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en jugadoras de voleibol: una revisién de literatura

JosE OMAR LAGUNES CARRASCO, ISAAC GARCiA FLORES,
RICARDO NAVARRO OROCIO, RICARDO LOPEZ GARCIA
y Luis ENRIQUE CARRANZA GARCIA®

INTRODUCCION

Elvoleibol es un deporte colectivo que implica movimientos explosivos como saltos
y remates, ademas, requiere altos niveles de reaccién y velocidad. El rendimiento
de este deporte depende de milltiples factores como las caracteristicas fisicas,
composicién corporal, capacidad de salto, capacidad de remate y otros aspectos
técnico-tactico y psicolégicos de los atletas (Fuchs et al., 2019; Jayarathne et al.,
2019; Lidor, y Ziv, 2010; Polakovi¢ova et al., 2018).

Los saltos verticales se han considerado como una capacidad motora determi-
nante del rendimiento debido a la gran cantidad de saltos que realizan los atletas
durante un juego para ejecutar diferentes acciones como rematar, bloquear o sacar
(Zivy Lidor, 2010). La ejecucidn de esta capacidad de salto estd formada por la
combinacién de unos mecanismos de contraccién muscular excéntrica seguida
por una contraccion concéntrica, la cual es conocida como el ciclo estiramiento
acortamiento (CEA).

El cea «emplea la capacidad de almacenamiento de energia del componente
elastico en serie y la estimulacion del reflejo del estiramiento para facilitar un
incremento maximo del reclutamiento muscular durante un tiempo minimo»
(Haffy Triplett, 2017). Asi mismo, el CEA estd caracterizado por tres fases; 1) la fase
excéntrica, donde el musculo agonista se elonga y la energia elastica se almace-
na; ademais, los husos musculares se estimulan. 2) la fase de amortiguacién es la
pausa entre la fase uno y la fase tres; asimismo, las motoneuronas & transmiten
sefiales al misculo agonista. Y, por dltimo, 3) la fase concéntrica donde existe
un acortamiento en las fibras musculares del musculo agonista, donde se libera
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la energia eldstica del componente elastico en serie (Haff'y Triplett 2017). Por lo
tanto, las acciones que implican el cEA van encaminadas a conseguir una mayor
velocidad de transicién entre la contraccién excéntrica y la contraccién concéntrica
(Lloyd et al., 2012).

La capacidad de salto es una accién que los entrenadores y preparadores fisi-
cos buscan mejorar en las jugadoras de voleibol para obtener un buen desempeiio
deportivo (Stanganelli et al., 2008). Una manera de entrenar la transicién de las
contracciones musculares en las acciones del CEA es mediante el entrenamiento
pliométrico (EP). El EP busca mejorar la funcién neuromuscular y rendimiento
de los atletas; involucra movimientos reactivos y una contraccion excéntrica, se-
guida inmediatamente por una contraccién concéntrica explosiva (Boyle, 2016;
Clarke et al., 2018). En la contraccién excéntrica el masculo se estira previamente,
almacenando energia elastica (Clarke et al., 2018; Wilson y Flanagan, 2008), para
dar lugar posteriormente a la contraccién concéntrica, donde ocurrird la descarga
eldstica que se suma a la tensién generada en una contraccién muscular concén-
trica. En esta parte es donde el atleta libera la energia almacenada y la redirige
al salto.

Los ejercicios pliométricos se dividen en dos categorias que dependen de la
duraci6n en el tiempo de contacto con el suelo: 1) movimientos rapidos (< 250 ms),
por ejemplo, una caida o un salto reactivo, y 2) movimientos lentos (> 251 ms), por
ejemplo, el salto con contramovimiento (Turner y Jeffreys, 2010).

