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Resumen

En los ultimos afios, el atletismo ha ganado gran popularidad a nivel mundial, en
parte gracias a figuras como Usain Bolt, quien atrajo una vasta audiencia desde los Juegos
Olimpicos de Pekin en 2008. Este auge ha impulsado avances en el entrenamiento y la
preparacion de atletas, desde velocistas de 100 metros hasta lanzadores de jabalina y disco.
Entre las técnicas destacadas, los ejercicios pliométricos se han consolidado como una
estrategia esencial para optimizar el rendimiento fisico, ya que, al enfocarse en
movimientos explosivos y rapidos, ayudan a desarrollar la potencia, velocidad y capacidad
de reaccidn, factores clave en disciplinas como los esprints, los saltos y las carreras de

medio fondo (Baker, 2022).

Es por esto que este estudio busca analizar los efectos de los ejercicios pliométricos
en el rendimiento fisico de los deportistas de atletismo, evaluando como su aplicacion varia
segun la especialidad y los riesgos y beneficios asociados; a través de una revision de la
literatura reciente, con la cual se busca proporcionar una vision integral que guie la

implementacion efectiva de estas técnicas en el entrenamiento atlético.

Palabras clave: Entrenamiento Pliométrico, Fuerza Explosiva, Esprints, Salto

Largo.
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Introduccion

A lo largo de los afios el atletismo se ha convertido en uno de los deportes con
mayor fama y reconocimiento en el mundo deportivo, mas recientemente gracias al
espectaculo y audiencia que ha logrado atraer principalmente Usain Bolt desde los
olimpicos de Pekin en 2008. El auge de esta disciplina ha incrementado de igual forma la
manera de entrenar y preparar a los atletas para las competencias desde los esprints de 100
metros, hasta los lanzadores de disco y jabalina. A raiz de lo anterior, los ejercicios
pliométricos han ganado reconocimiento como una estrategia indispensable para mejorar el
rendimiento fisico en casi todos los deportes. Estos ejercicios se caracterizan por ser
movimientos explosivos y rapidos, los cuales sin esenciales para desarrollar la potencia,
velocidad y capacidad de reaccion; factores que son determinantes en disciplinas atléticas

como esprints, saltos y carreras de medio fondo (Baker, 2022).

Estudios recientes han demostrado la eficacia de los gjercicios pliométricos en la
mejora del rendimiento atlético. Un ejemplo es mediante un estudio de Gonzalez et al
(2023) en el Journal of Strength and Conditioning Research, en el que se evidencioé como
un programa de entrenamiento pliométrico aumento significativamente la velocidad y el
rendimiento en esprints de atletas de 100 metros. Asimismo, el trabajo de Lopez et al
(2022) en el European Journal of Sport Science mostrd mejoras en la altura de salto y
fuerza explosiva en atletas de salto de longitud mediante la utilizacion de ejercicios

pliométricos.
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A pesar de los beneficios documentados, la aplicacion de ejercicios pliométricos
puede variar entre las diferentes especialidades que existen. Por ejemplo, los
requerimientos fisicos y las adaptaciones necesarias son distintas entre corredores de
velocidad y fondistas, lo que significa que la implementacion de estos ejercicios debe ser
adaptada a las necesidades especificas de cada disciplina y deportista (Smith, 2021). A raiz
de esto, la utilizacion de la pliometria presenta ciertos riesgos si no es aplicada
adecuadamente. Un estudio de Miller (2022) en Sports Medicine advirti6 sobre el potencial
riesgo de lesiones asociada con la mala ejecucion o la falta de adaptacion del entrenamiento

pliométrico al perfil del atleta.

Lo anterior conlleva a plantear la siguiente pregunta orientadora: ;cudles son los
efectos de los ejercicios pliométricos en el rendimiento fisico de los deportistas de

atletismo?

Por lo tanto, este trabajo tiene como objetivo analizar los efectos de los ejercicios
pliométricos en el rendimiento fisico de los deportistas de atletismo, evaluando cémo su
aplicacion varia segun especialidad y los riesgos y beneficios conocidos. A través de una
revision de la literatura, con la que se buscara proporcionar una vision global que guie a la

implementacion efectiva de esta técnica en el entrenamiento atlético.
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Objetivos

Objetivo General

Analizar los efectos de los ejercicios pliométricos en el rendimiento fisico de los

deportistas de atletismo.

Objetivos Especificos

Establecer la diferencia de aplicacion de los ejercicios pliométricos segun la

especialidad.

Identificar riesgos y beneficios asociados a la implementacion de los ejercicios

pliométricos.
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Fundamento Conceptual

El atletismo es una disciplina fundamental en el deporte y se caracteriza por la
diversidad de sus modalidades, que incluyen carreras de velocidad mediante esprints,
medio fondo y fondo, donde cada una de ellas cuentan con requerimientos fisicos y
energéticos especificos. Las carreras de velocidad como lo son 100 m, 200 m y 400 m,
requieren de una alta potencia anaerdbica y un desarrollo de la fuerza explosiva, mientras
que las carreras de fondo, como lo son 5000 m, 10.000 m y el maraton, exigen una
capacidad de resistencia aerdbica, junto con un manejo eficiente de la energia y la
economia de la carrera (Noakes, 2020). La preparacion fisica en estas modalidades se ha
centrado en optimizar la economia del movimiento y maximizar la capacidad fisica de los

atletas, ya sea mediante el incremento de la velocidad o de la resistencia a la fatiga.

