
gran capacidad de impulso de las extremidades superiores, por ejemplo:

W Voltereta hacia delante cayendo sobre una colchoneta desde una altura de
220 cm en posicién prona (4 repeticiones).

W Voltereta sobre el potro, cuya parte mas alejada del gimnasta debe ser
10 cm més alia respecto a la parte méas cercana (4 repeticiones).

La ejecucion de estos ejercicios requiere un aumento de la potencia de la
fuerza que surge durante la interaccién entre las extremidades superiores y el
apoyo (sobre el potro). Del mismo modo, fambién exige un aumento de la ca-
pacidad explosiva de los misculos de las extremidades superiores y de la cin- %
tura escapulohumeral, sobre los que estos ejercicios producen un efecto de me-
jora.

Tercer grupo

1. A partir de una vertical invertida sobre un minitrampolin elastico, re
impulsos hacia arriba con las extremidades superiores desde una p
firme (2 x 20). 8

2. A partir de una vertical invertida, con un cinturén (2-3 kg col
cintura, avanzar con impulsos de las extremidades superior
te (2 x 10).
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3. A partir de una vertical invertida, redlizar caidas en contramovimiento sobre
las extremidades superiores desde una altura de 15, 20 y 25 cm (3 x 5).

4. A partir de una posicién con los brazos en forma de cruz sobre las barras
pardlelas, pasar fomando la posicién de "arco” a una vertical inverfida
(con ayuda del entrenador) (2 x 5).

5. A partir de la vertical inverfida, realizar a gran velocidad flexiones y ex-
tensiones de las extremidades superiores (2 x 6).

6. A partir de la vertical inverfida sobre las anillas, agarrado a la anilla a pul-
so, pasar lenfamente a fravés de un movimiento escurridizo a la posicion de
cruz invertida y volver a la posicién inicial a la méxima velocidad posible.

7. A partir de la vertical invertida, con un cinturén colocado en la cintura de
0,50 @ 1,00 kg de peso, realizar impulsos hacia arriba desde la posicién
de firme con las extremidades superiores, acompariados de un movimien-
to rapido de flexiones y extensiones de las extremidades inferiores (2 x 8).

8. Trepar rapidamente por una cuerda con la Gnica ayuda de las extremida-
des superiores y descender lentamente (2 repeticiones).

9. Apoyado en las barras paralelas, avanzar répido (a velocidad méxima) me-
diante impulsos sucesivos de las extremidades superiores (2 repeficiones).

10. Con el cuerpo extendido en el suelo, apoyado sobre dos plintos con las ex-
tremidades superiores (altura, 20 cm) en un éngulo "miembros inferiores-
suelo” igual a 45°, dejarse caer hacia abajo y volver a la posicion inicial

(frecuencia alta, el angula de la articulacién del codo debe ser abierto)

(2x5).
Cuarto grupo
1. A partir de una posicién vertical invertida sobre un minitrampolin eléstico,

realizar impulsos hacia arriba con las extremidades superiores (2 x 20).

2. A partir de una vertical invertida, eon un cinturén colocado en la cintura de
2-3 kg, avanzar mediante impulsos sucesivos de las extremidades superio-
res (2 x 10). -

3. A partir de una vertical invertida sobre un plinto de una altura de 25 cm,
dejarse caer en contramovimiento de las extremidades superiores (3 x 5).

4. Con los brazos en forma de cruz sobre las barras paralelas, pasar reali-
zando un movimiento de fuerza a la vertical invertida adoptando la posi-
cion de "arco" (con ayuda del entrenador) (2 x 7).

5. A partir de una vertical invertida
posicion de firme con las extremidades inferiores y con sobrecarga (un cin-
turén de 0,50-1,00 kg colocado en la cintura), todo ello acompariado de
un rﬁp{igo m]cwimienlo de flexiones y extensiones de las extremidades infe-
riores (2 x 8).

, realizar impulsos hacia arriba desde la

Programas de entrenamiento para deportes de fuerza répida 115

6. Apoyado en las barras paralelas, avanzar répidamente mediante impulsos
sucesivos de las extremidades superiores (2 repeticiones).

7. Trepar rapidamente por una cuerda utilizando exclusivamente las extremi-
dades superiores y descender lentamente (2 repeficiones).

8. A partir de una vertical invertida, descender unos peldaiios (altura, 15 cm),
dejéndose caer hacia abajo con las extremidades superiores (3 x 5).

9. A partir de una vertical invertida, con una sobrecarga (un cinturén de
0,50-1,00 kg colocado en la cintura), realizar impulsos hacia arriba con
las extremidades superiores, todo ello acompaiiado de un répido movi-
miento de flexiones y extensiones de las extremidades inferiores (2 x 8).

La valoracion experimental del programa ha revelado una mejora de los re-
sultados en una serie de fest de fuerza explosiva y de capacidad reactiva de los
misculos de las extremidades superiores y de la cintura escapulohumeral a la
hora de realizar impulsos desde una posicién de apoyo (figura 3.7). Los parg-
metros de la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva de los deportistas que
utilizaban los programas anteriormente citados superaron a los de los deportis-
tas del grupo de control (es decir, los deportistas que no utilizaban el programa
especial para el desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad reactiva del

sistema neuromuscular).
40 -
30 1
20 1
10 +
v 1 2 4 5

Figura 3.7. Modificaciones de los parametros de fuerza rapida en los gimnastas durante la
experimentacion (los parametros del grupo de control rayados).

1. Flexianes y extensiones de las extremidades superiores a partir de una vertical invertida
{numero de repeticiones).

2. Tiempo sobre una distancia de 3 m recorrida avanzando con las extremidades superiores [a
partir de una vertical invertida) (seg).

3. Altura del vuelo en el impulso hacia arriba con las extremidades superiores a partir de una
vertical invertida (cm)
4. Altura del vuelo en el impulso hacia arriba con los extremidades superiores después ¢
caida hacia abajo desde una alfura de 15 cm (cm).
5. Allura del vuelo en el impulso hacia arriba con las extremidades superiores despy
salto hacia abajo desde una altura de 25 cm (cm). vl

3
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En la figura 3.8 y en la 3.9 aparecen representados los dinamogramas del im-
pulso hacia arriba después de una caida hacia abajo con las extremidades supe-
riores desde una altura de 0,15 m; ilusiran muy a las claras los cambios positivos
que se producen en la inferaccién entre el gimnasta y el apoyo.

F. kg
140'|

70 - =P

t, seg
0,2 04 06 0,6

0

Figura 3.8. Dinamograma del impulso vertical realizado con las extremidades superiores a partir
de una vertical invertida: 1 - antes del experimento; 2 - después del experimento.

t, se
1,0 -

Figura 3.9. Dinamograma del impulso de las exiremidades superiores después de una caida
hacia abajo desde una allura de 0,15 m (A) y de la siguiente caida después del impulso hacia
arriba de los extremidades superiores (B): 1- antes del experimento; 2 - despus del experimento,
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En el impulso hacia arriba con las extremidades superiores a partir de la
posicién vertical invertida, aumenta el valor méximo del uso de la fuerza y dis-
minuye el tiempo del movimiento completo (figura 3.8).

En el impulso realizado después de un salto hacia abaijo (figura 3.9), el va-
lor méximo del uso de la fuerza aumenta (segundo pico del dinamograma A)
r el tiempo del movimiento completo disminuye. La duracién de la fase de vue-
o aumenta (fase que discurre entre el impulso A y la caida B). Al comienzo de
la caida después del salto hacia abaijo, el valor de la interaccion pliométrica y
el apoyo (primer pico del dina ma A) no ha cambiado.

Las variaciones positivas a nivel de desarrollo de la fuerza explosiva y de la
capacidad reactiva del sistema neuromuscular de los gimnastas tienen también
como consecuencia una mejora del impulso a la hora de realizar ejercicios de
salto de control (vuelta hacia delante con 1,5 salto - giro hacia delante). El
tiempo de vuelo después del impulso con las extremidades superiores disminu-
y6 en 0,117 seg (13,7%), la altura de vuelo (incluida la del potro) aumenté 1,9
cm (6,2%). En el grupo de control, estos cambios fueron 0,007 seg (0,83%) y
1,4 cm (1,12%), respectivamente. En el grupo experimental, la puntuacion (vo-
tacion) en la prueba del potro aumenté de 9,03 a 9,25 puntos (2,43%), mien-
tras que en el grupo de control pasé de 8,97 a 9 puntos (0,44%).




CaPriTULO IV

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
PARA DEPORTES CICLICOS

Enese capitulo se analizan programas para:

B Remeros de alto nivel.
B Mediofondistas de alto nivel.
B Velocistas de alto nivel.

Programa para remeros de alto nivel

Este pro?romn tiene la finalidad de aumentar el nivel de la capacidad re-
activa y de la fuerza explosiva de las extremidades inferiores en condiciones
de agotamiento y prevé que:

B Los remeros posean un nivel bastante alto de fuerza méxima muscular.

m Al mismo tiempo, se realice un trabaijo especial de fuerza sobre los moscu-
los de las extremidades superiores, de la cintura escapulohumeral y del
tronco.

El objefivo principal del programa consiste en aumentar el potencial de
fuerza de los mosculos extensores de las extremidades inferiores, teniendo
en cuenta la especificidad del trabajo que realizan los remeros. Concreta-
mente, esto se materializa:

B En el aumento de la méaxima fuerza muscular.

B En el aumento de la fuerza explosiva.

B En la mejora de la R (capacidad reactiva) en unas condiciones en las que se
requiera resistencia especifica.

B En el desarrollo de la capacidad muscular eléstica (capacidad de recupera-
cién de la energia mecanical).




120 Todo sobre el método pliométrico

El programa incluye cuatro ejercicios de base de régimen muscular con ca-
racter pliométrico, realizados en cuatro variantes diferentes (figura 4.1):

B Saltos hacia arriba con la haltera sobre la espalda. El peso de la haltera
debe ser un 40% del peso maximo en los ejercicios de flexion de las extre-
midades inferiores con la haltera sobre la espalda (squat).

W Saltos hacia arriba cargando con una pesa en T. El peso de la sobrecarga
(16, 24 o 32 kg) se elige de modo individual para cada atleta. Este ejer-
cicio puede realizarse comenzando tanto desde el suelo, como con los pies
apoyados en dos bancos paralelos.

B Saltos hacia un plinto (o hacia ofre aparato), con una altura de 0,25-

0,30 em.
B Saltos hacia abajo desde una altura de 0,50 y 0,70 m.

Figura 4.1. Ejercicios con mm de trabajo muscular para remeros.

Este programa puede alterarse, intercalando otros ejercicios para reme
expli anteriormente.

En la base de este programa se encuentra el método a infervalos de series,
que consiste en la repeticién de un trabajo de alta intensidad y de breve dura=
cién con una pausa de recuperacién corta. Varias repeficiones del ejercici
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constituyen una fabla, varias repeticiones de una fabla constituyen una serie,
que, a su vez, deben realizarse varias veces con pausas relativamente largas.
La dosificacién del trabajo se mide a través de estos parametros:

B El nimero de repeticiones en una tabla y, por consiguiente, la duracion del
trabajo.

W El nomero de tablas en una serie.

B El ndmero de series.

B La pausa entre las tablas en una misma serie.

B Lo pausa entre las series.

Una indicacion del tipo 8 x 10 (3) significa que:
B Deben reclizarse 3 series.

B Cada serie esta compuesta de 8 tablas.
B Cada fabla incluird 10 repeticiones de un ejercicio.

Ademas, también aparecen indicadas las pausas entre las fablas y entre
las series.

Este programa debe llevarse a cabo dos veces a la semana durante ocho
semanas (en total, dieciséis sesiones de entrenamiento).

1* dia - saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (el peso de la haltera debe ser
un 40% del maximo). La pausa entre
las tablas sera de 60 seg y entre las series,
de 8-12 min 4x8(2)

2° dia - saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (el peso de la haltera debe ser un
40% del méximo). La pausa entre las tablas seré
de 60 seg y entre las series, de 8-12 min 5x8(2)
- saltos hacia abajo desde una altura
de 0,50 m. La pausa entre las tablas sera
de 1-2 min y entre las series, de 5-6 min 2x10(2)

3% dia - saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre las tablas sera
de 60 seg y entre las series, de 8-12 min 5x1
- saltos hacia abajo desde una
altura de 0,70 m




122

Todo sobre el método pliométrico

Programas de entrenamiento para deportes ciclicos

123

4° dia

— saltos hacia arriba con la haltera sobre la

espalda. La pausa entre las fablas sera de 60 seg

y entre las series, de 812 min

- saltos hacia arriba cargando con
una pesa en T. La pausa entre las tablas
serd de 4 min

6x10(2)

4x10(1)

5° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre las tablas sera
de 60 seg y entre las series, de 8-10 min

- saltos hacia arriba cargando con
una pesa en T. La pausa entre las tablas

sera de 30 seg

6x10(3)

4x8(1)

10° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre las tablas
sera de 30 seg entre las series, de 8-10 min
— saltos hacia arriba cargando con una
pesa en T. La pausa entre las tablas sera
de 10 seg entre las series, de 4-6 min

10x10(3)

10x10(3)

6° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre la

espalda. La pausa entre las fablas serd de 30 seg

y entre las series, de 810 min

- saltos hacia arriba cargando con una
pesa en T. La pausa entre las tablas sera
de 30 seg y entre las series, de 4-6 min

6x10(3)

5x8(2)

11° dia

— saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre las tablas serd
de 10 seg entre las series, de 8-10 min

10x 10 (4)

12° dia

— saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre
las tablas seré de 10 seg
entre las series, de 8-10 min

10 x 10 (4)

7° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre la

espalda, Lapousumhwmmﬁdaaosag

y entre las series, de 8-10 min

- saltos hacia arriba con una
pesaenT. anumum*&hﬁas
sera de 10 seg

8x10(2)

6x10(1)

13° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre
las tablas sera de 10 seg
entre las series, de 8-10 min
— saltos hacia un plinto
(altura de 0,25-0,30 m)
realizados con una frecuencia moderada.
La pausa entre las tablas seré de 4 min

10x 10 (3)

4x10(2)

8° dia

—suhoshuctaurribﬂ* '_,:__khllbmwbrela

¥ di

10x 10 (2)

8x10(2)

_MHMbhultem sobre la
: _ﬁ_.'MIusH:)lussercdaw
 las series, de 8-10 min

e Wu‘l‘hwndocon una
pesa en T. La pausa entre las tablas sera
de 10 seg entre las series, de 4-6 min

10x 10 (4)

8x10(2)

14° dia

— saltos hacia un plinto, realizados con
una frecuencia mas elevada
que el dia anterior.
La pausa entre las tablas sera de 3 min
y entre las series, de 10-12 min

15° dia

- saltos hacia un plinto, realizados con una
frecuencia alta. Lo pausa entre las tablas
sera de 2 min y entre las series, de 10-15 min

16° dia

— saltos hacia un plinto. La pausa entre
las tablas seré de 2 min y entre las series,
de 10-15 min
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4° dia

— saltos hacia arriba con la haltera sobre la

Ida. La pausa entre las tablas sera de 60 seg

y entre las series, de 8-12 min

- saltos hacia arriba cargando con
una pesa en T. La pausa entre las tablas
serd de 4 min

6x10(2)

4x10(1)

10° dia

5° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre las tablas sera
de 60 seg y entre las series, de 8-10 min

- saltos hacia arriba cargando con
una pesa en T. La pausa entre las tablas

ra de 30 seg

6x10(3)

4x8(1)

— saltos hacia arriba con la haltera sobre

la espalda. La pausa entre las tablas

sera de 30 seg entre las series, de 8-10 min
~ saltos hacia arriba cargando con una

pesa en T. La pausa entre las tablas sera

de 10 seg entre las series, de 4-6 min

10x 10 (3)

10x 10(3)

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre las tablas sera
de 10 seg entre las series, de 8-10 min

11° dia

10 x 10 (4)

6° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre la
espalda. La pausa entre las fablas sera de 30 seg
y entre las series, de 8-10 min

- saltos hacia arriba cargando con una
pesa en T. La pausa entre las tablas seré
de 30 seg y entre las series, de 4-6 min

6x10(3)

5x8(2)

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre
las tablas seré de 10 seg
entre las series, de 8-10 min

12° dia

10x 10 (4)

7° dia

= saltos hacia arriba con la haltera sobre la
espalda, Lo pausa entre las tablos serd de 30 seg
y entre las series, de 8-10 min

- saltos hacia arriba cargando con una
pesa en T. La pausa entre las tablas
sera de 10 seg

8x10(2)

6x10(1)

~ saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda. La pausa entre
las tablas seré de 10 seg
entre las series, de 8-10 min
— saltos hacia un plinto
(altura de 0,25-0,30 m)
realizados con una frecuencia moderada.

