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Resumen

El voleibol es un deporte donde el salto es un factor importante para el
éxito, por lo que dentro de la preparacion fisica en este deporte es muy
comun ver programas orientados a la mejora del rendimiento del salto.
Uno de los métodos utilizados para desarrollar esta habilidad a corto
plazo es el método de contraste francés. Objetivo: analizar el efecto de
la aplicacion del método de contraste francés en el salto vertical en un
equipo de voleibol femenil en su preparacidon previa a una
competencia. Metodologia: el estudio fue de tipo pretest-postest. El
estudio fue realizado en siete jugadoras de voleibol de la seleccion
mexicana mayor (peso = 71.63 + 6.84 kg; talla =176.97 + 804 cm; edad =
2426 + 337 anos). Se evaluo el salto vertical antes y después de la
aplicacion de un programa de entrenamiento enfocado en la fuerza
elastico-explosiva de las extremidades inferiores mediante el método
contraste francés previo a una competencia durante seis microciclos.
Resultados: los resultados muestras diferencias significativas (p < .05)
en el salto SJ y ABK y tamafios del efecto considerados como grandes
para el SJ y ABK, mientras que el CMJ, no mostré diferencias
significativasy un tamano del efecto moderado. Conclusion: el método
contraste francés presentd mejoras en el salto después de seis semanas
de entrenamiento.

Palabras Clave: Voleibol, Resistencia, Entrenamiento, Rendimiento,
Salto.

Abstract

Volleyball is a sport where jumping is an important factor for success,
so within the physical preparation in this sport it is very common to
see programs aimed at improving jumping performance. One of the
methods used to develop this skill in the short term is the French
contrast method. Objective: to analyze the effect of applying the
French contrast method in the vertical jump in a women's volleyball
team in its preparation prior to a competition. Methodology: The
study was pretest-postest. The study was carried out on seven
volleyball players from the senior Mexican national team (weight =
71.63 + 6.84 kg; height =176.97 + 8.04 cm; age = 24.26 = 3.37 years). The
vertical jJump was evaluated before and after the application of a
training program focused on the elastic-explosive strength of the
lower extremities using the French contrast method prior to a
competition for six microcycles. Results: the results show significant
differences (p < .05) in the SJ and ABK jump, and effect sizes
considered large for the SJ and ABK, while the CMJ did not show
significant differences and showed a moderate effect size.
Conclusion: The French contrast method showed improvements in
jumping after six weeks of training.

Keywords: Volleyball, Endurance, Training, Performance, Jump.
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Introduccién

El voleibol es un deporte de conjunto que
requiere esfuerzos intermitentes de corta
duracion (Polglaze & Dawson, 1992). Las
acciones mas utilizadas en este deporte son las
aceleraciones, desaceleraciones, saltos, golpes
de pelota y locomociones multidireccionales
(Garcia de Alcaraz et al,, 2017; Hileno et al., 2017),
siendo particularmente el salto un factor
importante en el éxito del voleibol. Es por ello
por lo que dentro de la preparacion fisica en
este deporte es muy comun ver programas
orientados a la mejora del rendimiento del
salto.

Estudios previos han mostrado una mejora del
desempeno del salto después de la realizacion
de entrenamientos de fuerza de caracter
submaximo, ya que esto desencadena un
fendmeno conocido como potenciacién post
activacion  (PAP) mismo que consiste
fisiolégicamente en aumentar la sensibilidad
de la actina y la miosina produciendo una
mayor fuerza de puentes cruzados ademas de
aumentar el potencial de excitacion a través de
la medula espinal, aumentando el
reclutamiento de unidades motoras (Boullosa
et al, 2018; Tillin & Bishop, 2009).