Las carreras de velocidad son eventos que se realizan a intensidades muy altas,
llegando a ser maximas y en periodos cortos de tiempo. En estas carreras, la fase de
aceleracion, velocidad maxima y habilidad de mantenerlas durante el tiempo son fases
decisivas en el rendimiento. Seglin Coh (2010), la fuerza y la potencia explosiva de los
musculos de las piernas en los velocistas son una parte fundamental para lograr una rapida

aceleracion inicial y alcanzar una alta velocidad maxima.

Las carreras de fondo, por otro lado, se caracterizan por la necesidad de una
capacidad aerobica desarrollada junto con un control efectivo del ritmo y economia de
carrera. Esta 1iltima se refiere a la eficiencia con la que un atleta utiliza el oxigeno para

mantener una velocidad constante. Un atleta capaz en esta capacidad utilizara menos
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energia para recorrer la misma distancia, permitiendo sostener el esfuerzo durante mas

tiempo (Daniels, 2010).

El entrenamiento pliométrico se define como un método de entrenamiento fisico que
busca mejorar la fuerza explosiva, velocidad y potencia mediante ejercicios que involucran
ciclos rapidos de contraccion y estiramiento muscular. Este tipo de entrenamiento se ha
utilizado en deportes con demandas de potencia y velocidad en sus movimientos, tales
como atletismo, futbol y baloncesto (Poonia, 2024), el entrenamiento pliométrico es
efectivo en la mejora de variables de rendimiento como el esprint, la potencia anaerobica y
el salto vertical. La base de este método de entrenamiento es el ciclo de estiramiento-
acortamiento, que permite el almacenamiento de energia elastica en los misculos y
tendones y permitir liberarla al realizar movimientos explosivos. La literatura ha
demostrado que el entrenamiento pliométrico no solo mejora la potencia y velocidad, sino
que también puede mejorar el equilibrio y la densidad osea, contribuyendo al rendimiento

atlético y a la salud del atleta (Poonia, 2023).

Estudios recientes han buscado las diferentes configuraciones de entrenamiento
pliométrico y sus efectos en el rendimiento deportivo. Saéz de Villareal (2012) demostrd
que los ejercicios pliométricos con aceleracion horizontal, como los saltos de distancia,
pueden mejorar significativamente los tiempos de esprints, en comparacion a los ejercicios
de aceleracion vertical. Este enfoque ha permitido optimizar el rendimiento de velocistas y
atletas de deportes que requieren cambios rapidos de direccion y altas distancias de saltos

horizontales como deportistas de salto largo y salto triple.

En 2023, Loturco ampli6 esta investigacion, realizando un estudio de 10 semanas

con jovenes atletas de pista, encontrando que la inclusion de saltos de vallas y saltos en
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profundidad mejord tanto el rendimiento en salto, como la velocidad de esprints en fases de
aceleracion y velocidad maxima. Estos resultados permiten recomendar la aplicacion de la
pliometria y estos ejercicios especificos para obtener resultados determinantes en las

distintas fases de carrera.

Por otro lado, ha surgido recientemente el concepto de potenciacion-postactivacion
(PAPE) como un método para optimizar el rendimiento en deportes de potencia. Este se
basa en la idea de que una contraccion muscular intensa y corta como lo puede ser un
levantamiento pesado, prepara el sistema neuromuscular para mejorar la fuerza y velocidad
en una actividad (Loturco, 2024). Sin embargo, la aplicacion del PAPE en el rendimiento
atlético no siempre ha sido aceptado o muy utilizado. Loturco (2024) logré identificar que,
en el caso de velocistas competitivos, estos protocolos no siempre mejoran el rendimiento
en distancias cortas o largas, lo que sugiere que se necesita mas investigacion para

desarrollar protocolos efectivos para atletas de élite.

A pesar de lo anterior, la combinacion del entrenamiento pliométrico y PAPE ha
sido propuesta como un enfoque que maximiza el rendimiento atlético. Estudios como el de
Llanos-Lagos (2024) sugieren que la integracion de pliometria con otros métodos de
entrenamiento de la fuerza, incluyendo cargas altas y submaximas producen mejoras
significativas en la economia de carrera y el rendimiento general de los atletas. Esto
respalda la idea de que combinar multiples métodos de entrenamiento es mas eficaz que
solo utilizar uno, permitiendo una adaptacion mas completa de los sistemas

musculoesqueléticos y neuromuscular.
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Metodologia

Esta investigacion se realiza con un enfoque cualitativo, la cual busca interpretar y
analizar la informacion para identificar patrones, temas y conceptos emergentes. Este
enfoque permite en el analisis documental, explorar a profundidad los textos y documentos
existentes en esta investigacion enfocada en el uso del entrenamiento pliométrico en el
atletismo, atendiendo al aumento significativo que ha tenido la produccion cientifica en el
area del deporte (Rojas-Valverde et al., 2024), por lo que la revision pretende examinar y
sintetizar la literatura existente sobre la pliometria, proporcionando una vision global de los

hallazgos previos y estableciendo un marco tedrico sélido para la investigacion.