La pausa entre las tablas sera de 4 min

13° dia

10x 10 (3)

4x10(2)

8° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre la
espalda. La pausa entre las tablas serd de 30 seg
entre las series, de 8-10 min

-Iuhmhacnnmh con una

pesa en T. La pausa entre las tablas sera
*10”“&”,(’046““!1

10x10(

8x10(2)

14° dia - saltos hacia un plinto, realizados con
una frecuencia més elevada
que el dia anterior.
La pausa entre las tablas sera de 3 min

y entre las series, de 10-12 min

9° dia

'*Wﬂwﬁumbhultero sobre la
espalda. La pausa entre las tablas sera de 30 seg
entre las series, de 8-10 min
~ saltos hacia arriba cargando con una
pesa en T. La pausa entre las tablas sera
de 10 seg entre las series, de 4-6 min

15° dia

- saltos hacia un plinto, realizados con una
frecuencia dlta. La pausa entre las tablas

4 x50 (2-3)

seré de 2 min y entre las series, de 10-15 min 5 x 5

16° dia - saltos hacia un plinto. La pausa entre
las tablas seré de 2 min y entre las series,

de 10-15 min
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Ahora pasemos a hacer algunas observaciones:

1. El programa antes descrito se basa en el principio del aumento gradual de la
especificidad y de la intensidad del trabajo muscular, y resulta muy eficaz
para alcanzar los objefivos previstos. No obstante, algunos enfrenadores y
deportistas pueden considerarlo un poco monétono. En esfe caso, se puede

variar utilizando, por ejemplo, los siguientes ejercicios (figura 4.2):

a) Saltos simples hacia un plinto (altura = 0,80-1,00 m), realizados con 3-
4 pasos de carrerilla y, por Gltimo, un salto hacia delante para caer con
las dos piernas a la vez (2-4 x 10 con una pausa de 5-6 min.).

b) Saltos de obstéaculos (altura = 0,40-0,60 m) realizados acentuando el
impulso (3 x 10 con una pausa de 1 min).

c) Saltos con la cuerda sin moverse del sitio, con las piernas juntas (3 x 1,

min. con una pausa de 1 min). Este ejercicio debe ejecutarse a la méxi-
ma velocidad.

d Con el cuepo tendido en el suelo, realizar velozmente impulsos hacia
c_:mbo con las extremidades superiores (en la fase de vuelo, el deportista
fiene que dar una palmada) (3 x 20 con una pausa de 1 min).

N

<o )

G -L

Figura 4.2. Ejercicios complementarios con cardcter pliométrico de trabajo muscular para remeros.
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e) En posicién de dectbito prono sobre un banco (figura 4.2.¢) doblar los
brazos con una haltera (la haltera debe tener un peso del 80% del méxi-
mo). El ejercicio tiene que realizarse de este modo concreto: al empezar,
la haltera debe alzarse alrededor de 1/3 de la amplitud del movimiento,
y después debe bajarse y, sucesivamente, con un répido movimiento se
pasa de la extension a la flexion, se levanta la haltera hasta el nivel del
pecho (3 x 6-8 con una pausa de 4-6 min). Se ejecutaran 2 series con
una pausa de 8-10 min.

f) Utilizando unos aparatos especiales, a partir de una posicién de senta-
do, empleando la fuerza de las extremidades superiores y de la espalda,
traccién de la sobrecarga al pecho (el régimen de trabajo es el mismo
que el del ejercicio anterior). Este ejercicio debe realizarse de este modo:
al empezar, la haltera debe alzarse alrededor de 1/3 de la amplitud del
movimiento, y después debe baijarse y, sucesivamente, con un rapido pa-
so del trabajo excéntrico al concéntrico se imita el movimiento de la fase
de trabajo del momento de remar. El peso de la sobrecarga sera del 80%
del méximo. La dosificacién es 3-4 x 8-10 con pausas entre las tablas de
4-6 min. Se deben ejecutar 2-3 series con pausas de 10-12 min.

Cuando se sustituyen los ejercicios del programa por los ejercicios anterior-
mente citados, hay que tener en cuenta, a la hora de elaborar el nuevo pro-
grama, el principio del aumento gradual de la especificidad y de la intensidad

del trabajo muscular.

2. El programa va dirigido, sobre todo, al desarrollo de la fuerza explosiva y
de la capacidad reactiva de los misculos extensores de las extremidades
inferiores. Sin embargo, no se puede olvidar que también es necesario de-
sarrollar la fuerza de resistencia especifica de los misculos del tronco (so-
bre todo de los dorsales). Para este caso, se pueden utilizar ofros dos dias
de la semana. Por lo tanto, el programa de preparacién especial de fuerza
podria fomar este aspecto:

e Lunes: trabajo para los musculos de las extremidades inferiores.

* Martes: trabajo para los mosculos del tronco y de las extremidades supe-
riores.

* Jueves: trabajo para los misculos de las exiremidades inferiores.

* Viernes: trabajo para los mosculos del fronco y de las extremidades su-
periores. "

3. Para concluir, se puede afirmar que, si se lleva a cabo este prog '

guiendo con precision las pausas recomendadas entre las tablas

ries, el deportista debera emplear mucho tiempo todos los di

punto a favor del programa, no un defecto. De hecho, la o

trabajo en cada sesién de entrenamiento prevé una mej
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gulacién nerviosa central del trabajo muscular, como de los mecanismos
especificos de produccién de energia para este trabajo. Por tanto, este tra-
baijo especializado de fuerza equivale, por su efecto sobre el organismo, a
un volumen elevado (muchos kilémetros y horas) de trabajo fatigoso sobre
una cierta distancia. En ofras palabras, este tipo de trabajo garantiza un
alto efecto de preparacion del deportista con un menor uso de su fiempo y
su energia.

Programa para mediofondistas de alto nivel

Este programa esté dirigido, por un lado, al desarrollo de la capacidad re-
activa y de la capacidad elastica de los mosculos, como condicion indispensa-
ble de la capacidad de recuperar energia, y por ofro, al desarrollo de la resis-
tencia muscular local.

Dado que los mediofondistas fienen, por lo general, dos periodos de com-
[:elicién en un ano (la temporada de invierno y la temporada de verano),
a preparacion especial de la fuerza también prevé dos periodos (diciembre-
enero y marzo-abril). Por esta razén, se recomiendan dos programas de pre-
paracién especial de la fuerza.

1. Uno en el periodo preparatorio de la femporada de invierno (8 semanas).
2. Uno en el periodo preparatorio de la temporada de verano (6 semanas).

Teniendo en cuenta que el segundo programa se desarrolla sobre la base
de las transformaciones morfofuncionales del organismo producidas después
de la ejecucion del primer programa, en aquél el régimen de trabajo sera mas
infenso.

El programa sélo incluye dos variantes de ejercicios con la haltera sobre la

(higura 4.3):

hacia arriba estando parado con las extremidades inferiores alinea-
la altura de los hombros, realizados desde una posicién en cudlillas.

i nrrﬂ:a separando las extremidades inferiores sobre el plano sa-

ns_d_m

La eleccién de estos ejercic pu.doe;q)licurseu través de un régimen de
trabajo “‘ZM” garantiza el desarrollo de lo capacidad contréctil,
elastica y de oxidacién de los mosculos, dependiendo de las condiciones en
que trabajan en la carrera. La combinacién de estos ejercicios garantiza una
optima preparacién de las principales zonas musculares de las extremidades.
inferiores: los misculos extensores del muslo (posteriores y anteriores) y de la
fibia, y los mosculos flexores de la planta del pie (mosculos tibiales).
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El peso de la haltera seré un 40% del méaximo en los ejercicios de flexion de
las extremidades inferiores, con el fin de poder realizar 10 movimientos con
un méaximo impulso de fuerza sin fafigarse y repefir esta serie 6-10 veces con
diferentes pausas de recuperacion.

El método de ejecucion de estos ejercicios es el método a intervalos de se-
ries (que ya aparece explicado en el anterior programa dirigido a remeros).

1 K

Figura 4.3. Ejercicios especializados con haltera para corredores.

Primer programa
1" dia - saltos hacia arriba a partir de
una posicién en cuclillas.
La pausa entre las fablas serd de 60 seg
y entre las series, de 8-10 min 6x8(2)
2° dia — saltos hacia arriba abriendo las piernas

' durante el vuelo sobre el plano sagital.
‘ La pausa entre las tablas sera de 60 seg
y entre las series, de 8-10 min 6x8(3)

}‘ 3" dia — saltos hacia arriba a partir de una posicion
en cudlillas. La pausa entre las toblas sera ;
de 60 seg entre las series, de 8-10 min 8x10

4° dia - saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 60 seg
y entre las series, de 8-10 min e
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5° dia

~ saltos hacia arriba a partir de una posicién
en cuclillas. La pausa entre las tablas sera
de 60 seg y entre las series, de 8-10 min

10x10(2) |

6° dia

~ saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 60 seg

y entre las series, de 8-10 min 6x8(2)

7° dia

~ saltos hacia arriba a partir de una posicién
en cuclillas. La pausa entre las tablas sera

de 30 seg y entre las series, de 8-10 min 6 x 8 (3)

8° dia

- saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 60 seg
y entre las series, de 10-12 min

10x 10 (3)

9° dia

— saltos hacia arriba a partir de una posicién
en cuclillas. La pausa entre las tablas sera

de 30 seg y entre las series, de 8-10min 8 x 10 (2)

10° dia

- saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 10 seg

y entre las series, de 8-10 min 6x8(2)
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14° dia

- saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 10 seg

y entre las series, de 10-12 min 10x10(3)

15° dia

- saltos hacia arriba a partir de una posicién
en cudlillos. La pausa entre las tablas sera
de 10 seg y enfre los series, de 12-14 min 10 x 10 (4)

16° dia

- saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 10

y entre las series, de 12-14 min 10x10(4) |

Segundo programa

1* dia

= saltos hacia arriba a partir de una posicién
en cuclillas. La pausa entre las tablas sera
de 60 seg entre las series, de 8-10 min

11° dia

~ saltos hacia arriba a partir de una posicién
en cuclillas. Lo pausa entre las tablas sera
de 10 seg y entre las series, de 10-12 min 8 x 8 (3)

3

h',‘ .li LI TG

~ saltos hacia arriba abriendo los piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.

sausa entre las tablas sera de 30 seg
S e s daies, dis 10-12 min

2° di

o

- saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas seré de 60 seg
y entre las series, de 8-10 min

3 dia

- salfos hacia arriba a partir de una posicién
en cudlillas. La pausa entre las tablas sera
de 30 seg entre, las series de 8-10 min

10x10(3) |

13° dia

~ = saltos hacia arriba a partir de una posicion
en cuclillos. La pausa entre las tablas sera
de 10 seg y entre las series, de 10-12min 8 x 10 (3)

4° dia

- saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas serd de 60 seg
y entre las series, de 8-10 min.

5° dia

- saltos hacia arriba a partir de una po
en cuclillas. La pausa entre las tablas:
de 30 seg y entre las series, de 8-1
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é° dia - saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 10 seg
y entre las series, de 10-12 min 8x10(2)

7° dia - saltes hacia arriba a partir de una posicion
en cuclillas. La pausa entre las tablas sera
de 30 seg entre las series, de 8-10 min 10x 10 (4)

8° dia - saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plane sagital.
La pausa entre las tablas seré de 10 seg
y entre las series, de 10-12 min 10x10(3)

9° dia - saltes hacia arriba a partir de una posicién
en cuclillas. La pausa entre las tablas serg
de 30 seg entre las series, de 8-10 min 10x 10 (4)

10° dia - saltos hacia arriba abriendo las piernas
durante el vuelo sobre el plano sagital.
La pausa entre las tablas sera de 10 seg
y entre las series, de 10-12 min 10 x 10 (4)

11° dia - saltos hacia arriba a partir de una posicion
en cudlillas. La pausa entre las tablas sera

de 10 seg entre las series, de 10-12min 10 x 10 (4) |

12° dia - saltos hacia arriba abriendo las piernas

durante el vuelo sobre el plano sagital.

La pausa entre las tablas seré de 10 seg |
IRV HERT .y entre las series, de 10-12 min 10x10(4 |

1 R
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cacién del r

paréntesis.
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Puesto que todo ha sido estudiado mediante comparaciones, también, en
este caso, se ha previsto una comprobacién del programa a través de la ob-
servacion de un grupo de control de mediofondistas que utilizaban los méto-
dos tradicionales, pero que no redlizaban el programa especializado de pre-
paracién de la fuerza.

Esta comprobacion demostré que:

1. El programa garantizaba un aumento notable de la fuerza explosiva, de la
capacidad reactiva y de la capacidad elastica de los miscules, que se tra-
ducia concretamente en un aumento i nte, con respecto al grupo de
control, de los resultados en el salto décuplo alterno, en la longitud de la
zancada tanto en la carrera a méxima velocidad, como en la carrera a
una velocidad de un nivel cercano al umbral anaerobio. En el mismo tiem-
po, el aumento de la frecuencia de las zancadas era muy pequeio.

2. Se aprecié un nivel muy alto de correlacién entre la capacidad reactiva de
los mdsculos y la velocidad méaxima de la carrera (r = 0,87), entre la capa-
cidad reactiva y el fiempo de apoyo en la carrera (r = 0,71) y entre la ca-
pacidad reactiva y la longitud de la zancada durante la carrera a méxima
velocidad (r = 0,91). Al mismo fiempo, se descubrié una correlacion muy
importante entre el volumen total de trabajo con la haltera y la longitud de
lo zancada en la carrera a méxima velocidad (r = 0,59) y entre el dato
anferiormente sefialado y la concentracién de lactato en la sangre apareci-
do en los test de control de la resistencia a la fuerza (r = 0,64).

Figura 4.4. Aumento del resultado en el salto décuplo a partir de una pos
la longitud de las zancadas durante la carrera o méxima velocidad fZJr
umbral anaerdbico (3), y en la frecuencia de las zancadas (4) en los dape

progroma especializado de preparacion de lo fuerzo.
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3. El test de la resistencia muscular local (o test del lactato) muestra los cam-
bios que se producen en la capacidad de oxidacion de los musculos (figura
4.5). El test consiste en repetir 8 veces con pausas de 30 se? un intenso tra-
bajo de corta duracién (10 seg de saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda). Los controles de sangre deben efectuarse durante los infervalos
y al final del test. Los fests se realizar tres veces: en octubre (1), en
enero (2) y en junio (3).