Son diferentes métodos que se han utilizado
para favorecer el salto tomando el fendmeno
PAP, sin embargo, tomando en cuenta que la
mejora del salto no solo depende de la fuerza
maxima que se pueda generar en un ejercicio
de acondicionamiento general (Chen et al,
2017), se han tomado metodologias que
involucran tanto la fuerza sub maxima como
también la capacidad de generar la mayor
cantidad de fuerza en el menor tiempo posible,
uno de los métodos que se han utilizado para
favorecer esto es el método de contrastes
(Pagaduan & Pojskic, 2019), mismo que se
caracteriza por la alternancia de cargas pesadas
y cargas ligeras, sin emlbargo, este método ha
tenido algunas variantes como el contraste
francés, que se caracteriza por cargas altas y
ligeras con diferentes elementos como pesas,
ligas, balones medicinales, pliometria,
entrenamientos de sprint o especificos al
deporte en una misma sesion (Marshall et al,
2021). Dentro de los beneficios del Contraste
francés resaltan el PAP y que los beneficios
suelen tenerse a corto plazo, lo cual toma
relevancia cuando los deportistas tiene poco

tiempo de preparacibn previo a una
competencia como lo es el caso de las
selecciones nacionales que suelen

concentrarse en periodos cortos (Clemente et

al, 2020). Por lo que el objetivo del estudio fue
analizar el efecto de la aplicacion del método de
contraste francés en el salto vertical en un
equipo de voleibol femenil en su preparacion
previo a una competencia.

Materiales y métodos

El estudio fue de tipo cuantitativo con disefo
cuasi experimental pretest-postest y fue
realizado en jugadoras de voleibol de Ia
seleccion mexicana mayor. La muestra fue no
probabilistica por conveniencia, donde 12
jugadoras participaron voluntariamente en el
estudio, sin embargo, solo se consideraron a las
jugadoras que cumplieron con las pruebas al
inicioy final de la de la preparacion por lo que la
muestra final fue de siete jugadoras (peso =
7163 + 6.84 Kg; talla = 17697 + 804 cm; edad =
24.26 + 3.37 anos). Se contd con los permisos del
director técnico del equipo y todos los
procedimientos del estudio se realizaron
tomando en cuenta los principios éticos de las
declaraciones de Helsinki.

Procedimiento

El presente estudio involucro la evaluacion del
salto vertical antes y después de la
implementacion de un  programa de
entrenamiento especifico dirigido al desarrollo
de la fuerza elastico-explosiva de las
extremidades inferiores. Este programa se llevo
a cabo utilizando el método contraste francés a
lo largo de un periodo de seis microciclos
previos a una competencia.

La investigacion incluyd una evaluacion inicial
del salto wvertical como medida basal
Posteriormente, se implementd un programa
de entrenamiento disenado para potenciar la
capacidad elastico-explosiva de las
extremidades inferiores. Este programa se
estructurd y se ejecutd a lo largo de seis
microciclos, con el objetivo de optimizar las
capacidades fisicas de los participantes de cara
a la competencia. Tras la finalizacion del
periodo de entrenamiento, se realizd una
evaluacion posterior del salto vertical para
analizar y comparar los posibles cambios vy
mejoras en dicha capacidad, considerando asi
el impacto del programa de entrenamiento en
el rendimiento de los participantes previo a la
competencia.
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Evaluaciéon del salto

Las jugadoras hicieron un calentamiento
general y especifico que incluia de 2-3
repeticiones como practica. El protocolo de
evaluacion consistid en realizar tres saltos
maximos, con 30 segundos de reposo entre
salto. Se tomd en cuenta la mejor ejecucion

técnica del salto para cada sujeto y mejor altura.

Para el Squat Jump (SJ) las jugadoras tenian
gue realizar un salto vertical partiendo de la
posicion de media sentadilla (90°), con el
tronco recto y las manos en la cadera,
empleando la prueba sin contramovimiento
hacia abajo y sin quitar las manos de la cadera,
mientras que el contramovimiento (CMJ) era el
mismMo Mmovimiento a excepcion de que en este
dltimo se hizo de la posicion de parado y se
aplicaba el contramovimiento (Carmelo Bosco
& Riu, 1994). En ambos saltos se les pidio a las
jugadoras que realizaran su mayor esfuerzo.