Para la recoleccion de datos se utilizara el RAE (revision y Analisis de Evidencias).
Este instrumento permite una evaluacién critica y sistematica de los textos revisados. El
RAE esta basado en los principios descritos en el libro de la metodologia de la
investigacion de Hernandez Sampieri (2023) y facilita la organizacion y sintesis de la
informacion relevante. Esta sera organizada en categorias para estructurar el analisis de
manera coherente. La categoria principal establecida es la Implementacion de la pliometria
segun especialidad de deporte. Dentro de esta categoria, se identifican dos subcategorias:
Saltos y Esprints. En la subcategoria de Saltos se analizaran los diferentes tipos de saltos
utilizados en la pliometria y su aplicacion en los deportes de atletismo. En la subcategoria
de Esprints, se centrara en los esprints y su implementacion en programas de entrenamiento
pliométrico, evaluando la relacion entre los esprints y el rendimiento en los deportes de

atletismo de pista.
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El procedimiento de analisis incluird la seleccion de documentos relevantes que
cubran los temas de interés relacionados con la implementacion de la pliometria, saltos y
esprints en las diferentes especialidades deportivas. Los documentos pueden incluir
articulos académicos y estudios previos. Cada documento sera revisado para identificar la
informacion relevante y se utilizara el RAE para recopilar los datos. Después, se hara un
analisis tematico para identificar patrones y temas recurrentes en los documentos,
permitiendo conocer como se implementa la pliometria en diferentes contextos deportivos y
como se aplican los ejercicios para cada subcategoria. Finalmente, se sintetizaran los
hallazgos para proporcionar una vision comprensiva sobre el tema, destacando las mejores

practicas y areas de investigacion futura.
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Resultados-Discusion

En la recopilacion de articulos se identificaron varios RAE relacionados con la
implementacion de ejercicios pliométricos en el entrenamiento de atletas. Entre ellos se
destaca la mejora en la potencia y velocidad explosiva, aspectos clave para atletas de corta
distancia, asi como optimizacion en la eficiencia de los esprints y fases especificas de la
carrera, especialmente en la aceleracion y velocidad maxima. Estos RAE destacan el
potencial de la pliometria para potenciar el rendimiento en el atletismo, al mismo tiempo

que resaltan la necesidad de una planificacion cuidadosa y personalizada.

Tabla 1
RAE 1
Localizacion: Titulo articulo:
Google Understanding the significance of plyometric training in
Scholar : :
enhancement of sports performance: a systematic review
Resumen:

El objetivo principal del articulo es evaluar como los ejercicios pliométricos
mejoran la fuerza explosiva, la velocidad y la potencia en diversas disciplinas deportivas.
Con un analisis previo, se concluye que la pliometria es muy efectiva para optimizar el
rendimiento en deportes que requieren movimientos rapidos y potentes, como el atletismo,
el baloncesto y el fitbol. Ademas, el entrenamiento pliométrico mejora la eficiencia
neuromuscular y contribuye a la prevencion de lesiones si se implementa adecuadamente.

Cita textual: “Hasta la fecha, el entrenamiento pliométrico ha demostrado mejoras
en las siguientes cualidades en atletas que son fuerza, velocidad, potencia, balance,
velocidad de cambio de direccion, saltos, lanzamientos, patadas y densidad 6sea.”

Cita parafraseada: Los ejercicios pliométricos mejoran la capacidad de la unidad
musculo-tendon al optimizar diversas medidas y mecanismos musculares, fortalecen las
fibras de contraccion rapida, permiten que los muisculos alcancen su fuerza maxima y
reducen el riesgo de lesiones al aumentar la resistencia de los tendones. Ademas,
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incrementan la eficiencia del sistema neuromuscular, permitiendo la produccion de fuerza
maxima en el menor tiempo posible, lo que genera explosividad y altos niveles de
potencia.

Cita textual: “Se debe mantener una técnica y forma perfecta y limpia durante cada
serie de entrenamiento pliométrico. Una estructura apropiada garantiza sacar el mejor
provecho de cada movimiento y disminuye el riesgo de lesion. Calidad es superior a la
cantidad, en cualquier caso.”

Cita parafraseada: Los ejercicios pliométricos son movimientos altamente
coordinados y técnicos. Por lo tanto, no se consideran actividades o ejercicios, sino
habilidades de movimiento complejas por su naturaleza intrincada. Comprender esto es
fundamental, ya que destaca la organizacion precisa de estos movimientos y explica por
qué requieren una atencion cuidadosa y una instruccion detallada.

Observaciones: Poonia, R., Galay, V. S., & Singh, M. (2020). Understanding the
significance of plyometric training in enhancement of sports performance: a systematic
review. Vidyabharati International Interdisciplinary Research Journal, 11(2).

https://www.viirj.org/voll lissue2/23.pdf

Tabla 2
RAE 2
Localizacién: Titulo articulo:
Google Understanding the significance of plyometric training in
Scholar - -
enhancement of sports performance: a systematic review
Resumen:

El objetivo principal del articulo es evaluar como los ejercicios pliométricos
mejoran la fuerza explosiva, la velocidad y la potencia en diversas disciplinas deportivas.
Con un analisis previo, se concluye que la pliometria es muy efectiva para optimizar el
rendimiento en deportes que requieren movimientos rapidos y potentes, como el atletismo,
el baloncesto y el fitbol. Ademas, el entrenamiento pliométrico mejora la eficiencia
neuromuscular y contribuye a la prevencion de lesiones si se implementa adecuadamente.

Cita textual: “Hasta la fecha, el entrenamiento pliométrico ha demostrado mejoras
en las siguientes cualidades en atletas que son fuerza, velocidad, potencia, balance,
velocidad de cambio de direccion, saltos, lanzamientos, patadas y densidad 6sea.”