FC Lactato
Frecusncia {mmaol/
cardiaca
[puleacionss/min)

150 {&p-r FC Y e ! ’
/,:.:”‘:-/'M" ‘“
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o , ) min
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Trabajo / Nimero de serie / Recuperacion

4.5, Dinémica de la concentracién del lactato y de la frecuencia cardiaca (linea
nua) en ol lest de la resistencio musculor local o intervalos

: m el entrenamiento anual, la curva
do. Esto significa una menor activacion de la

vez, es un indice del aumento de la potencia

os. Después de comprobar que los atletas del
grupo de confrol ne mostraban cambios importantes en los resultados de}
fest del lactato, se puede afirmar que el aumento de lo capacidad de oxi-
dacién de los mosculos de los corredores del grupo experimental se debe
al programa especifico de preparacién de la fuerza.

de la energia en condiciones normales de
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4. Por Gltimo, el grupo de atletas que ufilizaban el programa especializado de
preparacién de la fuerza obtuvieron mejores resultados en pruebas duran-
te el periodo de competicién. Es muy importante sefalar que el volumen de
trabajo en la carrera del grupo experimental era sélo 1.976 km, es decir,
2,3 vueltas menos respecto al volumen de trabajo del grupo de control
(4.610 km). Este es un argumento més que convincente a favor del progra-
ma anteriormente detallado.

Por consiguiente, merece la pena infentarlo y sélo se puede afadir que:

a) Se debe tener en cuenta que los corredores del rupo experimental req-
lizaban un nomero elevado de ejercicios especificos sélo para los mus-
culos que actian en la flexion del muslo sobre el hueso iliaco y ejercicios
con cardcter de desarrollo general.

b) El programa de la preparacién de la fuerza recomendado no es sslo un
esquema fijo, sino que se frata de un punto de referencia para la elabo-
racién de programas andlogos para atletas concretos. Este programa
puede modificarse afiadiendo, por ejemplo, estos métodos con carécter

pliométrico:

= saltos hacia arriba, cargando con una pesa en forma de T:

- saltos sobre obstéculos;

~ diferentes ejercicios de salto;

- saltos hacia un plinto con 2-3 pasos de carrerilla, precedidos de un
salto hacia delante con caida con las extremidades inferiores juntas.

¢) Cabe recordar que este programa ha sido concebido para el desarrolle
de la capacidad muscular de manifestar fuerza explosiva y capacidad
reactiva en condiciones de agotamiento. Si hablamos del sistema de pre-
paracién especial de la fuerza en general, debemos sefialar que el pro-
grama debe incluir modos éptimos de entrenamiento, como ejercicios da-
salto, ejecutados de las mas diversas maneras, flexiones de las exirem

dades inferiores con la haltera sobre la espalda, carrera cuesta arriba
efcéfera.

Programa para el desarrollo de la aceleracién en la
los velocistas

Este programa fue creado directamente para un afleta que.
mis ordenes en 1963, el compedn de la anfigua Unién S
europeo y finalista de los Juegos Olimpicos de Tokio (1
vallas, Boris Zubov. Boris poseia una excelente veloci
una fabulosa capacidad de impulso final, no fenia ri
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prueba de los 200 m. Sin embargo, Boris no gozaba de una gran capacidad
de aceleracion en la salida.

Trabajamos mucho, pero sin éxito, en la técnica de la salida, hasta que
comprendi que la velocidad en la carrera y la aceleracién en la salida depen-
den de disfintas capacidades. La naturaleza le habia dotado de la primera co-
pacidad y se habia olvidado de dotarle de la segundo.

Tenia razén, y el programa especifico de preparacion de la fuerza, que no-
sofros elaboramos, confirmé mi suposicién. Desgraciadamente, en aquella
época no tenia nin%-.’m aparato cientifico, excepto el cronémetro y la cinta mé-

frica y, por tanto, ahora no dispongo de ningin dato que pueda dar pruebas
convincentes. No obsfanfe, recuerdo que senti una gran satisfaccién cuando
Boris fue capaz de aumentar en 60 cm la longitud de sus primeras zancadas
en carrera después de una salida desde el faco, y de mejorar en 0,2 seg el

fiempo sobre una distancia de 30 m partiendo de los tacos. Esto result sufi-

ciente para que entrase a formar parte del equipo nacional y que participase,
primero en el encuentro URSS-EE.UU., y después en los Juegos Olimpicos de

Tokio.
Luego, e programa fue perfeccionéndose, y comenzaron a utilizarlo con

éxito vallistas, futbolistas, jugadores de rugby y de béisbol, remeros, patinado- -

res sobre hielo y otros deportistas.
El programa debe realizarse dos veces a la semana durante seis semanas
(en total, doce sesiones de entrenamiento), e incluye estos ejercicios:

B Flexiones de las extremidades inferiores con la haltera sobre la e: Ida (el
peso de la haltera seré un 50-60% del méximo) para desarrollar la fuerza
méxima y para fonificar el sistema nervioso central.

B Saltos hacia arriba con la haltera sobre la espalda (el peso de la haltera se-

16 un 50-60% del méximo) a partir de una posicion en cuclillas, para desa-

rrollar lo fuerza explosiva y para fonificar el sistema nervioso central.

s hacia arriba cargando con una pesa en T (16, 24 y 32 kg) para de-

¢ la capacidad reactiva de los musculos.

hacia abajo para desarrollar la fuerza explosiva y la capacidad re-

de los mi.lsculzc;_

os de salto para desarrollar la capacidad de realizar mas veces im-
i DEG la fuerza y la potencia anaerobia del organismo.

obia del organismo.

s del estadio.

. {15-20 m) debe realizarse con una frecuencia mo-
derada y enfatizan Iso hacia delante y la amplitud de la zancada (el
afleta tiene llevar aelivamente hacia delante el miembro de oscilacién).
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Una carrera con pasos cortos y rapidos, ej i
_ a co y rapidos, ejecutada con las extremidades infe-
riores semiflexionadas, es un grave error que dismi ifici
ex ; que disminuye la f
efecto beneficioso de este ejercicio. B
. mLo\::a :itos s?bre }as gruda:l (2-3 gerz‘dos] del estadio deben llevarse a cabo
un impulso activo hacia te i i izaré
S nte y hacia arriba. Se realizaran 6-10

1" dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso
de lo haltera sera del 85-90% del méximo).
La pausa entre las fablas seré de 4-6 min, 2-3 x 5-6
y entre las series, de 8-10 min (2-3)

2° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda.
iresodelahulhmseréddﬂo%delméximo 1x10 :
90% del maximo 1x5 i
del 93-95% del méximo 1x12

Deben realizarse 2-3 series.

La pausa entre las tablas sera de 4-5 min,
y entre las series, de 6-8 min

arriba y saltos sobre las gradas del estadio para descrrolbr.

3" dia - saltos hacia arriba con la haltera sobre

la espalda a partir de una pesicién

semiacostada (el de la haltera sera

de un 50-60% del méximo) 2x6-8
= salto quintuplo 1x4-5

Deben realizarse 2-3 series.
La pausa entre las tablas sera de 4-6 min,
y entre las series, de 8-10 min

xplicar como deben ejecutarse la carrera cuesta arriba’

4° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda.
El peso de la haltera seré
de un 70% del maximo

de un 80 % del maximo
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de un 85 % del méximo
de un 90% del maximo

Deben redlizarse 2 series. _
La pausa entre las fablas sera de 5-6 min,
y entre las series, de 8-10 min

1x6-7
1 x4-5

5° dia

- saltos hacia abajo (desde una altura
de 0,75 m)
- salto décuplo

Deben redlizarse 2 series. ‘
La pausa entre las fablas sera de 4-6 min,
y entre las series, de 8-10 min

2x10
1x3
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~ flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera
del 93-95% del maximo)
- saltos hacia abajo
(desde una altura de 1,10 m)

‘ 9° dia

Deben redlizarse 2 series.
La pausa entre las tablas sera de 4-6 min,
y entre las series, de 10-12 min
- pausa de recuperacion de 15 min
- carrera cuesta arriba (15-20 min)
con una pausa de 4-6 min

2x23 |
2x10

1 x 5

6° dia

- saltos hacia arriba cargando con

una pesaen T
- salto décuplo

Deben realizarse 2-3 series. |
La pausa entre las tablas seré de 4-6 min,
y entre las series, de 8-10 min

—_ 2
x
o

x 3-4

10°dia - saltos hacia abajo (desde
una altura de 1,10 m)
~ pausa de recuperacion de 10-15 min
- saltos hacia arriba sobre las gradas
del estadio. La pausa entre las tablas es libre,

y entre las series, de 10-12 min

43'_

7° dia

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda a partir de una posicion
sem?zgosruda (el peso de la haltera sera de
un 50-60 % del maximo)

- salto quintuplo

Deben realizarse 2 series. .
La pausa entre las fablas seré de 10-12 min
-~ pausa de i6n de 15 min
~ carrera cuesta arriba (15-20 min)
con una pausa de 4-6 min

2x8
1x3-4

1 x56

11°dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso de
la haltera seré del 93-95% del méximo)

- saltos hacia abajo (desde una altura de 1,10 m)

Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las tablas serd de 4-6 min,
y entre las series, de 8-10 min

~ pausa de recuperacién de 15 min

— carrera cuesta arriba (15-20 min) con
una pausa de 4-6 min

8 dio

~ sallos hacia abajo (desde una altura
de 0,75 m) , :

-~ pausa de 16nde]5m|_n

- saltos sobre las s del estadio.
La pausa entre las tablas sera libre,
y entre las series, de 10-12 min

12°dia - saltos hacia abajo (desde
una altura de 1,10 m)

~ pausa de recuperacién de 10-15 min

- saltos hacia arriba sobre las gradas
del estadio. La pausa entre las table
y entre las series, de 10-12 min
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Para concluir, me gustaria afadir dos consejos para el uso de los progra-
mas de fuerza en los rtes ciclicos:

1. Los programas prevén un elevado efecto de mejora del sistema locomotor.
Sin embargo, mis colaboradores han comprobado que esfe fipo de trabajo
comporta un aumento temporal de la rigidez muscular y un empeoramien-
to de los resultados en carreras de velocidad.

En la figura 4.6 queda demostrada la relacién entre dinamica del volumen
de los medios dec‘u preparacién de fuerza y salto, la rigidez muscular y los

Rigigez muscular y resultados en &l triple salto a partir de una posicion de parado
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Figura 4.6, Relacién entre la dindmica del volumen de los medios de preparacion especial de la
fuerza y el estodo funcional del sistema locomotor de los velocistas. Mosculos: A- gastrocnemio;
B- cuédriceps femoral; C- biceps femoral; 1- ejercicios de salfo, 2 - ejercicios con haltero. Las
columnas sombreadas indican los resultados en el salto riple a partir de una posicion de
parado.
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resultados del fest de control en el triple salto partiendo de una posicién de
parado en velocistas de alto nivel, durante el periodo de preparacién de la
temporada estival. Se puede apreciar facilmente que el aumento del volu-
men de los medios de preparacién de la fuerza (de la 4*-6° a la 89" se-
manas) provoca un aumento de la rigidez muscular y una disminucién del
efecto de trabajo de los impulsos explosivos de la fuerza (es decir, disminu-
ye el resultado en el triple salto partiendo de parado).

Ademds, durante este periodo, el aumento de la intensidad del entrena-
miento causa una disminucién de la velocidad de la contraccion muscular.
Todos estos condicionantes unidos comportaran razones para el fracaso.
Por lo tanto, el programa de preparacién de la fuerza no puede combinar-
se por completo con la preparacién de la velocidad, es decir, con la carre-
ra a velocidad méxima.

2. También hay que prestar atencién a una circunstancia que puede ser apro-
vechada para aumentar la eficacia de los programas anteriormente ex-
puestos. Se ha comprobado que durante un periodo de recuperacién acti-
va, después de un trabajo a méxima infensim (cercano al agotamiento),
que incluya el empleo de los mosculos ufilizados durante este frabajo a ma-
xima intensidad, la concentracién de lactato en la sangre baja més répida-
mente que durante una recuperacién pasiva (figura 4.7). Ademas, la velo-
cidad de eliminacion del lactato de los misculos crece con el aumento de
un trabajo cercano a un nivel de necesidad de oxigeno que equivale, apro-
ximadamente, al 60-70% del consumo maximo de oxigeno individual. In-

cluso cuando se trabaja o una intensidad méxima (alrededor del 80% del

© B 20 25

Efcuperacion

Lt m n A
Trabajo

Figura 4.7. Concentracion de loctoto en la sangre durante y después @ : "
méximo cercano a la exfenuacion, con recuperacién pasiva (A] y con recup

trabajo actian los musculos empleados en el rabajo principal (B] (L Hee
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consumo maximo de oxigeno), la eliminacion media de lactato es més alta
que la que se produce durante una recuperacién pasiva.

Esto se debe al hecho de que los érganos en los que se produce la mayor
oxidacién del lactato no son el hi ni el miocardio, como siempre se ha
pensado, sino los propios mosculos que realizan el trabaijo (en caso de que
sean musculos que hayan sido entrenados). Junto al aumento de la intensi-
dad del trabajo, crece el flujo de sangre a los mosculos que, a su vez, au-
mentan la circulacién de los distintos sustratos metabélicos. En un sujeto
que trabaja a una intensidad igual al 75% del VO, max, casi el 75% de la
transformacién de lactato en glucdgeno esta causada por oxidacion de los
misculos esqueléticos.

El efecto practico del aprovechamiento de este fenémeno se probé en un
experimento, en el cual se media la concentracién de lactato en la sangre
al final de la pausa de recuperacion de 8 min entre repeticiones de prueba
sobre la distancia de 1.200 m. Se ufilizaron dos variantes de la pausa de
recuperacion (8 min):

a) Carrera ligera (con una frecuencia cardiaca de 120 latidos/min).
b) Carrera con una intensidad mas elevada (con una frecuencia cardiaca

de 140 latidos/min).

En la figura 4.8 se puede ver que en la segunda variante (b) la concentra-
cién de lactato en la sangre era menor. Ademas, cabe destacar que cuando la

usa de recuperacion incluia la deambulacién, la concentracién de lactato en
ﬁosungre era mas elevada con respecto a la recuperacién que constaba de ca-
rrera ligera.

A partir de estos parametros, se pueden extraer las siguientes dos conclu-
siones:

1. Debemos prestar una atencién especial a la duracién de las pausas de re-
cuperacién entre las fablas y las series recomendadas en los programas.
Las pausas de recuperacion aconsejodas no pueden ser descuidadas de
ninguna manera, porque, si no, la economia de tiempo se transformara en
disminucién de la eficacia del entrenamiento.

2. las pausas de recuperacion deben incluir un trabajo active de los grupos
musculares que fienen un papel imporfante dentro Jel trabajo principal.

Por Glimo, hay que afiadir que fodos los programas para deportes ciclicos
estan caracterizados por una linea concreta que es la del desarrollo de la fuer-
za explosiva y de la capacidad reactiva de los mosculos. Por tanto, su uso de-
be estar precedido de un trabajo preparatorio de la fuerza, menos intenso con
relespesf: al frabajo previsto en los programas, pero con un volumen bastante
elevado.
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Intervalos de recuperacién

Figura 4.8. Concentracién de lactato en la sangre durante las pausas de recuperacion entre
repeticiones de carrera sobre una distancia de 1.200 m; a - la frecuencia cardiaca es 120
latidos/min; b - la frecuencia cardiaca es 140 latidos/min.




CAriTULO V:

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO
PARA DEPORTES COLECTIVOS

Ese capitulo incluye programas:

B Para jugadores de voleibol de medio y alfo nivel.

W Para jugadores de waterpolo de alfo nivel.

B Para jugadores de hockey sobre hielo bien preparados.