En algunos deportes con poblacién adulta y joven se ha demostrado que el en-
trenamiento pliométrico trae beneficios en la velocidad (Michailidis et al., 2013),
fuerza (Chaouachi etal., 2014), densidad 6sea (Zribi et al., 2014), y potencia (Ozbar,
Ates y Agopyan, 2014). Por otro lado, en jugadoras de voleibol ha quedado claro
que también este entrenamiento contribuye en mejorar la capacidad para saltar,
esprintar y rematar (Gjinovci et al., 2017; Idrizovic et al., 2018). Ademds de mejorar
en los pardmetros relativos a la aptitud fisica, también se ha demostrado que el
entrenamiento mejora algunos mecanismos neurofisiolégicos como el almacena-
miento y utilizacion de energia elastica (Kubo et al., 1999), coordinacion motora
(Bobbert y Casius, 2005) y reflejos nerviosos involuntarios (Bosco et al., 1981).

Por otro lado, otros estudios han demostrado que el entrenamiento pliométrico
combinado con entrenamiento de fuerza, provoca efectos positivos sobre el salto
vertical, potencia y variables de rendimiento en jugadoras de voleibol (Idrizovic
et al., 2018; Kim y Park, 2016; Prieske, 2017). Las intervenciones oscilan de ocho
a doce semanas de entrenamiento con voliimenes de 20 a 30 minutos, ademas,
los rangos de edad son de 16.6 + 0.6 a 23.2 + 2.4 afios en atletas de al menos cinco
afios de experiencia y alto nivel competitivo de la Repiiblica de Corea, Turquia y
la Repiiblica de Kosovo. No obstante, pocos estudios han realizado intervenciones
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de entrenamiento pliométrico sin combinar otro tipo de entrenamiento sobre el
salto vertical en mujeres.

Con el amplio estudio del entrenamiento pliométrico en jugadoras de voleibol
falta informacion sobre la intensidad del entrenamiento individualizado, periodo
o etapa de entrenamiento, ademas de identificar los efectos del entrenamiento
pliométrico sobre la fuerza relativa. Por ello, el propésito de esta investigacién es
realizar una revision de literatura para identificar la dosis de un entrenamiento
pliométrico en jugadoras de voleibol y sus efectos en el salto.

MATERIAL Y METODOS

La presente revision se llev a cabo siguiendo las recomendaciones y criterios
establecidos en las directrices de declaracién de elementos de notificacién pre-
feridos para revisiones sistematicas y metaandlisis (PRISMA) (Moher et al., 2009).

Estrategia de bisqueda

Para esta revisién sistemadtica, se identificaron estudios potenciales en las ba-
ses de datos de PubMed/MEDLINE, Elservier y Google Academic. La sintaxis de
biisqueda incluyé las siguientes palabras clave junto con operadores booleanos:
“plyometric training” OR “plyometric training program” AND (“female players” AND “vo-
lleyball”). Se aplicé una restriccion de afio para esta busqueda (es decir, estudios
publicados entre 2015 y 2021). Ademas, se realizé una bisqueda secundaria basada
en la seleccién de las listas de referencias de estas investigaciones y los trabajos
que citaron los estudios incluidos a través de Google Scholar. Dos autores (CAAN e
1GF) examinaron de forma independiente el titulo y el resumen de cada referencia
para localizar estudios potencialmente relevantes y los revisaron a detalle para
identificar los articulos que cumplian con los criterios de inclusién.

Criterios de inclusion

Los estudios incluidos en la presente revisién debian cumplir los siguientes crite-
rios de inclusién: (1) la muestra debe estar conformada inicamente por jugadoras
de voleibol de 14 a 24 afios de edad, (2) los estudios que analizan inicamente
el entrenamiento pliométrico en diferentes niveles deben reportar los datos de
manera diferenciada (ejemplo, datos especificos de cada grupo), (3) los estudios
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tenian que ser experimentales y originales, y (4) los estudios completos publica-
dos en una revista revisada por pares. Ademds, se excluyeron los restimenes de
congresos, las cartas al editor, las erratas, las revisiones narrativas, las revisiones
sistematicas, los metaandlisis o los comentarios invitados y los estudios que no
estaban escritos en inglés.