Cita parafraseada: Los gjercicios pliométricos mejoran la capacidad de la unidad
musculo-tendon al optimizar diversas medidas y mecanismos musculares, fortalecen las
fibras de contraccion rapida, permiten que los musculos alcancen su fuerza maxima y
reducen el riesgo de lesiones al aumentar la resistencia de los tendones. Ademas,
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incrementan la eficiencia del sistema neuromuscular, permitiendo la produccion de fuerza
maxima en el menor tiempo posible, lo que genera explosividad y altos niveles de
potencia.

Cita textual: “Se debe mantener una técnica y forma perfecta y limpia durante cada
serie de entrenamiento pliométrico. Una estructura apropiada garantiza sacar el mejor
provecho de cada movimiento y disminuye el riesgo de lesion. Calidad es superior a la
cantidad, en cualquier caso.”

Cita parafraseada: Los ejercicios pliométricos son movimientos altamente
coordinados y técnicos. Por lo tanto, no se consideran actividades o ejercicios, sino
habilidades de movimiento complejas por su naturaleza intrincada. Comprender esto es
fundamental, ya que destaca la organizacion precisa de estos movimientos y explica por
qué requieren una atencion cuidadosa y una instruccion detallada.

Observaciones: Poonia, R., Galay, V. S., & Singh, M. (2020). Understanding the
significance of plyometric training in enhancement of sports performance: a systematic
review. Vidyabharati International Interdisciplinary Research Journal, 11(2).

https://www.viirj.org/voll lissue2/23.pdf

Tabla 3
RAE 3
Localizacion: Titulo articulo:
Scopus Effects of Different Conditioning Activities on the Sprint
Performance of Elite Sprinters: A Systematic Review With Meta-
Analysis
Resumen:

Esta revision sistematica con meta-analisis evaluo los efectos de diversos protocolos
de PAPE (ejercicios pliométricos, de fuerza-potencia y esprints resistidos/asistidos) en el
rendimiento de velocidad (tiempo o velocidad) de velocistas competitivos. Se analizaron 14
estudios de alta calidad, y los resultados mostraron que no hubo cambios significativos en
el rendimiento en velocidad tras implementar diferentes tipos de actividades de
acondicionamiento. Los datos indicaron que la velocidad de carrera es una capacidad fisica
muy estable, especialmente entre velocistas de élite.

Cita textual: "Este hallazgo confirma que la velocidad de carrera es una capacidad
fisica altamente estable y consistente, con muy poco margen para la mejora, especialmente
en velocistas competitivos".
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Cita parafraseada: Segin los autores, la velocidad en esprints de é¢lite es una
capacidad muy dificil de mejorar debido a su estabilidad, como se demuestra con el récord
mundial de los 100 metros, el cual solo ha mejorado un 3.7% en mas de cinco décadas.

Cita textual: "El rendimiento real de los velocistas de élite puede no mejorarse con
la utilizacion de protocolos PAPE, al menos en la forma actual en la que se implementan"

Cita parafraseada: Las estrategias de mejora del rendimiento por postactivaciéon no
han mostrado ser efectivas para mejorar el rendimiento de los velocistas competitivos en
distancias cortas o largas, lo que sugiere la necesidad de que entrenadores y cientificos
deportivos desarrollen protocolos PAPE mas consistentes para atletas de élite

Observaciones: Loturco, L., Pereira, L.A., Moura, TB.M.A., McGuigan, M.R.,
Boullosa, D. Effects of Different Conditioning Activities on the Sprint Performance of Elite
Sprinters: A Systematic Review With Meta-Analysis (2024) International Journal of Sports
Physiology and Performance, 19 (7), pp. 712-721. DOI: 10.1123/ijspp.2024-0005

Tabla 4
RAE 4
Localizacién: Titulo articulo:
SCOPUS Plyometric Training Practices of Brazilian Olympic Sprint
and Jump Coaches: Toward a Deeper Understanding of Their
Choices and Insights
Resumen:

El entrenamiento pliométrico es ampliamente utilizado por entrenadores para
mejorar el rendimiento neuromuscular en diversos deportes. Dado que los velocistas y
saltadores de élite requieren velocidad y potencia explosiva, sus entrenadores,
especialmente a nivel olimpico, poseen un gran conocimiento sobre este tipo de
entrenamiento. Este articulo se centra en describir y analizar las practicas pliométricas
comunes adoptadas por los entrenadores olimpicos brasilefios de velocidad y salto, con
énfasis en la programacion del entrenamiento y la seleccion de ejercicios, y explora como
esta experiencia puede aplicarse a otros deportes y disciplinas.

Cita textual: "Es importante enfatizar que el entrenamiento pliométrico puede ser
mas eficiente cuando se aplica en condiciones de buen descanso (Chu, 1986; Comfort y
Matthews, 2010); por lo tanto, los entrenadores de otros deportes deben tener en cuenta esta
informacion al disefiar programas de entrenamiento pliométrico."

Cita parafraseada: Para mejorar el rendimiento de la potencia en las extremidades
inferiores, la funcion del ciclo de estiramiento-acortamiento y la rigidez de las piernas, los
gjercicios como los saltos con caida y los saltos con vallas suelen prescribirse con
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diferentes instrucciones e intensidades, lo que impacta directamente su ejecucion técnica y
los resultados esperados del entrenamiento.