B Para jugadores de fitbol americano de alto nivel.

B Un programa universal para el desarrollo de la fuerza explosiva y de la ca-
pacidad reactiva de los mosculos de las extremidades inferiores.

Programa para el desarrollo de la capacidad de salto de los
jugadores de voleibol

Se han desarrollado tres programas de entrenamiento para los jugadores
de voleibol:

* Primer programa: para jugadores de voleibol de nivel medio.

* Segundo programa:  para jugadores de voleibol de alfo nivel durante la
etapa de preparacién.

* Tercer programa: para jugadores de voleibol de alto nivel durante el
periodo precompetitivo.



144 Todo sobre el método pliométrico

Primer programa

El programa debe realizarse tres veces a la semana, durante cuatro sema-
nas [en fotal, doce sesiones de entrenamiento) y prevé sélo la ejecucion de sal-
tos hacia abajo.

1" dia desde una altura de 0,60 m 3x10
2° dia desde una altura de 0,60 m 3x10
3* dia desde una altura de 0,70 m 3x10
4° dia desde una altura de 0,70 m 4x10
5° dia desde una altura de 0,75 m 4x10
6° dia desde una altura de 0,75 m 4x10
7° dia desde una altura de 0,75 m 4x10
8° dia desde una altura de 0,75 m 4x10
9° dia desde una altura de 0,75 m 4x10
10° dia desde una altura de 0,80 m 4x10
11°  dia desde una altura de 1,10 m 4x10
12° dia desde una alturade 1,10 m 4x10

1. El volumen de trabajo previsto ha sido elaborado para deportistas que ha-
yan adquirido la técnica correcta de saltos hacia abaio, y representa el li-
mite maximo de intensidad que debe ser alcanzado gradualmente y nunca

superado.

2. En cada serie de entrenamiento, los saltos hacia abajo deben estar precedi-
dos por un calenfamiento especial que incluya saltos verticales, después de
un salto con caida con las extremidades inferiores juntas, y varios saltos en
conframovimiento (el impulso después del salto hacia abaijo debe redlizarse
con infensidad media de fuerza) desde una altura escasa (0,30-0,40 m).

3. La pausa de recuperacion entre las repeticiones en una serie seré libre. Los
saltos se repefirén como quiera el deportista. No es conveniente aumentar
voluntariamente la pausa de recuperacién entre los saltos.

4. Lo pausa de recuperacién entre las series viene marcada por el estado
subjetivo del deportista. No resulta oportuno aumentar ni disminuir volun-
fariamente la pausa de recuperacién entre las series. Se comenzaré la se-
rie siguiente cuando el deportista esté preparado para continuar (por lo
general, bastan 3-5 min). La recuperacion entre las series no debe ser po-
siva (deben llevarse a cabo ejercicios de relajacion, de agilidad y carrera
ligera que favorecen la recuperacién de la copacidad de trabajo del siste-
ma muscular).
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Segundo programa

Este programa debe realizarse dos veces a la semana, durante dos sema-
nas (en total, doce sesiones de entrenamiento) e incluye los siguientes ejer-
cicios:

W Flexiones de las exiremidades inferiores con halteras de diferentes pesos so-
bre la espalda.

B Saltos hacia arriba a partir de una posicién con las piernas semiflexiona-
das con halteras de diferentes pesos sobre la espalda.

m 2-3 pasos de carrerilla con salto hacia delante y caida con las extremida-
des inferiores juntas y posterior salto hacia delante, intentando tocar con las
manos el punto mas alto de una canasta de baloncesto (o cualquier ofro
objeto que esté colocado a una cierfa altura).

L Sn‘tos en contramovimiento desde diferentes alturas.

[ 1* dia - flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera seré de un 85-90% del maximo).

La pausa entre las tablas seré de 4-6 min, 3x56
y entre las series, de 6-8 min (2-3)

20 dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso
de la haltera seré de un 80% del méaximo).
La pausa entre las tablas seré de 4-6 min., 3x8-10
y entre las series, de 8-10 min (2)

3« dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso
de la haltera seré de un 90-93% del maximo) 2 x 2-3
— saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (el peso de la haltera serd
de un 40-50% del méaximo)

Deben realizarse 2 series. La pausa entre
las tablas sera de 3-4 min,
y entre las series, de 8-10 min
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4° dia - flexiones de las extremidads inferiores
con la haltera sobre la espida
(el peso de la haltera sera
de un 90-95% del méximc
- saltos hacia arriba con la hliera
sobre la espalda (el peso ¢l
haltera serd de un 40-50%4el méximo)

a

Deben realizarse 3 series.
La pausa entre las tablas sz de 3-4 min
y entre las series, de 8-10 1in

2x2-3

2x6

8° dia

— saltos hacia abajo (desde una altura de 0,70 m)  2x 8
- 2-3 pasos de carrerilla, salto hacia delante
y posterior salto hacia arriba 2x10

Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las tablas
y entre las series sera de 4-6 min

5° dia - saltos hacia arriba con la hitera sobre
la espalda (el peso de la hiera
sera de un 60-70% del méimo)
- 2-3 pasos de carrerilla, sab hacia delante
y posterior salto hacia arrity

Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las tablas sza de 3-4 min
y entre las series, de 8-10nin

2x8
2x8

6° dia - flexiones de las extremidads inferiores
con la haltera sobre la espdda
(el peso de la haltera sera
de un 90-93% del méxima|
- 2-3 pasos de carrerilla, sab hacia delante
y posterior salto hacia arrita

Deben realizarse 2-3 serie;
La pausa entre los tablas swa de 4-5 min
y entre las series, de 8-10nin

2x2-3

2x8

7° dia - saltos hacia abajo (desde ina altura de 0,50 m)
= 2-3 pasos de carrerilla, salo hacia delante
y posterior salio hacia arrita

Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las fablas
y entre las series sera de 46 min

2x8

2x8

9° dia - flexiones de las exiremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera
de un 90-95% del méaximo) 2x23
- saltos hacia abaijo (desde una altura de 0,75 m.)  2x 10
Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las tablas sera de 4-6 min
y entre las series, de 10-12 min
10° dia - saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m)  2x 10 i
- saltos hacia abaijo (desde una altura de 1,10 m)  2x 10
11° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera
de un 90-95% del méaximo) 2x2-3
- salfos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m) 2 x 10
Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las tablas sera de 4-6 min
y entre las series, de 10-12 min
12° dia - saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m)

- saltos hacia abaijo (desde una altura de 1,10 m) - »

La pausa entre las tablas seré de 4-6 min
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Tercer programa

El tercer programa debe realizarse tres veces a la semana, durante cuatro

semanas (en fotal, doce sesiones de enfrenamiento) e incluye los mismos ejer-
cicios de los programas anteriores.

1" dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso
de la haltera serd de un 85-90% del maximo)

2-3x56
(2)

La pausa entre las fablas sera
de 4-6 min, y entre las series, de 6-8 min

2° dia - ﬂexiciane.;"scI :ie [amidodelsd;nfaﬁores

con la haltera espalda (el peso

de la haltera sera de un 90-93% del méximo)
— saltos hacia arriba con la haltera sobre

la espalda (el peso de la haltera sera

de un 40-50% del maximo)

Deben realizarse 2 series. La pausa entre las tablas
sera de 4-6 min y entre las series, de 8-10 min

1-2x2-3

2x6-8

3 dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera sera de un 80% del maximo)

La pausa entre las tablas sera de 4-6 min
y entre las series, de 8-10 min

3x8-10
(2)

4° dia - flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda

Deben realizarse 2-3 series.
La pausa entre las tablas serd de 4-6 min
y entre las series, de 10-12 min

2%23

2x6é
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5° dia

- flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera de
un 90-95% del maximo)

- 2-3 pasos de carrerilla, salto hacia
delante y posterior salto hacia arriba

Deben realizarse 2-3 series.
La pausa entre las tablas seré de 4-6 min,
y entre las series, de 8-10 min

2x23

2x8

6° dia

- saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m)
~ saltos hacia abajo (desde una altura de 1,10 m)
- La pausa entre las tablas seré de 4-6 min

2x10
2x10

7° dia

~ saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (el peso de la haltera
seré de un 60-70% del maximo)

- 2-3 pasos de carrerilla, salto hacia
delante y posterior salto hacia arriba

Deben realizarse 2-3 series.
La pausa entre las tablas serd de 4-6 min
y entre las series, de 8-10 min

2x8

2x8

8° dia

— flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso
de la haltera sera de un 90-95% del maximo)
- saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m)

Deben realizarse 2 series.
La pausa entre las tablas serd de 4-6 min
y entre las series, de 8-10 min

2x23
2x10

9° dia

~ saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m
= saltos hacia abajo (desde una altura de 1,10

La pausa entre los series sera de 4-6 m " :
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- flexiones de las exiremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso de
la haltera seré de un 90-95% del maximo)
- saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m)

10° dia

1x2-3
1x10

Deben redlizarse 4 series.
La pausa entre las tablas seré de 4-6 min
y entre las series, de 10-12 min

- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (el peso de la haltera
serd de un 60-70% del méximo)

- 2-3 pasos de carrerilla, salto hacia delante
y posterior salto hacia arriba

11°dia
1 x6-8

1x8-10

Deben realizarse 4 series.
La pausa entre las tablas serd de 4-6 min
y entre las series, de 8-10 min

2x10

- saltos hacia abajo (desde una altura de 0,75 m)
2x10

- saltos hacia abajo (desde una altura de 1,10 m)

12°dia

La pausa entre las series sera de 4-6 min

En este momento, me gustaria describir algunas caracteristicas objetivas
del efecto de mejora de los programas anteriormente expuestos. De este modo,
el entrenador puede saber qué se puede esperar de su ufilizacion.

En la figura 5.1 aparece representada la dinémica de los valores de la
fuerza méxima (Po) y de la fuerza explosiva (J) de los misculos de los jugado-
res de voleibol durante la realizacion del tercer programa. En virtud de las ob-
servaciones anteriores, los deportistas comenzaron a seguir el programa, que
duraba cualro semanas, ocho semanas antes de las competiciones de pretem-
porada y diez semanas antes del periodo de competicion oficial. La intensidad
concentrada con carécter plioméfrico (grupo A) se tradujo en una brusca dis-
minucién de los mﬂm* la fuerza répida. Después, los parametros fun-
cionales (Pg y J) volviendo al nivel inicial para, mas tarde, superarlo no-
tablemente. Hay que recordar que, en esfe caso, nos encontramos ante el efec-
o de entrenamiento retardado a largo plazo (Earlt), sobre el que ya habiamos
hablado en el capitulo 3. Los parémetros funcionales alcanzaron su méximo
nivel coincidiendo con el periodo de competicién oficial (décima semana).
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Figura 5.1. Dinamica de los parémetros de la fuerza maxima (Pol y de la fuerza explosiva (1) de
los musculos extensores de las extremidades inferiores de los jugadores de voleibol en el grupo
(equipo) experimental (A) y en el grupo (equipo) de control (B).

Creo que seria inferesante para los entrenadores saber que, después de la
quinta semana, el enfrenamiento deja de ir dirigido a la preparacién fisica
condicional, y se encamina a la preparacién técnico-tactica y al enfrenamiento
del juego.

Cabe afiadir que el equipo que utilizaba el programa de preparacién es

ial de fuerza obtuvo resultados éptimos, mientras que el equipo que
gzck:\s métodos tradicionales (el grupo B) consiguié unos resultados
destos.

Programa para el desarrollo de la capacidad de sal "
jugadores de baloncesto de alto nivel a4

Este rrogrcma, que incluye cuatro etapas (nueve se
desarrollo de la fuerza explosiva de las extremidades’
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salto) y esta compuesto de ejercicios especiales de fuerza con una carga de
trabajo suficiente para jugadores/as bien entrenados/as, mientras que%a in-
tensidad puede aumentarse para deportistas de alfo nivel. El trabajo de la pre-
paracién especial de la fuerza debe comprender una sesién de entrenamiento
completa dedicada exclusivamente a esto; en ningln caso, este programa de-
be utilizarse como o suplemento de la preparacion del juego.

1. El periodo preparatorio (ires semanas, nueve sesiones de entrenamiento)
esta dedicado a la preparacién del sistema locomotor y a un trabajo inten-
so de carécter pliométrico y de aprendizaie, es decir, dirigido a la adquisi-
cién de una técnica correcta de ejecucion de los ejercicios ufilizados.

1" dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera moderado) 2x8-12
= levantamientos sobre las puntas de los pies
con la barra de la haltera sobre la espalda 2-3 x 10-15
= saltos sobre obstaculos bajos saltando con
las piernas juntas, realizados con
una infensidad méaxima 2x8-10

2°dia - flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera seré moderado) 3x10-12

- saltos hacia arriba con la barra
de la haltera sobre la espalda

= saltos hacia arriba-adelante de un lado
a ofro de un banco, trasladéndose
lateralmente (el salto debe realizarse
con las piernas juntas)

2-3x8-10

2-3x8-12

derecha) 2-3 x 4060 m
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4° dia

~ flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera sera de un 75% del méximo) 2 x 3-4
- saltos hacia arriba con la haltera

sobre la espalda (el peso de la haltera

sera del 50-60% del maximo) 1x23
- saltos sobre obstéculos bajos saltando

con las piernas juntas 2-3x8-10

5° dia

~ flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera sera de un 80% del maximo) 2 x 2-3
~ levantamientos sobre las puntas de los

pies con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera sera del 80% del méaximo) 1x2-3
- saltos alternos (dos salfos sobre i

la pierna izquierda, dos sobre j 3

la pierna derecha) 2-3 x 40-60 m .

6° dia

~ flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera sera de un 80% del maximo) 1 x 3-4
— saltos hacia arriba con la haltera sobre

la espalda (el peso de la haltera serd

del 60% del maximo) 2x2-3
~ saltos alternos (dos saltos sobre la pierna :

izquierda, dos sobre la pierna derecha)  3-4 x 40-60m |

7° dia

- flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso de
la haltera sera de un 80% del maximo) 2x3-4
— saltos hacia arriba con la haltera sobre '
la espalda (el peso de la haltera sera .
del 60% del méaximo) 2%
- saltos alternos (tres saltos sobre la piemna
izquierda, fres sobre la pierna derecha)
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8° dia - flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (el peso de

la haltera seré de un 80% del méaximo) 2x3-4
- saltos hacia arriba con la haltera

sobre la espalda (el peso de la haltera

seré del 60% del maximo) 2x2-3
- levantamientos sobre las puntas de los pies

con la haltera sobre la espalda (el peso

de la haltera serd del 80% del maximo) 1 x 3-4

9° dia - flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (el peso de
la haltera sera de un 85% del maximo) 2x2-3

~ saltos hacia arriba con la halfera sobre
la espalda (el peso de la haltera
serd del 60% del maximo) 2x23

— saltos alternos (tres saltos sobre
la pierna izquierda, tres sobre
la pierna derecha) 2-3 x 40-60 m

a) La pausa entre las tablas seré de 4-5 min, entre las series, de 6-8 min y
entre los diferentes ejercicios, de 8-10 min.

b) Durante la pausa entre las series de los ejercicios de fuerza y de los ejer-
cicios de salto deben llevarse a cabo ejercicios de carrera, de driblar,
ejercicios de relajacion y de flexibilidad, ejercicios para la zona abdomi-
nal y para los misculos oblicuos del tronco (en suspension sobre una es-

o una barra).
¢) Cada sesién de entrenamiento debe organizarse siguiendo este modelo:

- una parte preparatoria (carrera ligera durante 10 min y ejercicios de fle-
xibilidad);

- ejercicios de carrera: carrera levantando las rodillas, carrera estirando las
piernas hacia atrés, driblar, carreras de 40-80 m, realizadas con un im-
pulso de la fuerza medio, prestando particular atencion a la correcta eje-
cucion técnica (los movimientos deben ser agiles) (20-30 min);
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— calentamiento de la fuerza (10 min), antes de ejecutar los ejercicios con la
haltera, que incluye flexiones laterales y circunferencias con el cuerpo,
cargando con un disco de la haltera (10-15 kg) y ejercicios de fuerza pa-
ra los mosculos de las extremidades inferiores).