Codificacién de estudios y extraccion de datos

Se extrajeron las siguientes variables moderadoras de los estudios incluidos: (a)
autores y afio de publicacion, (b) caracteristicas de la muestra (incluido el tamafio
de la muestra, edad, regién y estado), (c) duracion del seguimiento, (d) dosis de
entrenamiento (volumen, frecuencia, intensidad), y (e) efectos del entrenamiento |
en capacidad de salto. :

Evaluacion de la calidad metodoldgica '
La extraccion de datos y la evaluacién de la calidad metodolégica fueron realizadas

de forma independiente por dos autores (CAAN e 1GF) y las discrepancias entre los
autores se resolvieron en consulta con un tercer revisor (JOLC).

RESULTADOS

La biisqueda inicial dio como resultado la recuperacién de 3,942 articulos y se ex-
trajeron 2 articulos adicionales a través de otras fuentes. Después de eliminar los
duplicados, metaanilisis y revisiones sistemdticas quedaron 3,902 articulos. Pos-
teriormente, se analiz6 la relevancia de los titulos y resiimenes, excluyendo 3,845
articulos y conservando 57 textos completos. La revision adicional de articulos
basada en nuestros criterios de inclusién y exclusion dio como resultado final la
inclusion de 11 estudios en la revision de literatura (Cankaya, et al., 2018; Flores-
Aniotz et al., 2015; Foghaa et al., 2021; Gjinovei et al., 2017; Giil et al., 2020; Idri-
zovic et al., 2018; Kristicevié et al., 2016; Maékala et al., 2021; Pereira et al., 2015;
Rojano-Ortega et al., 2021; Thattarauthodiyil et al., 2019) (figura 1).
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FIGURA 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccién del articulo
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Caracteristicas fisicas de las participantes en los estudios

Las caracteristicas de los participantes de los estudios incorporados en la revisién
sistematica se muestran en la tabla 1, mientras que los efectos de la intervencién
del entrenamiento pliométrico sobre el salto vertical se indican en la tabla 2.
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DosIS DEL ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO

Laevidencia para recomendar una dosis de ejercicio se resume enlatabla 3 y tab, 4
Los once estudios demostraron resultados estadisticamente significativos para me.
jorarla altura de salto en pruebas como el sj (squat jump) o CMJ (counter movemen;
jump). Las categorias evaluadas fueron frecuencia, duracién y tipo de ejercicios,
La frecuencia de los programas de entrenamiento varid entre los estudios de
dos (Flores-Aniotz et al., 2015; Gjinovci et al., 2017; Idrizovic et al., 2018; Pereir,
etal., 2015; Rojano-Ortega et al., 2021; Thattarauthodiyil et al., 2019), tres (Foghaa
etal., 2021; Giil et al., 2020) y seis (Cankaya et al.,2018) sesiones por semana, asi
mismo, dos estudios no han especificado el nimero de sesiones (Kristicevié et
al.,2016 y Mackata etal., 2021). Las intervenciones tuvieron una duracion de cuatro,
ocho y hasta doce semanas con un total de 24, 16 y 14 sesiones. El estudio realiza-
do por Cankaya et al. (2018) demostrd que una intervencién de 4 semanas con ¢
dias de entrenamiento realizando 3 series de 30 saltos a un cajon de 50 cm tiene
efectos positivos en los valores relativos de salto para la prueba de salto vertical,

TABLA 3. Duracién y frecuencia del entrenamiento

Duracién 3
: : ., Frecuencia por Total de
Estudio delaintervencién p .
semana (dias) entrenamientos

(semanas)
Cankaya et al. (2018) 4 6 24
Flores-Aniotz et al. (2015) 7 2 14
Foghaa et al. (2021) 8 3 24
Gjinovi et al. (2017) 12 2 24
Idrizovic et al. (2018) 12 2 24
KristiCevié et al. (2016) 5 NR -
Mackata et al. (2021) 5 NR -
Giil et al. (2020) 8 3 24
Pereira et al. (2015) 8 2 16
Rojano-Ortega et al. (2021) 7 2 14
Thattarauthodiyil et al. (2019) 8 2 16