Cita textual: "Un estudio de 10 semanas con jovenes atletas de pista reveld que la
inclusion de saltos de vallas y saltos en profundidad en su programa de entrenamiento
mejoro sustancialmente el rendimiento en el salto y la velocidad de sprint tanto en la fase
de aceleracion (5 m) como en la de velocidad maxima (35-40 m)"

Cita parafraseada: Investigaciones previas han demostrado que el uso de saltos de
vallas puede ser una estrategia eficaz para mejorar las capacidades de velocidad y potencia
en atletas de diferentes deportes, gracias a su practicidad, eficacia y bajo costo.

Observaciones: Loturco, 1., Pereira, L.A_, Freitas, T.T., Moura, T.B.M.A ., Mercer,
V.P,, Fernandes, V., Moura, N.S.A., Moura, N.A., Zajac, A., Bishop, C. Plyometric Training
Practices of Brazilian Olympic Sprint and Jump Coaches: Toward a Deeper Understanding
of Their Choices and Insights (2023) Journal of Human Kinetics, 88, pp. 131-150. DOL:
10.5114/jhk/169167

Tabla 5
RAE 5

Localizacion: Titulo articulo:

SCOPUS The relationship between jumping and sprinting performance
in teenage sprinters

Resumen: El estudio evalud la relacion entre distintos saltos bilaterales y
unilaterales y el rendimiento en sprint de quince velocistas adolescentes. Los resultados
mostraron que los saltos unilaterales a 120 milisegundos predicen mejor la aceleracion (10
m) y la fase de alta velocidad (50 m) en sprints que los saltos bilaterales. Aunque se
observaron correlaciones con la fuerza maxima y la altura del salto, estas medidas no
siempre fueron consistentes entre ambos tipos de salto. Se sugiere que los entrenadores
consideren variables especificas del movimiento al evaluar el rendimiento en sprint.

Cita textual:"Algunos estudios han identificado ciertos factores que pueden influir
en los resultados experimentales. Para los velocistas, las fases de aceleracion y velocidad
maxima son vitales en el rendimiento de los 100 m, y cada fase tiene formas distintivas"
(Chelly et al., 2015).

Cita parafraseada: Varios estudios han demostrado que la altura del salto en cuclillas
y el rendimiento en la aceleracion del sprint estan relacionados, mientras que la altura del
salto con caida se ha asociado positivamente con la velocidad maxima en velocistas.




EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN EL ATLETISMO 17

Cita textual: "Recomendamos encarecidamente a entrenadores y profesionales que
tengan precaucion al utilizar la fuerza maxima y la altura de los saltos para predecir el
rendimiento especifico en sprint, ya que los resultados podrian ser inexactos cuando no se
consideran cuidadosamente las variables de movimiento especificas.”

Cita parafraseada: El estudio encontrd que, aunque los saltos unilaterales mostraron
correlaciones significativas con el rendimiento en la fase de aceleracion, las relaciones
observadas en los saltos bilaterales no se mantuvieron de la misma manera, lo que sugiere
que los saltos unilaterales pueden ser mejores predictores de la velocidad en carreras
cortas.

Observaciones: Liang, T., Zhang, B., Cheng, S.-C., Sato, K., Chen, W., Zhang, X.B.
The relationship between jumping and sprinting performance in teenage sprinterS (2023)
Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 29, art. no. €2022 0010, . DOI: 10.1590/1517-
8692202329022022_0010i

Tabla 6
RAE 6
Localizacion: Titulo articulo:
SCOPUS The effect of plyometric training on physical performance
characteristics and race times in young female 800-m runners
Resumen:

Este estudio analizo los efectos de los ejercicios pliométricos en el rendimiento
fisico y el tiempo de carrera de jovenes corredoras de 800 metros. Veinte atletas de 16.6
afios de edad se dividieron aleatoriamente en un grupo de entrenamiento pliométrico y un
grupo de entrenamiento tradicional. Ambos grupos realizaron un protocolo de
entrenamiento de 8 semanas, 70 minutos por dia, pero el entrenamiento pliométrico incluyé
gjercicios pliométricos dos dias no consecutivos. Los resultados mostraron mejoras
significativas en todos los parametros en ambos grupos, pero los pliométricos mostraron
mayores avances en salto vertical, potencia explosiva, potencia anaerobica, sprint de 20
metros y tiempo de carrera, demostrando que los ejercicios pliométricos son mas efectivos
que el entrenamiento tradicional en la mejora del rendimiento fisico en jovenes corredoras
de 800 metros.

Cita textual: El entrenamiento pliométrico se considera uno de los mejores métodos
para mejorar simultineamente las caracteristicas de rendimiento fisico basadas en la
activacion neuromuscular, como la capacidad de sprint, la habilidad para saltar, la potencia
explosiva y la fuerza muscular

Cita parafraseada: El entrenamiento pliométrico es reconocido como un método
eficaz para mejorar el rendimiento fisico y reducir el riesgo de lesiones en extremidades
inferiores, especialmente en atletas jovenes y mujeres.
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Cita textual: "Este estudio mostré que tanto los programas de entrenamiento
pliométrico como los tradicionales mejoraron significativamente el tiempo de carrera en los
800 m y las caracteristicas de rendimiento fisico, como la velocidad de sprint, el salto
vertical, la potencia explosiva y la potencia anaerobica.”