2. Periodo de la preparacién de la fuerza (dos semanas, seis sesiones de en-
trenamiento). El objetivo principal de este segundo periodo consiste, sobre
todo, en el desarrollo de la fuerza de las extremidades inferiores (mas con-
cretamente, en el aumento del nivel de la fuerza méxima, de la fuerza ex-
plosiva y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular) e incluye
ejercicios con halfera.

10° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso
de la haltera sera del 85% del méximo) 1x3-4
— saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (el peso
de la haltera sera del 60% del maximo) 1x3-4

11° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera del 85% del maximo) 2 x 2-3
~ levantamientos sobre las puntas de los pies
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera del 80% del maximo) 1 x 3-4

12° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera del 90% del maximo) 1 x 3-4
- saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (el peso de la haltera

serd del 60% del maximo) 1x3-4
13° dia - flexiones de las extremidades inferiores e

con la haltera sobre la espalda (el peso de sl
la haltera sera del 90-95% del maximo) 2

- levantamientos sobre las puntas de los pies
con la haltera sobre la espalda (el peso
de la haltera seré del 80% del méaximo)

=
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14° dia — flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda
(el peso de la haltera sera del 95% del méximo) 1 x 3-4
~ saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (el peso de la haltera
“serd@ del 60% del maximo) 1x3-4

15°dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (el peso de
la haltera serd del 95% del maximo) 1x3-4
— levantamientos sobre las puntas de los pies
con la haltera sobre la espalda (el peso de
la haltera sera del 80% del maximo) 1x3-4

a) Deben seguirse también los consejos metodolégicos apuntados para el
primer periodo.

b) Durante la pausa entre las series se deben llevar a cabo carreras ligeras,
Eif:i:icc:os de carrera, suspensiones en las espalderas y ejercicios de flexi-

ihadad.

¢) La duracién de la sesién de entrenamiento sera de 50-60 min. La dura-
cién del calentamiento debe llevarse hasta los 20 min (el calentamiento
incluye ejercicios para el desarrollo general ejecutados con los discos de
la haltera, ejercicios para los milscl.ﬁ:l flexores del muslo y de la zona
abdominal y, ademés, flexiones ndas de las extremidades inferiores
con la barra de la haltera sobre la espalda).

3. Periodo de preparacién de la fuerza répida (dos semanas, seis sesiones de

entrenamiento). El objetivo principal del tercer periodo es, sobre todo, la
mejora de la capacidad de los de baloncesto de desarrollar
grandes impulsos explosivos de la . Durante este periodo, los ejer-
cicios con la hallera desaparecen y se convierten en un medio fundamental
de entrenamiento los saltos hacia abaijo y los ejercicios de salto.
Los ejercicios de salto deben ejecutarse con un répido y potente impulso ha-
cia delante-arriba. Los saltos con los pies juntos sobre 8-10 obstéculos se re-
alizarén lo més fe posible, registrando el tiempo de ejecucion;
los ejercicios de salto (3, 6 y 8 saltos) deben llevarse a cabo registrando la
longitud de los saltos (que ser lo més largos posibles).

Programas de entrenamiento para deporfes colectivos 157

En el entrenamiento deben insertarse aceleraciones breves (esprints) (10-15

m), realizadas con un méximo impulso de la fuerza, con salidas tanto desde

los tacos como en pie (10-15 aceleraciones en una sesién de entrenamiento).

—

16° dia — saltos sobre obstaculos 1x3-5
— saltos hacia abajo (desde
una altura de 0,50 m) 2x10
17° dia -3y 6 saltos alternos 1x10-12
~ saltos hacia abajo (desde
una altura de 0,50 m) 3x10
18° dia - salltos sobre obstéculos 1x56
- saltos hacia abaijo (desde
una altura de 0,75 m) 3x10

-3, 6y 8 saltos alternos 2x6-8
~ saltos hacia abaijo (desde
una altura de 0,75 m) 3x10

- saltos sobre obstaculos 2x4-5
~ saltos hacia abajo (desde
una altura de 0,75 m) 4x10

-3, 6y 8 saltos alternos 2x8-10
— saltos hacia abajo (desde
una altura de 0,75 m) 3x10

4. El periodo de preparacion de la velocidad (dos semanas, seis se
entrenamiento). El cuarto periodo va dirigido a la mejora g
de velocidad de los jugadores de baloncesto, utilizando, sobre &
rrera a velocidad alta y los salios hacia abajo con impulso
Durante el calentamiento se llevan a cabo ofro tipo de eje
de diferentes posiciones (de frente, de espaldas y de
carrera con salida de los tacos o de pie, siempre resp
del esprint. Las condiciones fundamentales para la j
una elevada velocidad y una alta frecuencia de lo:

e
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de obtener el mejor tiempo posible, o bien, tratando de llegar primero si se
usa el método de la simulacién (modelacién) de la actividad de competicién
durante el entrenamiento. La pausa entre las repeticiones de los ejercicios
de carrera debe ser suficiente para que se restablezca la capacidad de re-
petir el esfuerzo. Los impulsos "especiales” después del salto hacia abaijo se
utilizarén para tirar el balén.a canasta (figura 5.2).

22° dia - aceleraciones 4-6x30m
- esprints saliendo de pie 46x10m
- saltos hacia abajo, tirando el balén
a canasta (desde una altura de 0,50 m) 2 x 10

23° dia - aceleraciones 4-6x30m
- salidas desde los tacos 4-6x10m
- saltos hacia abajo, firando el balén
a canasta (desde una alturade 0,50 m)  2-3x 10

24° dia - aceleraciones 4-5x60m
- salidas desde distintas posiciones 8-10x10m
- saltos hacia abaijo, firando el balén
a canasta (desde una altura de 0,50 m)  3-4x 10

25° dia - aceleraciones 57x30m
- esprints saliendo de pie 8-10x10m
- saltos hacia abaijo, tirando el balén
a canasta (desde una alturade 0,50 m) 4 x 10

26° dia - aceleraciones 4-6 x 60 m
- salidas desde los tacos 10-12x 10m
~ saltos hacia abajo, tirando el balén

a canasta (desde una altura de 0,75 m) 3 x 10

27° dia ’;m 4-5x60m
2 ;ﬂﬁdﬁl desde distintas posiciones 10-12x10m
- saltos hacia abaio, tirando el balén
a canasta (desde una alturade 0, 75m) 4x 10
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Figura 5.2. Saltos hacia abajo con rebofe y posterior tiro de balén a canasta,

Este programa también puede ser utilizado por deportistas que practiquen
ofros deportes colectivos, por ejemplo, futbol, fitbol americano, balonmano,
voleibol, hockey sobre hierba, efc. En este caso, el impulso después del salto
hacia abajo en la cuarta etapa debe realizarse dependiendo de la especifici-
dad del deporte practicade, o bien se ejecutaré en su forma tradicional (es de-
cir, hacia arriba y acompafiade por un movimiento de oscilacién de las extre-
midades superiores).

Programa para el desarrollo de la velocidad del movimiento de
tiro de los jugadores de waterpolo

Este programa prevé una combinacién de tiros tanto con aparatos lig
como con aparatos pesados, realizados con un instrumental especial
2.17).

Para definir el peso de los aparatos es necesario que midame
quier tipo de dinamémetro el valor de la intensidad de la fuerza
tista es capaz de desarrollar en la posicién inicial del movimie
ra 2.17). El peso de los aparatos ligeros debe ser igual al
peso de los aparatos mas pesados serd igual al 80% de e

Por ejemplo, si el valor de la intensidad de la fue
los aparatos sera 8 y 18 kg, respectivamente. Durante
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se utiliza el método de la repeticién por series. Una serie incluye unos firos con
los aparatos ligeros y ofros con los aparatos pesados. Al inicio de la serie, se
deben ejecutar firos con los aparatos pesados. Por ejemplo, la serie 1 x 4 con
los aparatos pesados y la serie 2 x 7 con los aparatos ligeros significan que,
en primer lugar, debe llevarse a cabo una tabla de cuatro repeticiones de tiro
con los aparatos pesados y, después, dos tablas de siete movimientos de firo
con los aparatos ligeros. La pausa de recuperacion entre las tablas sera de 1-
2 min.

Las series pueden realizarse varias veces. En este caso, la pausa entre las
series sera de 4-6 min.

El programa debe ejecutarse durante seis semanas e incluye 29 sesiones de
enfrenamiento. Deben realizarse 1.913 firos con una proporcion de 4:1 entre
firos con los aparatos ligeros y tiros con los pesados.

Ahora aparece detallada la dosificacién del nmero de firos con los apara-
tos pesados y con los aparatos ligeros, realizados con un instrumental especial
(figura 2.17).

Primera semana

—

1* dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 2 x 7 con los aparatos ligeros
2° dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
3 dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
4° dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 4 x 8 con los aparatos ligeros
5° dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 2 x 8 con los aparatos ligeros

Deben realizarse 2 series por cada sesién de enfrenamiento

Segunda semana

1* dia:1 x 4 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
Deben realizarse 2 series

2° dia] x 4 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
Deben realizarse 2 series

3+ dia:1 x 5 con los aparatos pesados, 3 x 8 con los aparatos ligeros
izarse 2 series
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Tercera semana

1* dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 2 x 7 con los aparatos ligeros
Deben redlizarse 2 sepr?es w
1 x 4 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
2° dia: 1 x 5 con los aparatos pesados, 2 x 7 con los aparatos ligeros
Deben redlizarse 2 series
1 x 5 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
3* dia: 1 x 6 con los aparatos pesados, 3x8 con los aparatos ligeros
Deben redlizarse 2 series
1 x 6 con los aparatos pesados, 2 x 8 con los aparatos ligeros
4° dia: igual que el dia anterior
5° dia: igual que el dia anterior

Cuarta semana

1* dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
redlizarse 3 series

2° dia: igual que el dia anterior

3* dia: 1 x 4 con los aparatos pesados, 2 x 8 con los aparatos ligeros
Deben realizarse 3 series
1 x 4 con los aparatos pesados, 3 x 8 con los aparatos ligeros

4° dia: igual que el dia anterior

5° dia: 1 x 5 con los aparatos pesados, 2 x 8 con los aparatos ligeros
Deben realizarse 3 series

1 x 5 con los aparatos pesados, 3 x 8 con los aparatos ligeros

Quinta semana

4° dia: igual que el dia anterior
5° dia: igual que el dia anterior

1* dia: 1 x 5 con los aparatos pesados, 2 x 8 con los aparatos ligeros
Deben realizarse 4 series

2° dia: igual que el dia anterior

3* dia: 1 x 6 con los aparatos pesados, 1 x 8 con los aparatos ligeros
Deben reclizarse 2 series

1 x 6 con los aparatos pesados, 2 x 8 con los aparatos ligeros
4° dia: igual que el dia anterior )
5° dia: igual que el dia anterior 5
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Sexta semana ienci
La experiencia llevada a cabo al utilizar este programa permite sacar al-

gunas conclusiones y aportar estos consejos metodologicos:

T ‘H pTﬂC:[dO mas favorable para realizar el programa pliométrico coincide
con la decimosegunda semana anterior a la competicion oficial.

‘ 1* dia: 1 x 5 con los aparatos pesados, 2 x 7 con los aparatos ligeros
Deben realizarse 2 series
1 x 5 con los aparatos pesados, 3 x 7 con los aparatos ligeros
2° dia: igual que el dia anterior
\ 3* dia: igual que el dia anterior

%

140~ Velockdad de salida de! aparato

4° dia: igual que el dia anterior

Este programa (con el mismo instrumental) también lo utilizaron con éxito
jugadores de baloncesto, de voleibol, de béisbol, de balonmano y de fenis de
alto nivel. También resulta eficaz, con toda seguridad, para jugadores de fot-
bol americano.

Podemos dar un ejemplo que est en relacion con la preparacién de los ju-
gadores de waterpolo de alto nivel. Para sacar a la luz los resultados del en-
trenamiento, cada semana, durante 14 semanas, los jugadores eran someti-
dos a fests en los cuales se registraban estos parémetros (indices):

1. La velocidad de salida de un aparato de peso diferente al instrumental es-
pecial. El peso del aparato era:

— el de un balén de waterpolo normal;
- "ligero" (2,4 kg);
- "pesado” (6 kg).

2. la fuerza explosiva de los misculos desarrollada en el trabajo de fuerza
(de fraccion) en la posicién que corresponde al inicio del movimiento de ti-
ro y la fuerza explosiva de los mosculos extensores de la espalda y de los
flexores de la mano de la exiremidad empleada en el firo, en condiciones
de tension explosiva isométrica.

La figura 5.3 muestra la dinamica de los parametros de control en los 14
fests semanales:

a) la realizacién de un trabajo concentrado pliométrico durante seis se-
manas acarrea una disminucién de la fuerza explosiva y de la veloci-
dad en la salida de los aparatos de diferentes pesos.

b) Después de llevar a cabo un trabajo concentrado pliométrico durante
seis semanas, todos los parametros de control mostraron un aumento
intensivo cuyo volumen superaba su valor inicial.

¢) El mayor aumento de los parametros de control aparecié en el periodo
comprendido entre la décima y la decimocuarta semanas.

Fuerzs sxplosiva

Ferigdos

Feriodo del trabajo Ferioda Feriodo de
concentrado de [ pretemporaca) competicion
fuerza

L g ==
1 23 48567 808101121214

Semanas

Figura 5.3. Dinémica de los parémetn o
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V; - velocidad de salida del balén ligero.

V3 - velocidad de salida del balén pesado.

A - flexién de la mano.
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C - extension del antebrazo. S -
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2. Puesto que, durante la realizacién del programa, la méxima fuerza muscu-
lar aumenta, se debe incrementar el peso fanto de los aparatos "ligeros"
como de los "pesados". De este modo, al final de la segunda semana de
este experimento, se ha comprobado un aumento evidente de la maxima
fuerza muscular (un 14%),

3 Durante la realizéicién del programa (especialmente a partir de la tercera
semana), los deportistas pierden val senfido del balén", es decir, los firos se
hacen menos precisos, los deportistas no logran controlar la potencia del ti-
ro. Esta es la consecuencia natural de un trabaijo de fuerza caracterizado
por un volumen elevado. En este caso, el entrenador fiene que explicar a
los deportistas los motivos de este fenomeno, y garantizarles que es reversi-
ble. Para hacerlo, bastaria con mostrarles la figura 5.3 del libro y hacerles
comprender el significado de los gréficos de la figura.

4. Durante la quinta semana en la que se utiliza un trabajo concentrado de
fuerza en todas las sesiones de entrenamiento dedicadas a la preparacion
del juego, hay que tener en cuenta la disminucién de la capacidad de tiro
de los deportistas.

5. En el transcurso de la realizacién del programa, el periodo comprendido
entre la séptima y la décima semanas juega un papel muy importante, es
decir, el periodo que viene después de la etapa del trabajo concentrado de
fuerza y precede al periodo de compeficién (el periodo de pretemporada).
En este periodo, se debe abolir por completo durante una semana todo es-
fuerzo de los musculos de la extremidad que actbon en el firo, para des-
pués aumentar gradualmente en cada entrenamiento la potencia del tiro.
Al final de la pretemporada, resulta muy importante participar en 1-2 par-
fidos amistosos para "sentir" el firo en condiciones de juego. Después de
esto, durante el periodo de compeficion, los deportistas "sentirén" bien el
tiro y la potencia de firo.