Nota. NR = No Reportd.
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En consecuencia, Flores-Aniotz et al. (2015) demostraron en su estudio que siete
semanas con dos dias de entrenamiento y aumentos progresivos en el volume,
durante cada semana se mejora la altura de salto en pruebas sj, cmj y Abalakoy,
La tabla 3 explica mas a detalle el programa de entrenamiento durante las siet
semanas. Los ejercicios que se realizaban consistian en multisaltos horizontales
pies juntos, multisaltos horizontales alternos, multisaltos horizontales pata Coja,
multisaltos verticales con conos, multisaltos verticales utilizando vallas con salt,
intermedio, saltos verticales a diferentes alturas y salto en profundidad a diferentes
alturas. El estudio de Foghaa et al. (2021) se conformé de ocho semanas y tres dias
de entrenamiento con un volumen de entrenamiento progresivo (s, 7,5, 5, 7, s,
5,75 series en cada una de las semanas) de 10 a 12 repeticiones. Este programa
de entrenamiento se conformd en tres bloques. Las sesiones comenzaron con up
calentamiento de 10 minutos, la parte medular de 35 minutos y s minutos de vuelta
ala calma. Ademds, se determind la carga de entrenamiento total de los sujetos
en cada sesién y para ello se utilizé la escala de relacion de categoria-10 RPE de
acuerdo con los métodos descritos por Foster et al. (1998).

Por otro lado, el entrenamiento pliométrico de Gjinovei et al. (2017) consistié en
realizar ejercicios de baja hasta alta exigencia: saltos bilaterales, saltos verticales,
saltos llevando rodillas al pecho, saltos laterales/diagonales, salto horizontal, saltos
de obstaculos, diferentes tipos de saltos de caja (step-ups, box shuffles, etc.) y saltos
de profundidad. Los saltos de alta intensidad se introdujeron en la sexta ala octava
semana y se aplicaron regularmente de la novena a la duodécima semana. Desde
la novena a la duodécima semana de entrenamiento, algunos jugadores realizaron
saltos con peso, con cargas como maximo del 5 % de la masa corporal del jugador.

Por su parte, Idrizovic et al. (2018) disefiaron sesiones de entrenamiento con
una duracién de 40 a 60 minutos (10 a 15 minutos de calentamiento estandarizado:
diferentes tipos de carrera y aceleraciones, ejercicios de movilidad y estiramiento
dindmico), seguida de 20 a 30 minutos de entrenamiento pliométrico y 10 a 15 mi-
nutos de enfriamiento y estiramiento. Durante el entrenamiento, se instruy6 que
realizaran todos los ejercicios con la mayor intensidad posible. El descanso entre
series no fue estricto, sino que varié de 2 a 5 minutos, y se aplicaron periodos de
descanso mas largos entre series para ejercicios mds intensivos. El volumen del
entrenamiento pliométrico aumentd gradualmente de 45 minutos por sesién de
entrenamiento en las primeras dos semanas hasta 60 minutos después de la octava
semana del estudio. La intensidad del entrenamiento se manipulé mediante la
seleccion de ejercicios, aument6 gradualmente desde la primera hasta la undécima
semana del estudio y disminuyd ligeramente en la duodécima semana.

Otro estudio (KristiCevi¢ et al., 2016) aplicé un programa de entrenamiento
progresivo en cuanto a las cargas de entrenamiento, donde las primeras dos se-

62 + ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO PARA MEJORAR EL SALTO VERTICAL...