Cita parafraseada: Tanto el programa de entrenamiento pliométrico como el
tradicional generaron mejoras significativas en las caracteristicas de rendimiento fisico,
como la velocidad de sprint, el salto vertical y la potencia explosiva en corredoras jovenes
de 800 metros

Observaciones: Karahan, M., Elmas, L., Unlii, H. The effect of plyometric training
on physical performance characteristics and race times in young female 800-m runners
(2024) Science and Sports, 39 (5-6), pp. 445-452. DOI: 10.1016/j.scisp0.2023.10.002

Tabla 7
RAE 7
Localizacion: Titulo articulo:
SCOPUS The Effect of Strength Training Methods on
MiddleDistance and LongDistance Runners’ Athletic Performance:
A Systematic Review with Metaanalysis
Resumen:

El rendimiento de los corredores de media y larga distancia depende de factores
como el VO2max, la velocidad en VO2max, el estado metabolico maximo, la economia de
carrera y la capacidad de sprint. El entrenamiento de fuerza mejora el rendimiento en
corredores de resistencia, pero los efectos de diferentes métodos de fuerza no son claros. El
meta-analisis comparo los efectos de varios métodos de entrenamiento de fuerza (alta
carga, submaxima, pliométrico, combinado) sobre el rendimiento y sus determinantes. Los
resultados mostraron que el entrenamiento con alta carga y el combinado mejoraron el
rendimiento en carreras, pero no influyeron significativamente en VO2max, vV O2max,
MMSS o capacidad de sprint.

Cita textual: El entrenamiento pliométrico puede inducir adaptaciones
neuromusculares, como un mayor reclutamiento de unidades motoras y una mejor
coordinacidn intermuscular. Se ha demostrado que estas mejoras neuromusculares se
correlacionan con una mejor economia de carrera y capacidad anaerdbica.

Cita parafraseada: Los resultados del estudio indican que la combinacion de varios
métodos de entrenamiento de fuerza (ST) en un programa de entrenamiento genera un
efecto significativo y mayor en el rendimiento de carrera, en comparacion con el uso de un




EJERCICIOS PLIOMETRICOS EN EL ATLETISMO 19

solo método de ST. La combinacidén de pliometria con entrenamiento de alta y submaxima
carga produjo mejoras mas notables en la economia de carrera y el rendimiento general.

Cita textual: Combinar el método pliométrico (PL) con HL y/o submaxima carga
(SubL) mostré una mayor mejora en el rendimiento en carrera en comparacion con los
métodos de entrenamiento de fuerza utilizados de manera aislada, mientras que el método
pliométrico por si solo no mejord el rendimiento en carrera.

Cita parafraseada: La inclusion de diferentes métodos de entrenamiento de fuerza en
la misma sesion o en sesiones separadas puede activar diversos mecanismos
neuromusculares, lo que contribuye a mejorar tanto la economia de carrera como el
rendimiento en pruebas de larga distancia.

Observaciones: Llanos-Lagos, C., Ramirez-Campillo, R., Moran, J., Sdez de
Villarreal, E. The Effect of Strength Training Methods on Middle-Distance and Long-
Distance Runners’ Athletic Performance: A Systematic Review with Meta-analysis (2024)
Sports Medicine, 54 (7), pp. 1801-1833. DOI: 10.1007/s40279-024-02018-z

Tabla 8
RAE 8
Localizacién: Titulo articulo:
Google Exploring the potent enhancement effects of plyometric
Scholar training on vertical jumping and sprinting ability in sports
individuals
Resumen:

Este meta-analisis analiza el impacto de diferentes combinaciones de entrenamiento
pliométrico (complejidad, volumen de entrenamiento y tiempos de descanso) en el
rendimiento inmediato del salto vertical y el sprint en atletas. Se incluyeron 19 ensayos
controlados aleatorizados con 293 participantes. Los resultados mostraron que el
entrenamiento pliométrico simple mejoro ligeramente el salto vertical y el sprint, con
mejores resultados en descansos de 0.3 a 4 minutos. El entrenamiento pliométrico complejo
tuvo un efecto moderado en el salto vertical y una mejora significativa en el sprint, sobre
todo con descansos mayores a 8 minutos. El entrenamiento con multiples sesiones mostro
mejoras en ambas pruebas, con descansos Optimos de 5 a 7 minutos.

Cita textual: Los resultados del analisis de subgrupos demostraron que el tamafio del
efecto mas grande ocurrio con intervalos de descanso de 0.3 a 4 minutos, lo que indica el
efecto de mejora Optimo. El tamaiio del efecto fue ligeramente menor cuando el intervalo
de descanso supero los 8 minutos, lo que indica un efecto de activacion leve.
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Cita parafraseada: Segin el analisis de varios estudios, el entrenamiento de PAP de
una sola serie no mostrod una mejora significativa en el rendimiento del salto vertical, ya
que no se encontraron diferencias relevantes en los resultados.

Cita textual: Los resultados del meta-andlisis indican que el entrenamiento
pliométrico complejo induce una mejora significativa en el rendimiento del salto vertical en
poblaciones atléticas.

Cita parafraseada: Los estudios sugieren que el rendimiento optimo en el salto se
observa con intervalos de descanso largos, seguidos de intervalos cortos, mientras que los
intervalos moderados generan mejoras minimas. Esto contrasta con los efectos del
entrenamiento pliométrico de una sola sesién en la capacidad de salto vertical.