6. La duracién de los periodos, representados en la figura 5.3, puede variar
en cada caso. Para delimitar correctamente la duracién de los periodos

hay que seguir estas reglas:

a) Un indice de un volumen opfimo del trabajo pliométrico puede ser la
disminucion de los parametros de la fuerza rapida y de la velocidad de
los movimientos medidos de varias maneras diferentes.

b) La duracién m del periodo de un trabajo concentrado pliométrico

viene

- objetivamente, por la estabilizacion de la curva descendente que mi-
de los parémetros de la fuerza répida;

- subjefivamente, por la sensacién de cansancio y la perdida de la sen-
sacién de potencia de firo.
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¢) La duracién del periodo de pretemporada viene determinada, sobre to-
do, por la denominada "tolerancia” (individual) del deportista a un tra-
bajo pliométrico de gran volumen. Por lo general, cuatro semanas son
suficientes para recuperar la "sensacién de tiro" y convencerse del au-
mento de la pofencia del propio tire. En este caso, resulta importante no
tratar de aumentarla demasiado rapido, sino que se debe hacer gra-
dualmente con el fin de poder recuperar la "sensacién de firo" al co-

mienzo del periodo de competicién.

Programa para el desarrollo de la potencia del fi el
hocmiey sobre hielo g o

En este programa se utiliza una variante original del método pliométrico
que consiste en la ejecucion de pases de precision con un disco pesado (el
ejercicio debe realizarse con un compafiero): la farea consiste en parar el dis-
co que se desliza velozmente sobre el hielo y en redlizar un pase de precision
al compaiiero. La brusca parada del disco (pliométrico) provoca un estira-
miento de los mosculos de la cintura escapulohumeral y de las extremidades
superiores que garantiza un trabajo més potente de estas zonas del cuerpo
gracias a la aceleracién del disco. El aspecto principal es el paso del trabajo 3

muscular excéntrico (de amorfiguaciéon) al empleo de la fuerza, fundamental
4

para acelerar el disco.

Este ejercicio resulta muy eficaz para el desarrollo de la fuerza explosiva i

muscular y reporta muchas ventajas: no necesita material complicado ni
?er:r_\ disposicion de tiempo, y al mismo tiempo, favorece notablemente el
cionamiento de la técnica y el aumento de lo velocidad de vuelo del di
En este trabajo con discos "pesados”, hay que tener en cuenta estos ¢
jos metodologicos:

1. El peso 6ptimo de un disco "pesado” esta entre 0,60 y 0,80 kg. No

fante, el peso a ufilizar debe ser elegido dependiendo de cada
feniendo en cuenta su capacidad de mover el disco "pesado”
lo durante la ejecucion del tiro (es decir, debe deslizarse por
hielo). Es recomendable que, durante el enfrenamiento, no e
co "pesado” que el atleta no sea capaz de mover, porque est
rar la estructura de los movimientos e influir negativamet
de ejecucién del pase y del firo. :

. Es necesario que los ejercicios con el disco "pesado”
realizados con un disco normal. El nomero 6ptim
una sesién de entrenamiento es 90-120, de los
tarse con el disco "pesado”. Deben llevarse a ¢
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10-12 controles y pases (tiros). Después, tras una pausa de 3-4 min, deben
realizarse los mismos ejercicios con un disco normal, enfatizando la fuerza
o la precisién del firo. _ _

3. La distancia que debe haber entre los dos compaiieros que ejecuten el ejer-
cicio se define experimentalmente, dependiendo de la calidad de fuerza
rapida y la copacidad de los jugadores, y va de los 10 a los 20 m. Al co-
menzar, los ejercicios deben realizarse con una fuerza media, y desgues,
ésta fiene que ir aumentandose gradualmente, disminuyendo, al mismo
tiempo, la distancia entre los compafieros. ' ,

4. Puesto que en esfe ejercicio el trabajo pliométrico que actia sobre los ms-
culos de la cintura escapulohumeral es muy alto, el nimero de ejercicios
con el disco "pesado” en una serie no debe superar 10-15 pases {tiros).

16
12

.Y

3 4

Figura 5.4. Aumento de la welocidaddesa!idadddiscomfu&vywbrehidqenlospmesf'l}y
en los firos (2), de la fuerza explosiva (3) y de la fuerza inicial (4) en el movimiento de rotacién
de la mano en el grupo experimental y en el grupo de control (rayado).

5. Los ejercicios pliométricos con un disco "pesado” fienen un e[evudo efecto
de mejora y no influyen negativamente en la capacidad técnica de los ju-
foru. Muy al contrario, favorecen el cionamiento de |9 técnica

firo y pase, especialmente de la velocidad de ejecucién de los firos y de
los pases realizados con un Gnico movimiento, incluidos los tiros del disco
que se desliza hacia ofro jugador. Resulta més oportuno utilizar estos ejer-
cicios durante el periodo de competicién.

La eficacia de los ejercicios pliométricos con el disco "pesado" se puede

ver en la figura 5.4, donde aparece el aumento de los valores de la velocidad
de salida del disco (en los firos y en los &am} en el grupo experimental y en el
grupo de control en un entrenamiento de una duracién de cuatro semanas.
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Programa para jugadores de fithbol americano de alto nivel

El objefivo del programa consiste en el desarrollo de la fuerza explosiva y
de la capacidad reactiva de los misculos extensores de las extremidades infe-
riores en condiciones especificas de agotamiento durante el juego. El progra-
ma debe realizarse durante doce semanas. En las primeras ocho semanas, las
sesiones de entrenamiento deben llevarse a cabo dos veces a la semana y, o
partir de la novena semana (del dia 17 al 28), tres veces a la semana.

En el programa se utilizan cuatro ejercicios de base:

1. Flexiones de las extremidades inferiores con una haltera sobre la espalda.
2. Saltos hacia arriba con la haltera sobre la espalda, con estas variantes:

a) Con las extremidades inferiores abiertas a la misma altura de la espal-

a.
b) Abriendo las extremidades inferiores sobre el plano sagital, a partir de
una posicién agachada.

3. Saltos en contramovimiento.
4. Saltos sobre un plinto con los pies juntos.

En el programa, el rabajo se debe dosificar del siguiente modo:

1. El peso de la haltera viene indicado en porcentajes respecto al peso méxi-
mo. Por ejemplo, la indicacion "flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (80%)" significa que el peso de la haltera
sera el 80% del peso con el cual es posible realizar una sola repeticion de
una F'i;xién profunda de las extremidades inferiores con la haltera sobre la
espalda.

2. La anotacién 8 x 10 (2) significa que deben llevarse a cabo dos series, ca-
da una de ellas compuesta de ocho tablas. Cada tabla incluye diez repeti-
ciones.

1* dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (90%). .
Lo pausa entre las tablas seré de 4-5min~ 2-4x5
= ﬁuum de recuperacion de 6-8 min
~ flexiones de las extremidades inferiores con
la haltera sobre la espalda (80%).
La pausa entre las tablas sera de 2 min
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2° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (93-95%).
La pausa entre las tablas serd de 4-5min - 2-4x 3
- pausa de recuperacion de 6-8 min
~ flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (80%).
La pausa entre las fablas serd de 2-3 min -~ 3-5x8-10

3" dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (93-95%).
La pausa entre las tablas seré de 4-6 min -~ 3-5x 2-3
- pausa de recuperacion de 6-8 min
~ flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (85%).
La pausa entre las tablas es libre 2x8 (+2-3)

* Después de la ejecucion de la Otima repeticién en la tabla, el deportis-
ta debe intentar realizar 2-3 movimientos

4° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda.
La pausa entre las tablas seré de 4-5 min

80% 1x10
20% 1x5
93-95% 1%2

Deben redlizarse 2-3 series.
La pausa entre las tablas seré de 6-8 min

* El método a intervalos consiste en la ejecucién, dentro de una serie de

varias fablas, de 1-3 repeficiones en cada una. El peso de la haltera se- |

ré elevado (95% del maximo), las pausas entre las repeticiones seran li-
mitadas. Al final de la serie, el numero de repeticiones disminuye,
mientras que la pausa entre las repeticiones aumenta. Por ejemplo, en
la primera tabla deben realizarse 3 repeticiones, después, una pausa
de 30-40 seg; en la segunda tabla se llevaran a cabo 2-3 repeticiones,
después, una pausa de 40-60 seg; en la tercera fabla se deben realizar
1-2 repeticiones y después se haré una pausa de 40-90 seg; la cuarta
tabla incluye una repeticion.

5% dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (93-95%).
La pausa entre las tablas sera de 4-6 min+~ 3-5x 2-3
~ pausa de recuperacién de 6-8 min
~ flexiones de las extremidades inferiores con
la haltera sobre la espalda (80%).
La pausa entre las tablas serd de 2-3 min~ 3-5x8-10 L
6° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda .
La pausa entre las tablas seré de 5-6 min
70% R s
80% 1x10
85% LT
Deben redlizarse 2-3 series.
La pausa entre las tablas seré de 8-10 min
7° dia - saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (40%).
La pausa entre las tablas seré de 60 seg,
y entre las series, de 8-12 min ' 5x8(2)
8° dia - flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (95%), i
realizado segin el método a intervalos 4-5x 1-3%9
9° dia - saltes hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (40%).
La pausa entre las tablas sera de 60 seg,
y entre las series, de 8-12 min
10°dia - flexiones de las extremidades inferiores

con la haltera sobre la espalda (95%),
realizado segin el método a intervalo:
(como en el octavo dia) '
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11° dia - solios hacia abajo: 16° dia - saltos hacia abajo:

desde una altura de 0,75 m 2x10 s uop g e 70 il
iﬁ: ;no altura &,;;li"i'o 12 1x10 - pausa de recuperacion de 8-10 min

B e Ieuperdc) T ~ saltos haci iba con la haltera sob

- saltas hiacia arriba con la haltera sobre e B

la espalda (40%). La pausa entre las tablas
la espalda (40%). La pausa entre las tablas serd de 30 seg, y entre las series, de 8-12 min 8 x 10 (2-3)

serd de 60 seg, y entre las series, de 8-12min 8 x 10 (2)

17° dia - saltos hacia abajo (desde

12° dia - saltos hacia abajo: una altura de 1,10 m) 4x1

desde una altura de 0,75 m 2x10 ~ pausa de recuperacion de 8-10 min L
desde una altura de 1,10 m 2x10 — saltos hacia arriba con la haltera sobre ;
- pausa de recuperacién de 8-10 min la espalda (40%). La pausa entre las tablas 3.
— salios hadia arriba con la hellera solsee. + sera de 10 seg, y entre las series, de 8-12 min 8 x 10 (2-3) :

la espalda (40%). La pausa entre las tablas

serés de 30 seg, y entre las series, de 8-12min 6 x 8 (2) 18° dia - saltos hacia abaijo (desde y

una altura de 0,75 m) 4x10 h
- pausa de recuperacion de 8-10 min. J
— saltos hacia arriba con la haltera sobre

13° dia - saltos hacia abaijo:

desde una altura de 0,75 m 3x10 la espalda (40%). La pausa entre las tablas {
desdeunoullurude’l,wm ; 1x10 serd de 10 seg, y entre las series, de 8-12 min 8 x 10(2-3) |
~ pausa de recuperacién de 8-10 min .
— saltos hacia arriba con la haltera sobre 19° dia - saltos sobre un plinto (desde S
la espalda (40%). La pausa entre las tablas i una altura de 0,40-0,50 m).
serc de 40 seg, y entre las series, de 8-12min 3 x 10(2-3){ La pausa entre las tablas seré de 3-4 min,
y entre las series, de 10-12 min 4 x40 (2)

14° dia - saltos hacia abaje (0,75 m) 4x10
— pausa de recuperacién de 8-10 min
— saltos hacia arriba con la haltera sobre
lo espalda (40%). La pausa entre las tablas
ser de 30 seg, y entre las series, de 8-12 min 8 x 8 (2)

20° dia - saltos hacia abajo (desde
una alturade 1,10 m) 4 x 40
~ pausa de recuperacion de 8-10 min
— saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (40%). La pausa enire las tablas -
sert de 10 seg, y enfre las series, de 8-12 min 10 x 10(2

15° dia - saltos hacia abajo:
desde una altura de 0,75 m 2x10
desde una altura de 1,10 m 2x10
~ pausa de recuperacion de 8-10 min
- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (40%). La pausa entre las tablas
serc de 10 seg, y entre las series, de 8-12 min 6 x 10 (2)

21° dia - saltos hacia abajo (desde .
una altura de 0,75 m| 4%
- pausa de recuperacién de 8-10 min ]
- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (40%). La pausa entre las
seri de 10 seg, y entre las series, de 10~
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22° dia

~ saltos sobre un plinto (desde
una altura de 0,50-0,60 m).
La pausa entre las tablas seré de 3-4 min,
y entre las series, de 10-15 min 6 x40 (2)

23° dia

— salto’ hacia abajo (desde
una altura de 1,10 m) 4x10
- pausa de recuperacién de 8-10 min
~ saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (40%). La pausa entre las tablas
sera de 10 seg, y enfre las series, de 8-12 min 10 x 10 (2-3)

24° dia

— saltos hacia abajo (desde
una altura de 0,75 m) 4x10
~ pausa de recuperacion de 8-10 min
- saltos hacia arriba con la haltera sobre
la espalda (40%). La pausa entre las tablas
sera de 10 seg, y entre las series, de 10-15 min 10 x 10 (3-4)

25° dia

- saltos sobre un plinto (desde
una altura de 0,70-0,80 m).
La pausa entre las tablas seré de 2-3 min,
y entre las series, de 10-15 min 5x50(3)

26° dia

— saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (40%). La pausa entre
las tablas sera de 10 seg, entre las series,
de 10-15 min 10 x 10(3-4)

27° dia

~ saltos hacia arriba con la haltera
sobre la espalda (40%).
La pausa entre las tablas seré de 10 seg,
y entre las series, de 10-15 min 10x 10 (3-4)

28° dia

- saltos sobre un plinto (desde
una altura de 0,70-0,80 m).
La pausa entre las tablas sera de 2 min,
y entre las series, de 10-15 min 6 x50 (3)
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Este programa es bastante intenso, pero los "supermanes” a los que la na-
turaleza ha dotado de las cualidades necesarias para practicar el fotbol ame-
ricano pueden soportarlo bien.

No obstante, debemos hacer algunas observaciones:

1. El programa va destinado a jugadores bien preparados, caracterizados
por una elevada fuerza muscular.

2. El programa estd dirigido al desarrollo de los misculos de las extremidades
inferiores y, por consiguiente, no comporta un trabajo de las extremidades
superiores, r la cintura escapulohumeral y del tronco; para su desarrollo
se debe utilizar un programa paralelo, que se puede elaborar tomando co-
mo referente el programa para jugadores de waterpolo, expuesto anterior-
mente. Una combinacién de estos dos programas puede dar un resultado
excelente, sobre fodo si se complementan con medios eficaces para el de-
sarrollo de los musculos del tronco y del cuello.