Scanned with
§ (8 CamScanner §


https://v3.camscanner.com/user/download

manas fueron de preparacion. El entrenamiento consistié en realizar saltos a dos
piernas, ejercicios de alta intensidad con una sola pierna en ambas direcciones,
sagital y lateral. Asi mismo, Mackala et al. (2021) disefiaron un programa don-
de primero se preparaban a las jugadoras previo a la intervencién. También, el
entrenamiento pliométrico consisti6 en varios saltos en direcciones verticales y
mixtas: saltos de obstaculos, saltos al banco y saltos verticales. Sin embrago, a
diferencia de los otros estudios, este programa disefié dos circuitos. El circuito
constaba de tres ejercicios y cada entrenamiento pliométrico incluyé una sesién
principal de 45 minutos.

Ademds de controlar la dosis de entrenamiento, el estudio de Pereira et al.
(2015) selecciond ejercicios que se centraran en la altura del salto en altura y en el
tiempo de contacto en el suelo, lo que es importante para aumentar la potencia
explosiva de las extremidades inferiores. Las sesiones se llevaron después de un
entrenamiento regular de voleibol y las jugadoras realizaban cuatro ejercicios de
salto. El volumen del programa fue de 20 min.

Recientemente, la propuesta de entrenamiento pliométrico de Rojano-Ortega
etal. (2021) detalla que las sesiones de entrenamiento duraron aproximadamente
45 minutos, 10 de los cuales se destinaron al calentamiento, 30 minutos a la sesién
principal y 5 minutos para la vuelta a la calma. El programa consistié en realizar
siete ejercicios diferentes de intensidad baja/moderada. Hubo un aumento pro-
gresivo en la intensidad y el volumen de saltos que incrementé de 72 saltos en la
primera semana a 144 saltos en la ltima semana.

Por tiltimo, el estudio de Thattarauthodiyil et al. (2019) realizé una intervencién
de entrenamiento pliométrico donde el inicio de los ejercicios fue de baja inten-
sidad, con tres series de ocho repeticiones y progresivamente fue aumentando la
intensidad, hasta que se completé con ejercicios de alta intensidad como ejerci-
cios bilaterales y salto al banco de 80 cm de altura. El tiempo de descanso entre
series que se empled fue menor cuando la intensidad era baja y mayor cuando la
intensidad del entrenamiento fue alta.

DISCUSION

Esderesaltar que en estudios en jugadoras de balonmano Hammami et al. (2020),
sugirieron que el ejercicio pliométrico mejora el tiempo en un esprint, fuerza de
prension, capacidad de salto (sj, cM)), tiempo en pruebas de agilidad e indice de
fatiga. Enla misma linea, el estudio de Cherni et al. (2019) en jugadoras de balon-
cesto demostrd que el entrenamiento pliométrico mejora la capacidad para cam-
biar de direcciony reduce el riesgo de caidas y lesiones. También, en jugadoras de
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futbol se ha encontrado que el entrenamiento pliométrico proporciona mejoras
en el rendimiento de salto vertical, esprint lineal y cambios de direccién (Pardos-
Mainer et al., 2021). Los resultados de esta revision de literatura sobre jugadoras
de voleibol sugirieron que el entrenamiento pliométrico tuvo un gran efecto en la
mejora de la capacidad para saltar (Gankaya et al., 2018; Flores-Aniotz et al., 2015;
Foghaa et al., 2021; Gjinovei et al., 2017; Idrizovic et al., 2018; Kristicevi¢ et al.,
2016; Madkala et al., 2021; Giil et al., 2020; Pereira et al., 2015; Rojano-Ortega et
al., 2021; Thattarauthodiyil et al., 2019). Ademas, la evidencia también indic6 que
el entrenamiento pliométrico consigue mejoras en tiempo de vueloy velocidad de
los saltos sj, cMj y Abalakov (Flores-Aniotz et al., 2015), capacidad de realizar un
esprint (Gjinovci et al., 2017; Idrizovic et al., 2018; Giil et al., 2020) y la capacidad
de cambio de direccién (Giil etal., 2020). La mejora en el rendimiento de todas las
variables después del entrenamiento pliométrico se han atribuido a una mejoraen
eltiempo de contacto con el sueloyla rigidez de los tendones musculares (Meylan
y Malatesta, 2009). ‘