Observaciones: Xie L, Chen J, Dai J, Zhang W, Chen L, Sun J, Gao X, Song J and
Shen H (2024) Exploring the potent enhancement effects of plyometric training on vertical

jumping and sprinting ability in sports individuals. Front. Physiol. 15:1435011. doi:
10.3389/fphys.2024.1435011

Tabla 9
RAE 9

Localizacion: Titulo articulo:

SCOPUS Exploring the potent enhancement effects of plyometric
training on vertical jumping and sprinting ability in sports
individuals

Resumen:

Este meta-analisis evalta el impacto de diferentes combinaciones de entrenamiento
pliométrico en el rendimiento inmediato de salto vertical y esprint en atletas. Se incluyeron
19 ensayos controlados con 293 participantes. Los resultados muestran que el
entrenamiento pliométrico simple, con intervalos de descanso de 0.3 a 4 minutos, tiene un
leve efecto positivo en el salto vertical y una ligera mejora en el rendimiento del esprint. El
entrenamiento pliométrico complejo, con intervalos de descanso superiores a 8 minutos,
mejord moderadamente el salto vertical y el esprint. Las sesiones miltiples de
entrenamiento pliométrico también mostraron mejoras significativas en ambos parametros.

Cita textual: Los resultados del analisis de subgrupos demostraron que el tamafio del
efecto mas grande ocurrio con intervalos de descanso de 0.3 a 4 minutos lo que indica el
efecto de mejora Optimo. El tamaiio del efecto fue ligeramente menor cuando el intervalo
de descanso supero los 8 minutos, lo que indica un leve efecto de activacion.

Cita parafraseada: el uso de saltos con pesas en los tobillos como gjercicio
potenciador en lugar del entrenamiento pliométrico de una sola sesion fue mas eficaz para
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mejorar la capacidad de sprint. Estos saltos repetitivos con pesas estimularon
adecuadamente el sistema nervioso central, lo que resultd en una mejora en la velocidad de
carrera.

Cita textual: "Los resultados del meta-analisis indican que el entrenamiento
pliométrico de una sola sesion induce una mejora moderada en el rendimiento del salto
vertical en poblaciones atléticas. Esto es consistente con los hallazgos de (Gil et al., 2019;
Gil et al., 2020). El rendimiento optimo en el salto se observa con intervalos cortos de
descanso, seguidos de intervalos largos, mientras que los intervalos moderados generan
mejoras minimas.

Cita parafraseada: correr a alta frecuencia sobre pequefios obstaculos mejoraba el
rendimiento en el sprint, probablemente debido a un aumento en la frecuencia de zancada,
lo cual mejora significativamente la velocidad en la fase de aceleracion. Este tipo de
gjercicios pliométricos, como saltos sobre obstaculos, facilita una mayor transferencia
positiva hacia el rendimiento en el sprint, lo que resulta en una mejora de la velocidad.

Observaciones: Xie, L., Chen, J., Dai, J., Zhang, W., Chen, L., Sun, J., Gao, X,
Song, J., Shen, H. Exploring the potent enhancement effects of plyometric training on
vertical jumping and sprinting ability in sports individuals (2024) Frontiers in Physiology,
15, art. no. 1435011. DOI: 10.3389/fphys.2024.1435011

Tabla 10
RAE 10
Localizacién: Titulo articulo:
SCOPUS Effects of direction specific exercise training on athletic
performance: a systematic review and meta-analysis
Resumen:

El estudio analizo si el entrenamiento pliométrico orientado horizontal o
verticalmente produce adaptaciones especificas en el rendimiento atlético. Se incluyeron 22
estudios, que evaluaron efectos agudos y a corto plazo. Los resultados mostraron que no
hubo diferencias significativas entre ambos tipos de entrenamiento en la mejora de saltos,
fuerza maxima o rendimiento en sprints. Tanto el entrenamiento horizontal como el vertical
fueron igualmente efectivos para mejorar el rendimiento, lo que sugiere que la
especificidad direccional del entrenamiento no influye significativamente en los resultados
atléticos.

Cita textual: "En términos de rendimiento de sprint, el meta-analisis entre grupos
reveld un efecto pequeiio y no significativo a favor del entrenamiento horizontal."
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Cita parafraseada: El analisis de varios estudios sugiere que tanto el entrenamiento
horizontal (HT) como el vertical (VT) son igualmente efectivos en la mejora del
rendimiento atlético, con diferencias pequefias y no significativas en el rendimiento de
sprint y otros resultados atléticos.

Cita textual: Los resultados de los meta-analisis dentro del grupo indicaron que
tanto HT como VT mejoraron significativamente la fuerza muscular, mientras que HT fue
tan efectivo como VT para las ganancias de fuerza muscular y las pruebas de fuerza
maxima realizadas en direcciones horizontales y verticales

Cita parafraseada: Los hallazgos de la revision sugieren que no hay especificidad
direccional en el entrenamiento sobre la fuerza maxima, ya que tanto el entrenamiento
horizontal (HT) como el vertical (VT) mostraron mejoras similares en las ganancias de
fuerza, probablemente debido a que se utilizaron cargas de entrenamiento equivalentes en
ambos tipos de entrenamiento.

Observaciones: Huang, J., Hortobagyi, T., Dos’Santos, T., Shi, Y., Que, Y., Lin, J.,
Su, Y., Li, W. Effects of direction specific exercise training on athletic performance: a
systematic review and meta-analysis (2024) PeerJ, 12 (9), art. no. E18047. DOL:
10.7717/peerj.18047

En el contexto de la investigacion en ciencias del deporte y entrenamiento de
atletas, se ha examinado ampliamente el impacto del entrenamiento pliométrico en
diferentes parametros de rendimiento y como ciertas configuraciones de este pueden influir
en los resultados atléticos. En la revision de la literatura, se exploraron las posibles mejoras
en la capacidad del esprint, eficiencia de salto, fuerza, velocidad y otros aspectos de la

condicion fisica y el rendimiento en atletas.