3. Cabe seialar el hecho de que:

a) El programa ha sido elaborado baséandose en el aumento gradual de la
especificidad y de la intensidad del frabajo. Por tanto, no es conveniente
cambiar el orden de los modelos de entrenamiento, porque cada sesién
de entrenamiento prepara el organismo para la realizacion efectiva de
la siguiente sesion.

b) En el método a intervalos de series, en cada tabla, cada fraccion del tra-
bajo debe realizarse a la méxima intensidad.

c) En el método a intervalos de series, para incluir alguna innovacién, el
ejercicio de salto vertical con la haltera sobre la espalda (el peso de la
haltera sera el 40% del maximo) puede redlizarse de dos maneras:

— con las extremidades inferiores abiertas a la altura de los hombros;
- a partir de una posicién en cuclillas, abriendo las extremidades inferio-
res sobre el plano sagital.

d) Dado que redlizando los ejercicios de flexion de las extremidades infe-

riores la méxima fuerza muscular aumenta, es recomendable incre
tar también el peso de la carga en los ejercicios de salto vertical
haltera sobre la espalda (hay que recordar que el peso de la haltes

.

be ser, en cualquier caso, igual al 40% de la carga méxima en @
cicio de flexion de las extremidades inferiores). .
e) En el método a intervalos de series, el régimen de los moy
pausa de recuperacién entre las series tienen una g
el mantenimiento de la capacidad especifica de
sa es recomendable realizar un volumen peque

tensidad del 60-70% del consumo méximo de
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be ocuparse de los misculos empleados en el trabajo principal (ver los
consejos para el uso del programa para remeros).

Este programa con algunos cambios puede ser utilizado con éxito para la
reparacion de jugadores de balonmano, béisbol, rugby u ofros depor'te:r. en
E)s que exista contacto directo entre los jugadores y haya que ser muy répido.

Programa de ejercicios de salto para el desarrollo de la fuerza
explosiva y deella capacidad reactiva de los musculos de las
extremidades inferiores

Desde hace muchos afos, trabajo de asesor para la preparacién fisica es-
pecial de la fuerza de los equipos nacionales rusos de juegos deportivos (por
ejemplo, de fitbol, fenis, rugby, hockey sobre hielo, balonmano, voleibol, ba-
loncesto).

Uno I::ha los resultados de estas numerosas colaboraciones fue la elabora-
cién de un programa de ejercicios de.salto. El objefivo cErincipoi de este pro-
grama consiste en el desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad de re-
accién de los mosculos de las extremidades inferiores, combinado con el per-
feccionamiento de la coordinacion (de fuerza) y de la potencia méxima anae-
robia del organismo. En la figura 5.5 aparecen representados dos conjuntos
de estos ejercicios.

SEER
& Uké

Figura 5.5. Conjuntos de ejercicios de sallo o partir de una posicién de parade.
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Primer conjunto

. Saltos hacia arriba, realizados con un enérgico movimiento de impulso (os-

cilacién) de las extremidades superiores.

. Saltos hacia arriba a partir de una posicién en cuclillas, con las manos

apoyadas sobre las rodillas (con los codos hacia fuera).

. Saltos hacia arriba, recogiendo las extremidades inferiores sobre el pecho.
. Saltos hacia arriba tratando de tocar con ambas manos a la vez un objeto

colocado a una cierta altura.

. Saltos hacia arriba abriendo las piernas sobre el plano sagital (acentuando

el impulso hacia arriba) realizados a partir de una posicién en cuclillas,

Segundo conjunto

b w

cerse muy populares entre los equipos que los utilicen.
caces para el desarrollo de la fuerza explosiva y de
los mésculos de las extremidades inferiores, crearén |

especialmente si en el equipo hay jugadores

. Cada ejercicio debe realizarse 10 veces.
. Resulta muy comodo realizar estos ejercicios de este modo: los deportistas

. Después, el entrenador ordena "quietos" y marca el comienzo del siguiente

. Cada ejercicio y la posterior carrera ligera duran alrededor de 2 min, y fo:

. Estos conjuntos de ejercicios deben ejecutarse al finalizar el cal

1. Saltos hacia arriba, recogiendo las extremidades inferiores sobre el pecho.
2

Saltos hacia arriba llevando las extremidades inferiores hacia delante en
un angulo de 90° e inclinando ligeramente hacia delante la espalda.

. Saltos hacia arriba arqueando la espalda.
. Saltos hacia arriba abriendo las extremidades inferiores sobre el plano sagi-

tal (alternando las piernas), realizados a partir de una posicién en cuclillas.

. Saltes hacia arriba abriendo las extremidades inferiores sobre el plane sa-

gital (alternando las piernas) y acentuando el impulso hacia arriba.

forman un circulo, el entrenador marca el comienzo, y los deportistas empie-
zan a ejecutar, todos al mismo fiempo, los ejercicios; después de 10 repeticio-
nes, el entrenador ordena "a la derecha” (o "a la izquierda") y los deportis-
tas comienzan a correr ligeramente, soltando las extremidades inferiores.
ejercicio.

do el conjunto, alrededor de 10 min.

. Cada ejercicio debe realizarse ininterrumpidomente, sin pausa, con un in

pulso méximo de la fuerza y un impulso enérgico hacia arriba.

cuando los mUsculos de las extremidades inferiores y del
tante preparados y sueltos.

Se puede garantizar que estos conjuntos de ejercicios



CaPiTULO VI:

EL PAPEL Y LA POSICION DEL METODO
PLIOMETRICO EN EL SISTEMA DE LOS
MEDIOS DE ENTRENAMIENTO ESPECIAL
DE LA FUERZA

Los medios més eficaces de entrenamiento sélo garantizan un efecto positivo
cuando:

1. Se complementan de un modo correcto con los otros medios de entrena-
miento,
2. Se distribuyen racionalmente en el tiempo.

Esto se traduce en una organizacion del trabajo de enfrenamiento en que
cada medio de enfrenamiento o grupo de medios:

1. Se utiliza en un determinado momento, es decir, en el periodo concreto de
enfrenamiento en que sea necesario ufilizarlo. :

2. No sélo no impide la realizacion del efecto de mejora de otro medio, sino
que favorece la realizacion de éste. il

3. Permite alcanzar un efecto de mejora elevado y estable, con un uso éptime:
del tiempo y de la energia del atleta.

Partiendo de estos principios de organizacién del trabajo de enf
fo, intentaremos analizar el papel y la posicién de los medios del
métrico dentro del sistema de entrenamiento, de una forma pe
la solucién de una serie de problemas |og|cos que, odamés per,
nador revisar sus conocimientos. v

Por lo tanto, ahora, sefialaremos tres problemas, g
solver. Para conocer la solucién, basta con mirar la fig:
ra después pasar a la resolucion del siguiente prok
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Después de solucionar los tres problemas, discutiremos y analizaremos jun-
tos los resultados, que se corresponden, objetivamente, con los datos de cada
problema. Sélo hay que sefialar que estos problemas no han sido inventados
por nadie, sino que derivan de experimentos reales llevados a cabo en la
préctica. Por consiguiente, podemos fiarnos de sus resultados.

Dicho esto, podemos comenzar.

Primer problema

Imaginemos que tenemos que desarrollar la capacidad de salto de nuestros
deportistas (por ejemplo, de unos saltadores de altura o de unos futbolistas). A
nuestra disposicién solo tenemos tres grupos de medios especiales para el de-
sarrollo de la capacidad de salto:

1. Ejercicios de salto que favorecen, sobre todo, el desarrollo de la compo-
nente de fuerza rapida de la capacidad de salto, en otras palabras, de la
fuerza explosiva de los mosculos.

2. Ejercicios con haltera, en su mayoria, ejercicios de flexion de las extremi-
dades inferiores con una carga elevada, que favorecen el desarrollo de la
méaxima fuerza muscular.

3. Salios hacia abajo con rebote.

A nuestra disposicién tenemos tres semanas de tiempo y sélo podemos uti-
lizar dos variantes de organizacién de estos medios de entrenamiento:

La primera variante consiste en el uso sucesivo de estos medios en el orden
en que aparecen citados, es decir, en la primera semana deben realizarse los
ejercicios de salto; en la segunda, los ejercicios con haltera, y en la tercera, los
saltos hacia abaijo (se admite que no existen ofras combinaciones posibles).

La segunda variante consiste en llevar a cabo al mismo fiempo los fres gru-
pos de medios de entrenamiento durante fres semanas.

El volumen total de trabajo es el mismo en las dos variantes.

La pregunta es 3qué variante debemos elegir?

Para precisar el veamos la figura 6.1, en la cual aparece represen-
tado el aumento de los resultados en los tres fests de control obtenidos después de
utilizar lo primera variante en un experimento real. En este momento, podemos
concretar la pregunta 3qué sucede si utilizamos la segunda variante de organiza-
ciéndelosmadiosdamimbgﬁmbds:is resultados en los tres fests
de control (figura 6.1) zseré mayor o menor respecto a la primera variante?

Invitamos al lector a reflexionar y, por tanto, a mirar la figura 6.2, que re-
presenta los resultados del experimento real. El lector debe analizar ofra vez lo
situacion y la solucién del problema. Mas tarde, volveremos sobre este ejem-
plo, ahora pasamos al segundo problema.
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%
6
4 Figura 6.1. Aumento de los resultados en
el salto vertical @ partir de una pesicién
2 de firme (1- sin ningin peso, 2 - con un
peso de 20 kg, 3 - con un peso de 40 kg)
ol en la organizacién sucesiva de los medios

especiales de enfrenamiento.

1 2 3

Figura 6.2. Aumento de los resultados en el salfo vertical a partir de una posicién de parodo (1 -
sin ningin peso, 2 - con un peso de 20 kg, 3 - con un peso de 40 kg) en la variante sucesiva
(figura 6.1) y en la variante compleja (rayada) de organizacién de los medios especiales de
entrenamiento.

Segundo problema

Planteamos ahora tres variantes diferentes de organizacién de la prep
cion especial de la fuerza (figura 6.3) en un periodo con una duracién
meses.

Variante A: durante el primer mes deben realizarse flexiones de
midades inferiores con una haltera de peso elevado sobre la espald
el segundo mes se llevaran a cabo saltos hacia abajo.

Variante B: durante el primer mes deben realizarse saltos
durante el sequndo mes, flexiones de las extremidades infe
sobre la es;:ﬁdu.

Variante C: durante dos meses se ejecutaran a la s
fexiones de las extremidades inferiores con la haltera

#
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Feriogo | Feriode || )

E:r igios con
altera Saltos hacla abajo

. " "

Saitos hacia abaje  Ejercicics con haltera

Ejercicios con -

haltera + Saltos hacia abajo

Figura 6.3. Datos del frabajo de una organizacion racional de la preparacién especial de la
fuerza (explicaciones en el texto).

El volumen total de trabajo en las tres variantes es el mismo.

Lo pregunta clave es ;qué variante resulta mas eficaz para el desarrollo de
la fuerza explosiva de los musculos de las extremidades inferiores (es decir, de
la capacidad de salto)?

No debemos tener prisa para responder a esta pregunta fundamental. Ire-
mos acercandonos gradualmente a la solucién de este problema.

Miremos ofra vez la figura 6.3, en la cual aparece representado esquema-
ticamente cémo gracias a los ejercicios de flexién de las extremidades inferio-
res con una haltera sobre la espalda (variante A), durante el primer periodo,
la capacidad de desarrollar impulsos explosives de la fuerza aumenté en el
modo indicado por la flecha.

Ahora podemos plantearnos estas preguntas:

Primera pregunta: 3Cudl sera la posicién de la flecha que representa el au-
mento de la fuerza explosiva después de la ejecucion de los saltos hacia abajo
(por encima o por debajo de la variante A)2

Segunda pregunta: 3Cudl sera la posicion de la flecha que representa el
aumento de la fuerza explosiva de los mosculos, debido a la utilizacion al mis-
mo tiempo de flexiones de las extremidades inferiores con la haltera sobre la
eI:pa|du y saltos hacia abajo (variante C), con respecto a las dos primeras fle-
chas?
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En ofras palabras, se debe valorar el efecto de mejora de las tres variantes
de entrenamiento de la fuerza durante la primera etapa y hacer una lista si-
guiendo el aumento de la fuerza explosiva debido al uso de diferentes medios.

Deben coger un folio, hacer una copia de la parte superior de la 6.3
y, después, dibujar debajo su solucion con referencia al primer periodo.

Ahora pasemos al segundo mes (al segundo periodo).

Tercera pregunta: 3Cudl seré la posicion de la flecha que representa el au-
mento del nivel de la fuerza explosiva de los misculos de las extremidades in-
feriores provocado por el uso de los saltos hacia abajo (variante A): por enci-
ma o por debajo del nivel alcanzado en el primer periodo?

Cuarta pregunta: 3Cuél serd la posicion de la flecha que representa el
cambio en el nivel de ﬁ: fuerza explosiva de los musculos de las extremidades
inferiores producido por el uso de las flexiones de las extremidades inferiores
con la haltera sobre la espalda (variante B): por encima o por debaijo del nivel
alcanzado el primer mes?

Quinta pregunta: 3Cuél seré la posicién de la flecha que representa el
cambio en el nivel de la fuerza explosiva de los misculos de las extremidades
inferiores producido por el uso al mismo tiempo de los saltos hacia abajo y de
las flexiones de las extremidades inferiores con la haltera sobre la espalda (va-
riante C)2

Deben examinar bien su respuesta, pero antes de plasmarla en el gréfico,
hay que responder otra pregunta.

Sexta pregunta: 3Cudl de estas tres variantes garantiza el mayor aumento
de la fuerza explosiva al final del segundo mes de entrenamiento y qué varian-
te garantiza el menor aumento? .

En este momento, si han respondido a todas las preguntas y han se
sus respuestas en el grafico, pueden comprobar los resultados reales del
namiento experimental en la figura 6.4. Por tanto, pueden analizar estos
tados y pasar a la siguiente tarea. ¢

Figura 6.4. Disposicion de la dingmica
de los parametros de fuerza explosiva en
tres variantes de la organizacion de la
preparacién especial de la fuerza
[resultados del experimento).
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Tercer problema

Después de analizar DCasl'udic:r la tabla y discernir sobre tres variantes dife-
de los medios de preparacion especializada de la fuer-
za (A, By C) en tres periodos de entrenamiento (I, Il y Ill), con una duracién de

rentes de organizacién

un mes cada uno...
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Representacién esquemdtica de la organizacién del trabajo de entrena-
miento en fres variantes diferentes del entrenamiento
Variantes Periodos de entrenamiento
Periodo | Periodo I Periodo Il
A Ejercicios de Flexiones de las Salfos
salte extremidades hacia abajo
inferiores con la
haltera sobre
la espalda
B Ejercicios de Flexiones de las Flexiones de
salto las extremidades las extremidades
inferiores con la inferiores con la
haltera sobre haltera sobre
la espalda la espalda
@ Ejercicios de Ejercicios de Ejercicios de
salto salto salto

Ahora presten atencién a la figura 6.5, que representa esquematicamente
cémo, gracias al uso de los ejercicios de salto en el primer periodo, ambas va-
riantes garantizaron casi el mismo aumento de la fuerza explosiva muscular. Y
ahora, fomando como referencia la tabla, respondan estas preguntas.