Una de las caracteristicas de los estudios seleccionados es que 1) no mencionan
el periodo y fase de entrenamiento, 2) se requiere mis informacién para identi-
ficar las competencias motoras, y 3) no describen los niveles de fuerza absoluta
previa y posterior a la intervencién. Es muy importante para los entrenadores
identificar el periodo o fase de entrenamiento porque les puede permite disefiar
programas de entrenamiento de acuerdo a las fechas de competencia. Asi mismo,
el desarrollo de las competencias motoras de las jugadoras puede influir en la
capacidad de saltar y realizar un esprint. Por tltimo, los niveles de fuerza relativa
y absoluta en las jugadoras puede jugar un papel importante para el desarrollo
de la capacidad de salto y la identificacién de aquellas jugadoras con un déficit
de fuerza debido al nivel de experiencia y de entrenamiento (principiante, inter-
media o0 avanzada).

Laintensidad del entrenamiento es una variable que refiere al esfuerzo que se
aplica a nivel articular, muscular y tejidos conjuntivos que se ven implicados en
laaccién motora (Haffy Triplett, 2017). En algunos estudios (Gjinovei et al., 2017;
KristiCevi¢ et al., 2016; Thattarauthodiyil et al., 2019) no han dejado muy claro
c6mo se controla y mide la intensidad del entrenamiento pliométrico, inicamente
mencionan que el entrenamiento es de baja, moderada y alta intensidad. Por otro
lado, en el estudio de Rojano-Ortega et al.(2021), controlaban la intensidad del
entrenamiento mediante los ejercicios que provocan un menor o mayor impacto,
asi como también la altura del banco o de las vallas en la cual se realizan los saltos.
Estas variaciones en la forma de controlar la intensidad son muy complejas y se
requiere prestar mds atencién en los ejercicios y la altura de los bancos y vallas
donde se realizan los saltos.
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Con respecto al volumen de entrenamiento es relativamente ficil de medir y
prescribir, por lo general se realiza contando el nimero de contactos en el suelo.
La literatura recomienda comenzar el programa considerando el nivel de expe-
riencia de la poblacién. Por ejemplo, atletas sin experiencia (principiantes) deben
realizar un volumen inicial de 80 a 100 saltos; los de nivel intermedio (cuentan con
algo de experiencia) pueden realizar de 100 a 120 saltos y, por tltimo, los atletas
de nivel mas avanzado, de 120 a 140 saltos (Haff y Triplett 2017). En el estudio de
Rojano-Ortega et al. (2021) se comenzé con un total de 72 saltos la primera sema-
na de entrenamiento, mientras que Flores-Aniotz et al. (2015) comenzaban con
90 saltos y finalmente 60 saltos en el estudio de Giil et al. (2020). Como se puede
observar es muy variada la cantidad de saltos que se realizan en los diferentes
estudios, no obstante, las consideraciones de Haffy Triplett (2017), para volumen
de entrenamiento en las primeras semanas serian adecuadas considerarlas parala
prescripcion del entrenamiento pliométrico y a partir de ahi se deberd progresar
con la frecuencia, volumen e intensidad. Por lo general, a medida que incrementa
el volumen, disminuye la intensidad y viceversa. Por otro lado, el programa debe
de ir avanzando con volimenes bajos a moderados de bajan intensidad a voldme-
nes bajos a moderados de intensidad moderada y finalmente voliimenes bajos a
moderados de alta intensidad.

Por otro lado, aunque no fue objeto de estudio, se revisaron las herramientas
que los estudios emplean para evaluar el rendimiento de los saltos sj y cmj, y
se encontrd que la mayoria de los estudios (Foghaa et al., 2021; Gjinovci et al.,
2017; Idrizovic et al., 2018; Mackala et al., 2021) utilizé la plataforma Opto-Jump
Microgate (Bolzano, Italy). Por otro lado, otro estudio (Gjinovei et al., 2017) re-
quirié una plataforma de fuerza Kistler Quattro Jump. Asi mismo, el estudio de
Thattarauthodiyil et al. (2019) realiz6 una prueba de campo (test de sargent). En
conclusién, son muy variadas las herramientas de anilisis, algunas de las cuales
proveen mas informacion a los entrenadores y otras solo se limitan a dar a conocer
la altura del salto.