El entrenamiento pliométrico se ha identificado como un método eficaz para
mejorar diversas cualidades atléticas. Poonia (2023) establece que el entrenamiento
pliométrico facilita el desarrollo de la fuerza, velocidad, potencia, equilibrio y cambios
rapidos de direccion, ademas de potenciar habilidades como los saltos, lanzamientos, y la

densidad o6sea en atletas. Por otro lado, Karahan (2024) indica que tanto el entrenamiento
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pliométrico como los programas de entrenamiento tradicionales mejoran de manera
significativa el tiempo de carrera en los 800 metros, ademas de beneficiar la velocidad de
sprint, el salto vertical, la potencia explosiva y la potencia anaerdbica. Esto refuerza la
aplicabilidad del entrenamiento pliométrico en la preparacion fisica de atletas en deportes

de velocidad y resistencia.

En el caso especifico de los esprints, Saéz de Villareal (2012) destaca la
superioridad de los ejercicios pliométricos con una mayor aceleracion horizontal, como los
saltos de distancia, en comparacion con ejercicios de aceleracion vertical, al mejorar
significativamente los tiempos de carrera. Loturco (2023) respalda estos hallazgos, al
observar una mejora significativa en el rendimiento del salto y la velocidad de sprint tanto
en la fase de aceleracion como en la de velocidad maxima en un estudio de 10 semanas con

atletas jovenes de pista.

Aunque los beneficios del entrenamiento pliométrico son evidentes, existen también
consideraciones importantes para su implementacion adecuada. Liang (2023) advierte que
los entrenadores deben ser cautelosos al utilizar métricas como la fuerza maxima y la altura
del salto para predecir el rendimiento en sprints especificos. Los resultados pueden ser
inexactos si no se consideran las variables de movimiento especificas en cada atleta. Este
aspecto es fundamental en la planificacion, ya que la falta de precision en la prediccion del
rendimiento podria llevar a errores en el disefio del entrenamiento y a una falta de

optimizacion en los resultados.

Loturco (2024) menciona que las estrategias de mejora del rendimiento mediante la
potenciacion postactivacion (PAPE) el cual se fundamenta en la combinacion de factores

fisiologicos y neuromusculares que ocurren después de una contraccion muscular intensa,
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como un levantamiento de pesas o un sprint corto; no han demostrado ser efectivas en el
rendimiento de velocistas competitivos en distancias cortas o largas. Esto sugiere la
necesidad de que los profesionales desarrollen protocolos de PAPE mas especificos y
consistentes para deportistas de élite, ya que los efectos del entrenamiento pueden no ser
universales y requerir personalizacién en funcion de las caracteristicas individuales y las

demandas del deporte especifico.

La planificacion adecuada del entrenamiento pliométrico es fundamental para
maximizar sus beneficios y reducir posibles riesgos. Llanos-Lagos (2024) subraya la
efectividad de combinar varios métodos de entrenamiento de fuerza en un programa,
resaltando que la integracion de pliometria con entrenamiento de carga alta y submaxima
produce mejoras significativas en la economia de carrera y el rendimiento general. La
planificacion, por tanto, podria beneficiarse de una periodizacion que incluya ejercicios
pliométricos como entrenamiento de resistencia, con una distribucion de carga especifica

que se ajuste a las necesidades del atleta.

Ademas, Xie (2024) y Huang (2024) sugieren configuraciones especificas en
términos de intervalos de descanso y seleccion de ejercicios. Xie (2024) identifico que
intervalos de descanso entre 0.3 y 4 minutos generaron el efecto de mejora optimo en el
salto vertical, mientras que descansos mas largos, superiores a los 8 minutos, tuvieron un
efecto de activacion leve. Esto es importante al disefiar programas de entrenamiento, pues
permite a los entrenadores aplicar los descansos adecuados para maximizar el rendimiento

en ejercicios de salto y otros ejercicios pliométricos.
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Conclusion

En conclusion, la evidencia encontrada demuestra que el entrenamiento pliométrico
puede llegar a ser una herramienta efectiva para mejorar el rendimiento fisico en el
atletismo, especialmente en las capacidades de velocidad, salto y fuerza explosiva. Sin
embargo, su efectividad depende de una planificacion y personalizacion adecuada, que
tenga en cuenta las particularidades individuales de cada atleta, como las demandas
especificas de su especialidad deportiva. Los ejercicios pliométricos deben ser
seleccionados cuidadosamente, junto con una dosificacion adecuada de descansos, con el

fin de sacar el mayor provecho de sus beneficios y reducir el riesgo de lesiones.

Este analisis permite ver la importancia de diferenciar la aplicacion de los ejercicios
pliométricos en funcion de cada deporte, ya que las necesidades de un velocista no seran las
mismas que las de un corredor de fondo o saltador. En este sentido, los profesionales en
Cultura Fisica, Deporte y Recreacion deben adoptar un enfoque metodologico detallado y
flexible, que maximice el potencial de la pliometria, mientras que se minimizan los riesgos
que van de la mano con su implementacion. Esta perspectiva total ajustada a cada atleta
garantiza un entrenamiento seguro y efectivo, optimizando el rendimiento deportivo de

acuerdo con los objetivos y capacidades individuales.
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