Tabla 1

Para la realizacion del Abalakov (ABK), se siguio
el mismo protocolo que con el salto CMJ solo
gue en este salto los brazos estaban libres. El
instrumento para las evaluaciones de salto
estaba compuesto por dos barras 6pticas este
software es de la marca OptoJump (Microgate
corporation, Bolzano, Italy) con 96 leds
infrarrojos que miden la altura con base en los
tiempos de vuelto.

Entrenamiento

Lasjugadoras llevaron a cabo su entrenamiento
habitual de cancha y preparacion fisica que
estaba compuesto por ejercicios generales de
acondicionamiento y dos veces por semana
dentro de la preparacion fisica se realizaba el
entrenamiento basado en el meétodo de
contraste francés, mismo gque se describe en la
Tabla 1.

Descripcion del programa de entrenamiento del método contraste francés.

Ejercicio

Series

Ejercicio de acondicionamiento
Pliométrico

Salto con peso ligero

Salto asistido con liga

Repeticiones Repeticiones
1-3 85-90 %
3-5 Reactivo
3-5 40%

5-6 Reactivo

Analisis estadistico

Para el analisis de los resultados se utilizo el
programa estadistico SPSS en la version 25
(IBM Corp., Armonk, NY, USA). Los datos se
presentaron en media y desviaciones estandar,
se realiz6 la prueba de normalidad utilizando la
prueba de Shapiro-Wilk. Para la comparacion
de medias se utilizé estadistica no paramétrica
para la comparacion de dos muestras
relacionadas con la prueba de Wilcoxon. Todos
los analisis estadisticos se realizaron con un
nivel de significancia de p < .05.

Se realizo estadistica para observar la
magnitud de cambio mediante el analisis del
minimo cambio apreciable acorde a Hopkins
et al. (2009). Se presenta el tamano del efecto
(ES) tomando en cuenta los intervalos de
confianza al 90%. La interpretacion del ES se
basd en los criterios sugeridos por Cohen

(1988) modificados por Hopking et al. (2009),
donde > 0.2, pequeno, > 0.6, moderado, > 12,
grande, > 2.0, muy grande,y > 4.0,
extremadamente grande.

Resultados

En el estudio llevado a cabo, se analizaron los
cambios en tres tipos de saltos (ABK, CMJ y SJ)
antes y después de la aplicacion del programa
de entrenamiento. Los resultados revelaron
valores de significancia que capturan la
diferencia entre los saltos evaluados antes y
después del periodo de estudio. En particular,
se observaron diferencias significativas en los
valores de ABK (p =.028), CMJ (p =.063) vy SJ (p
=.028) entre las mediciones pre y post
intervencion.
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La Figura 1 proporciona un panorama visual de
las medias y desviaciones estandar de los
resultados obtenidos en los saltos evaluados
antes y después del programa de
entrenamiento. Estos datos ilustran
claramente la tendencia de cambio en cada
tipo de salto, destacando las variaciones
especificas observadas en el transcurso del

Figural

periodo analizado. Ademas, en la Tabla 2 se
presentan los tamanos del efecto segun los
umbrales de Cohen. Estos tamaros del efecto
ofrecen una perspectiva adicional sobre la
magnitud de las diferencias observadas en los
distintos tipos de saltos, permitiendo una
comprension mas profunda de la importancia
practica de los cambios identificados.

Resultados de la toma pre y post del SQ, CMJ y ABK.

50

40 —

30

20 —

ALTURA EN (CM)

10 —

0-

SJ1 SJ2

Nota: SJ1 = Squat Jump pre; SJ2 = Squat Jump
post; CMJ1 = Salto contramovimiento pre; CMJ2
= Salto contramovimiento post; ABK1 = Salto

Tabla 2

CMJ1

CMJ2 ABK1 ABK2

Abalakov pre; ABK2 = Salto Abalakov post; * =
Diferencia significativa entre la toma pre y la
toma post.