La revisién de los andlisis nos permitié encontrar como limitante que los es-
tudios no describen los niveles de fuerza absoluta y relativa previo a la aplicacién
delos programas de entrenamiento. Al respecto, solo el estudio de Rojano-Ortega
etal. (2021), reporta mejoras en la fuerza mixima, fuerza media, potencia, impulso
de propulsién y tiempo de propulsién de los saltos cMj después de la intervencién
de siete semanas con dos sesiones de entrenamiento.

Los programas de entrenamiento de los articulos analizados son eficaces y
contienen las mismas variables para el disefio de cualquier plan de entrenamiento:
componentes de la carga de entrenamiento, tipo de ejercicio, metodologia, progre-
siény fases de un entrenamiento (calentamiento, parte medularyvueltaala calma).
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Sinembargo, aunque los estudios noaclaranla etapay periodo de entrenamiento,
se debera tener en consideracion estas variables del plan de entrenamiento.

CONCLUSION

Los estudios revisados han evidenciado que el entrenamiento pliométrico de cinco
adoce semanas de dos o tres sesiones por semana puede mejorar la capacidad de
salto en jugadoras de voleibol de 15 a 24 afios de edad. Esta revision de literatura
muestra que el entrenamiento progresivo, combinando diferentes ejercicios bila-
terales, unilaterales y con alto, medio o bajo impacto empleando diferentes alturas
(20, 30 y 40 cm) trae mayores efectos que aquellos programas de entrenamien-
to donde solo se entrenaba con un solo ejercicio (por ejemplo, saltos verticales).
Por otro lado, la evidencia también demostré que el entrenamiento pliométrico
mejora la capacidad de realizar un esprint, la agilidad y el tiempo de vuelo de las
jugadoras de voleibol.

Las mejoras en cada una de las variables que se observaron deberian ser de gran
interés para entrenadores y jugadoras de voleibol, ya que la gran parte del ren-
dimiento de este deporte depende de su capacidad de salto para realizar saques,
bloquear o rematar, que se ha demostrado que mejoran con muchos regimenes de
entrenamiento pliométrico. Por lo tanto, se recomienda implementar un entre-
namiento pliométrico para mejorar el rendimiento de las jugadoras de voleibol.

APLICACIONES PRACTICAS

Con el creciente interés en el entrenamiento pliométrico para mejorar la calidad
de salto, debemos de tener algunas consideraciones para su planificacién como,
por ejemplo:

1. Las deportistas deben de contar con un base de fuerza establecida previo
a someterse a un entrenamiento pliométrico que requiera altos valores de
fuerza excéntrica durante los aterrizajes

2. Los entrenadores deben identificar qué tipo de ejercicios implican mayor
riesgo de lesion, complejidad y competencia técnica para poder aplicarlos
en la sesion e ir avanzando progresivamente.

3. Controlar laintensidad del entrenamiento es muy compleja, algunos auto-
res mencionan que esta se ve expresada en la complejidad del ejercicio, el
tipo de ejercicio (es decir, unilaterales o bilaterales), la velocidad de movi-
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mientoy otros manifiestan que la intensidad est4 determinada por la altura
del salto al cajon, a las vallas o el salto de profundidad.

4. Elvolumen del entrenamiento, deberi considerar si las jugadoras son prin-
cipiantes, avanzadas e intermedias.

5. Los entrenadores deberan considerar la etapa de la planificacién y el nd-
mero de competencias por afio para poder disefiar programas adecuados
para maximizar el rendimiento fisico de las deportistas.
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