Primera pregunta: fCuéd serd la posicién de la flecha que representa el

cambio del nivel de la

explosiva de las extremidades inferiores en cada

variante de la organizacién del entrenamiento (A, By C) en el segundo perio-

2| 7

Periodo | Periodo Il Periodo Il

Figura 6.5. Datos del rabajo de una organizacién racional de la preparacién especial de la
fuerza (explicaciones en el texto).

do: por encima o por debajo del nivel adquirido en el primer periodo, o el
mismo nivel2 Cojan un boligrafo y un folio, copien el esquema de la figura 6.5
y disefien su solucién, utilizando las flechas correspondientes. ]
Segunda pregunta: 3Cuél sera la posicién de las flechas que representan el
cambio del nivel de la fuerza explosiva de las extremidades inferiores en cada
variante de la organizacién del entrenamiento (A, B y C) durante el tercer pe-
riodo: por encima o por debaio del nivel adquirido en el segundo periodo, o el
mismo nivel? !
Tercera pregunta: 3Cudl entre estas fres variantes de la preparacién espe-
cializada de la fuerza (A, B o C) garantiza, al final del tercer periodo, un
yor aumento de la fuerza explosiva de las extremidades inferiores y qué var
riante aporta un aumento menor?
Escriban su respuesta en el esquema. Ahora pueden mirar la figura 6.6,

A confinuacién pasemos a andlizar las soluciones de estos tres pra
1. En la primera variante del primer problema (figura 6.1), cada
tres grupos de medios se utilizara durante un periodo de fiempo
semana) y, por tanto, no da tiempo a que se produzcan import
formaciones morfofuncionales especificas en el organi
riante (figura 6.2), los tres grupos de los medios de ei
zaréan al mismo tiempo y produciran un efecto comp
elevado sobre el sistema neuromuscular. Ademds, este
actia sobre el organismo durante un periodo més
te es un factor deferminante que garantiza un @
la fuerza explosiva (figura 6.2).
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2. En el segundo problema, el resultado del entrenamiento durante el primer
riodo (primer mes, figura 6.4) es bastante evidente. El uso combinado de

as flexiones de las extremidades inferiores con la haltera sobre la espalda
y de los saltos hacia abajo produce un efecto mas elevado sobre el sistema
neuromuscular. Las flexiones de las extremidades inferiores con la haltera
sobre la espalda fienen un efecto menor sobre el sistema neuromuscular.
En el segundo periodo, la situacién es mas complicada y para algunas va
riantes incluso inesperada.

a) Enla variante A, el efecto de mejora de los saltos hacia abaijo se super-
pone muy bien sobre los esquemas de las transformaciones morfofun-
cionales producidas en el organismo por el trabajo anterior (las flexio-
nes de las extremidades inferiores con la haltera sobre la espalda). Esto
representa una buena sucesion de los trabajos en los entrenamientos,
que produjo un mayor aumento de la fuerza explosiva al final del se-
gundo mes de entrenamiento.

b) En la variante B, el trabajo lento de las flexiones de las extremidades in-
feriores con la haltera sobre la espalda provocs un efecto negativo so-
bre el nivel de desarrollo de la fuerza explosiva conseguido gracias a la
utilizacién de los saltos hacia abajo. Por esta razén, en el segundo pe-
riodo el nivel de desarrollo de la fuerza explosiva se ve ligeramente dis-
minuido.

¢} En la variante C, se aprecia un tipico caso paradéiico del efecto de me-
jora. El organismo se acostumbra al trabajo, que se convierte en algo
monétono, y pese a fodo, el frabajo sigue actuando sobre el organismo,
el nivel funcional alcanzado no sélo no mejora, sino que, por el contra-
rio, disminuye.

o W>

FPerlodo | Periodo | Parigds ||

Figura 6.6. Dispasicion de la dinémica de los parémetros de lo fuerza explosiva durante un
experimento que preveia fres periodos.
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Por fanto, podemos extraer las siguientes conclusiones:

1. El método pliométrico garantiza realmente un efecto muy elevado sobre el
sistema neuromuscular, sin embargo:

a) Debe utilizarse en el entrenamiento de los deportistas de alto nivel; este
método no sirve para los principiantes ni para deportistas de nivel me-
dio (utilizarlo en este tipo de deporfistas seria como matar moscas a ca-
fionazos).

b) Los medios del método pliométrico deben combinarse con ofros medios
de entrenamiento de la fuerza réapida. Esto garantiza un contraste entre
los efectos de mejora y una acumulacién positiva de las reacciones de
adaptacién del organismo a cada medio de entrenamiento.

2. Si el periodo de preparacion especial de la fuerza es limitado en el tiempo
(por ejemplo, sélo dura cuatro semanas), es oportuno usar el método com-
plejo de organizacién de los medios de entrenamiento de la fuerza. Este
método garantiza un aumento répido y bastante importante de la capaci-
dad de fuerza rapida. Sin embargo, este nuevo nivel no se mantiene du-
rante mucho fiempo y disminuye con la misma velocidad con la que se al-
canza. Por fanto, resulta oportuno utilizar el método complejo durante el
periodo de la preparacién inmediatamente anterior al periodo de competi:
cién oficial, por ejemplo, 4-5 semanas antes de la temporada. En este ca-
50, los medios de preparacion de la fuerza deben ufilizarse durante las pris
meras 3-4 semanas que preceden a la temporada, es decir, deben dejar
utilizarse entre ocho y diez dias antes de la competicion. s

3. Si existe la posibilidad de usar los ejercicios especializados de fuerza dus
rante un periodo més largo (por ejemplo 10-12 semanas), es recomende
ble utilizar el método denominado sucesivo-contiguo de organizacion
los medios de enfrenamiento. Este método fue expuesto en la solucién ¢
tercer problema (figura 6.6).

El sistema sucesivo-contiguo es, en realidad, el sistema complejo de:
zacion de los medios que se desarrolla en el tiempo. En este caso s
nifica un orden preciso y consecutivo de introduccion en el entre
las cargas de trabajo segin el aumento gradual de su efecto de
especificidad. Por ejemplo, primero se ufilizan los ejercicios de
las flexiones de las extremidades inferiores con la haltera sobre:
mas tarde, se introducen los saltos hacia abajo. La co
oportuna continvidad de la sucesion durante la cual se.
de entrenamiento que se basan en la creacién de las
les un grupo de estos ejercicios (por e , los de
fofuncional positiva para la solucién de las fareas pre
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cesivos (por ejemplo, primero se realizan las flexiones de las extremidades in-
feriores con la haltera sobre la espalda, y después, los salios hacia abajo).

En el ambito del sistema sucesivo-contiguo, los saltos hacia abajo, que for-
man el medio con un efecto de mejora més elevado, ocupan el dltimo puesto
(conclusivo). Los saltos hacia abajo se incluyen en el entrenamiento en el mo-
mento en que los medios anteriores (ejercicios de salto y Aexiones de las extre-
midades inferiores con la haltera sobre la espalda) hayan creado las condicio-
nes para su utilizacién. El mecanismo fisiolégico fundamental del efecto de
mejora de este método consiste en la acumulacién posifiva consecutiva de los
rasgos de las transformaciones morfofuncionales producidas por los trabajos
de cEliversc direccion prioritaria, ctje se sustituyen los unos a los ofros.

n este caso, por sucesion no hay que entender una brusca racion cro-
nolégica de los trabajos (de acuerdo con el principio "hoy hesr:g: dejado de
utilizar un medio, mafiana comenzamos a utiﬁmr ofra"), sino el paso gradual
del uso prioritario de un grupo de medios de entrenamiento al de otro grupo,
segun el principio de la sustitucion gradual de un medio por ofro.

Conclusiones

Alguien afirmé alguna vez que "Es sabio el que sabe prever". Este es un
aforismo que vale para cualquier situacién de la vida de todos los dias y de la
vida profesional, pero parece que su autor estuviera hablando del dificil traba-
jo de entrenador en particular.

El lector estaré de acuerdo en que saber prever cudl serd el resultado del
trabajo del entrenamiento establecido es una caracteristica fundamental de la
capacidad profesional de un entrenador. De hecho, no es posible esperar fe-
ner éxito en el proceso de enfrenamiento si el entrenador no sabe cudl es su
objetivo final. Por lo tanto, la previsién, que se basa en la idea de lo que hay
que hacer hoy para alcanzar el objetivo planificado para mafiana o pasado
mafiana, es un aspecto que distingue a un entrenador profesional inteligente
de un dficionado.

La capacidad de prever es indispensable, sobre todo, para el uso del méto-
do pliométrico. Por lo que cabe repetir una vez més algunas consideraciones
que ya hemos sefalado.

1. El método pliométrico se caracteriza por un alfo efecto de mejora sobre el
sistema neuromuscular del deportista. Este método no es un método ordina-
rio, sino que es un medio muy potente para el desarrollo de la fuerza ex-
plosiva de los musculos, que debe utilizarse sélo cuando sea objefivamente
necesario. Entendide de este modo, puede favorecer el éxito del entrena-
miento, pero también puede provocar resultados negativos.

2. Resulta oportuno utilizar el método pliométrico combinado con ofros me-
dios de entrenamiento. Dentro del sistema de los medios de preparacién
especial de la fuerza, este método debe ocupar un puesto final. y

Tomaremos en consideracion un ultimo aspecto. El método de impacto ne
es un simple trabajo muscular pliométrico, como lo entienden todos los entre
nadores estadounidenses. La caracteristica general del método de imp
un brusco (impacto) estiramiento muscular y un paso répido del esfi
la contraccién muscular en unas condiciones de elevada sobre
Por lo tanto, el principal papel del método de impacto no es el
mélrico (excéntrico) sino el régimen reversible del trabajo muse
la fase principal es la de contraccién (de trabajo) muscular,

Espero que este libro ayude a los entrenadores a v
posibilidades del método pliométrico, a utilizar racionaln
trabajo y, al mismo tiempo, a aumentar la probabilide
los resultados de su realizacién.



Bibliografia

1. Apams T. An investigation of selected pliometric training exercises on muscu- ‘a
lature leg strength and power. Track and Field Quarterly Review, 1984, 84, 1, %
36-40.

2. Abams T. Jumping into strength training. Swimming Techniques, 1985, v. 22,
n. 3, 25-27.

3. Asmussen E., Bonpe-PeTErson F. Storage of elastic energy in skeletal muscles
in man. Acta Physlologlca Scandinavia, 1974, 91, 385-392.

4. Bogsert M. Drop Jumping as a Training Method for Jumping Ability. Sports
Medicine, 1990, v. 9, n. 1, 7-22.

5. Bosco C. Elasticits musculare e forza esplosiva nelle attivita fisico-sportive.
Societd Stampa Sportiva, Roma, 1985.

6. Bosco C. La valutazione della forza con il test di Bosco. Societa Stampa
Spotiva, Roma, 1992.

7. CHu D. Jumping into Pliometrics. Leisure Press Champaign, lllinois, 1992.

8. CurcH D., Witton M. The effect of Depth Jumps and Weight Training on Leg
Strenght and Vertical Jump. Research Quart. for Exercise and Sport, 1983, v.
54,n.1,50.
9. FREEMAN W., Freeman E. Plyometrics: complete training for all sports. Amer.
Championship Books, 1984. .
10. LUNDIN PH., BEr W. A review of pliometric training. NSCA Journal, 1991,

v. 13, n. 6, 22 30.

11. MaSAIGIN H., VErkHOSHANSKY Y. et al. Viijanie udarnogo metoda tren
na e."ekfrom;ograﬁceshe parametri vzrivnogo usilija (L'effecto del mebdo
to sui parametri eletiromiografici dell'impegno esplosivo di forza). T
praktika fisiceskoj kul'turi, 1987, n. 1.
12. Rapcurre Y., FARANTINOS R. Pliometrics: Explosive Power Training
Kinefics Publ. Inc. , Champaign, lllincis, 1985.
13. Scoues G. Dep!h jumping! Does it really work? Athletic Jo
58, 48-75.

14. SFF M., VerkHosHansky Y. Understanding Pfyomelncs.
Review Infernational, 1993, v. 28, n. 1, 1-3. _
15. SIFF M., VERKHOSHANKY Y. Supertraining. University
}ohannesburg, South Africa, 1994.
16. Stesen R., Stesen A, The validity of the sh
jumping events. J Sports Med., 1981, 28-37.
17. STONE M., O' Brvant H. Weight Trai
polis, Bellwether Press, 1987,




190 Todo sobre el método plioméfrico

18. VERKHOSHANSKY Y. Novij metod silovij podgotovki prigunov (Un nuovo me-
todo di preparazione della forza dei saltatiori). Sbornik naucnikh robot. Nauc-
no-isseledovatelsky institut fiskul'turi, Mosca, 1959, 23-38.

19. VerkHosHanskY Y. Troinoij prizéok (Il salto triplo). Fiskul'tura i sport, Mosca,
1961.

20. VerkHOSHANSKY Y, Eksperimentalnoe issledovanie biodinamiki spotivnikh
upraznenij (Lo studio sperimentale della biodinamica degli esercizi sportivi).
Kandidadatskaij dissertazia, Mosca, 1943.

21. VERKHOSHANSKY Y. Polezni li prizky gloubinu@ (Sono utili i salti in basso?).
Legkaija atletika, 1964, n. 7.

22. VERKHOSHANSKY Y. Udarnij metod razvitia vzrivnoij sili mishz (Il metodo
d'urto per lo sviluppo della forza esplosiva muscolare). Teoria i praktika fisices-
koj kul'turi, 1968, n. 8.

23. VERKHOSHANSKY Y. Are depth jumps useful? Sov Sports Review, 1968, n. 3,
75-78.

24. VERKHOSHANSKY Y. Perspectives in the improvement of speed-strenghty pre-
paration of jumpers, Sov Sports Review, 1969, n.4, 28-34.

25. VerkHOsHANSKY Y. Osnovi specialnoij silovoij podgotovki v sporte (l principi
della preparazione speciale della forza nello sport) Fiskul'tura i sport, Mosca,
1970.

26. VERKHOSHANSKY Y. Depth Jumping in the Training of Jumpers. Track Techni-
que, 1973, n. 51, 60-61.

27. VERKHOSHANSKY Y. Metodiica ozenki skorosino-silovikn sposobnostei sports-
menov (Un metodo di valutazione delle capacitd di forza rapida degli atleti)
Teoria i praktika fisiceskoj kul'turi, 1979.

28. VERKHOSHANSKY Y. La programmazione e l'organizzazione del processo di
allenamento, Societa Stampa Sportiva, Roma, 1987, 166 pp.

29. VerkHOsHANSKY Y. Osnovi specialnoi fisiceskoi podgotovki sportsmenov (I
principi della preparazione fisica speciale degli afleti) Fiskul'tura i sport, Mos-
ca, 1988,

30. VerkHOsHANSKY Y. Entrenamiento deportivo. Planificacién y programacion.
Ediciones Martinez Roca, Barcelona, 1990, 166 pp.

31. VERkHOSHANSKY Y. Ein neves Trainingssystem Ef azyklische Sportarten. Phi-

lippka Verlag, 1992.
32. VERKHOSHANSKY Y. Ein neues Trainingssystem fur azyklische Sportarten. Phi-

lippka Verlag, 1995.

33. VERKHOSHANSKY Y., MIRONENKO 1., ANTONOVA T. Un modello per la direzione
dell'allenamento. SdS - Rivista di cultura sportiva, 1983, n. 2.

34. VERKHOSHANSKY Y., DENISKIN V. Speed-Strength Preparation of Weightlifters
in the pre-competitive stage. Sov Sports Review, 1984, v. 19, n. 1, 15-19.

35. VerkHOSHANSKY Y., ViRU A. L'adattamento a lungo fermine. SdS - Rivista di
cultura sportiva, 1990, n. 18.

Bibliografia 4

36. VErkHOSHANSKY Y. et al. Specificna snaga u sportu. Teorija i mefodica Pro-

metej, Fakultet fizicke kulture, Novi Sad, 1992. ‘

37. VerkHosHaNSKY Y. Effective trainieren. Neve Wege zur Planing und Orga-

nisation des Training-sprozesses, Sportverlag, Berlin, 1988, 168 pp. ‘

38. VERKHOSHANSKY Y. L'entrainement efficace. Pour une programmation effica-

ce de I'entrainement, Presses Universitaires de France, 1992, 184 pp.

39. Wit F. Plyometrics - What is it and how it woks. Modern Athlete and Co-
1978, 16: 9-12.

gg'YESSIS;S M. Secrets of Soviet Sports Fitness and Training. Arbor House, New

York, 1987.