Resultados de las tomas pre y post en el tamano del efecto (ES), los porcentajes de cambio

y las inferencias cualitativas.

PRE-POST ES Inferencias cualitativas % Cambio
SJ1-S32 0.86 Probable 94/4/1
CMJ1-CMJI2 0.46 Posible 74/20/6
ABK1-ABK?2 0.66 Probable 87/10/3

Nota: SJ1 = Squat Jump pre; SJ2 = Squat Jump
post; CMJ1 = Salto contramovimiento pre; CMJ2
= Salto contramovimiento post; ABKI = Salto
Abalakov pre; ABK2 = Salto Abalakov post.

Abalakov pre; ABK2 = Salto Abalakov post; * =
Diferencia significativa entre la toma pre y la
toma post.
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Discusion

El objetivo de este estudio fue analizar los
efectos del entrenamiento de contraste francés
durante seis semanas en la mejora del salto en
jugadoras de voleibol de seleccion mexicana.
Los resultados mas relevantes con respecto al
objetivo mostraron que el salto presentd
mejoras significativas con respecto a la
evaluacion previa al programa de
entrenamiento en los tres tipos de saltos
analizados, lo cual ha sido encontrado
previamente en diferentes estudios y deportes
(Lesinski et al,, 2014). Incluso se ha sugerido que
esta metodologia de entrenamiento resulta
eficaz siempre que se quiera mejorar la
potencia y velocidad (Smilios et al,, 2017).

Los resultados positivos con tamanos del efecto
grandes encontrados en el SJ en nuestro
estudio se pueden atribuir al tiempo de
aplicacion del programa de entrenamiento ya
gue coinciden con las mejoras encontradas en
intervenciones con una duraciéon mayor a seis
semanas, mismas que parecen tener mejores
resultados en deportes de equipo en
comparaciéon a menores tiempos de
intervencion (Freitas et al,, 2017).

Uno de los factores que pudo haber contribuido
de manera significativa a los cambios
observados en el rendimiento en el SJ, es la
naturaleza misma de la accion realizada
durante este salto, ya que este desafio pone a
prueba la capacidad contractil de los musculos,
siendo un indicador clave de la fuerza explosiva,
va que se ha sugerido que el trabajo con
sobrecargas es fundamental para mejorar este
tipo de acciones (Legaz, A. 2012), tomando en
cuenta gue en el contexto del estudio con las
jugadoras, este enfoque de entrenamiento
especifico fue aplicado, encontrando su
relevancia directa en los resultados obtenidos.

En lo que respecta al cambio moderado del
CMJ y el ABK podemos decir que estos saltos
estan caracterizados por el desarrollo completo
del ciclo de estiramiento-acortamiento y como
resultado la utilizacion de la energia elastica
(Bobbert et al, 1996). Ademas, la coordinacion
intermuscular para el caso del ABK, es un gesto
muy caracteristico y con alto dominio en
jugadoras de voleibol, esto podria dar respuesta
a este resultado moderado ya que se ha
reportado que la experiencia en un gesto
puede hacer mas dificil lograr estas
adaptaciones positivas a diferencia de otros
deportes donde no se domina el movimiento
(Cormier et al,, 2020).

Conclusiones

El entrenamiento de contraste francés mostro
cambios en el salto SJ y ABK después de un
entrenamiento de seis microciclos en
jugadoras de voleibol, mientras que el salto CMJ
no mostré diferencias significativas vy los
tamanos del efecto fueron moderados. Es
importante tomar con cautela estos resultados
va que no se pueden generalizar los efectos, por
el tamano reducido de la muestra y porque las
caracteristicas de cada sujeto influyen en los
resultados. Sin embargo, este trabajo puede
servir como una guia para futuras
investigaciones en el tema.
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