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Resumen: En la actualidad existen varios métodos para el
desarrollo y la optimizacién de la fuerza muscular, el presente
estudio enfatiza el método Pliométrico (PL) el cual se caracteriza
por su relacién directa con la fuerza muscular y explosiva en
su rapido ciclo de elongacién (fase excéntrica) y acortamiento
muscular (fase concéntrica) CEA. Como parte de un ¢jercicio
fisico moderado ¢ intenso y para tener una vida saludable
es necesario conocer y practicar ejercicios que impliquen
desarrollo cardiovascular, asi mismo, se recomienda varios
ejercicios moderados o intensos con el propio peso corporal
o con el uso de pesos extras para fortalecer la musculatura
del cuerpo, por ende, la investigacién realizada es a partir
de la busqueda de informacién sobre el método PL en los
jovenes. Objetivo: Analizar el método pliométrico mediante
una revisién sistemdtica, para el fortalecimiento de la fuerza
muscular en una poblacién juvenil entrenada. Metodologfa: Se
emplea como principal motor de busqueda Google Académico
y las siguientes bases de datos: Scielo, Dialnet, Science Direct y
Redalyc, la busqueda de informacién se realizé con la utilizacién
de palabras clave “método Pliométrico” or “entrenamiento
pliométrico” and “fuerza explosiva” or “fuerza muscular” and
“Jévenes”. Resultados: los articulos analizados son de los ultimos
5 afos, se obtuvieron 13 resultados, con representacion del
método pliométrico, fuerza muscular, explosiva, entrenamientos
y poblacién joven. Conclusiones: La intervencién de un
método PL es una forma de entrenamiento efectivo para el
fortalecimiento de la fuerza muscular en jévenes entrenados
independientemente de la disciplina que practiquen.

Palabras clave: método pliométrico (pl),, entrenamiento, fuerza
muscular, fuerza explosiva.

Abstract: Nowadays there are several methods for the
development and optimization of muscular strength, the
present study emphasizes the Plyometric method (PL) which
is characterized by its direct relationship with muscular and
explosive strength in its fast cycle of clongation (eccentric
phase) and muscle shortening (concentric phase) CEA. As part
of a moderate and intense physical exercise and to have a
healthy life it is necessary to know and practice exercises that
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involve cardiovascular development, likewise, it is recommended
several moderate or intense exercises with the own body weight
or with the use of extra weights to strengthen the muscles
of the body, therefore, the research conducted is from the
search for information on the PL method in young people.
Objective: To analyze the plyometric method by means of a
systematic review, for the strengthening of muscular strength ina
trained youth population. Methodology: The main search engine
used was Google Scholar and the following databases: Scielo,
Dialnet, Science Direct and Redalyc, the search for information
was carried out using the keywords "Plyometric method" or
"plyometric training" and "explosive strength” or "muscular
strength” and "Youth". Results: the articles analyzed are from
the last 5 years, 13 results were obtained, with representation
of the plyometric method, muscular strength, explosive, training
and young population. Conclusions: The intervention of a PL
method is an effective form of training for the strengthening
of muscular strength in trained young people regardless of the
discipline they practice.

Keywords: plyometric method (pl), training, muscular strength,
explosive strength.

INTRODUCCION

Al hablar sobre el entrenamiento pliométrico hay que remontarse a la época de los afos 60, donde se vieron
desarrolladas las primeras publicaciones llevadas a cabo por Yuri Verkhoshansky quien hablé sobre ejercicios
especificos para el incremento de la Fuerza Explosiva en atletas rusos de salto triple, extendiéndose esta técnica
al resto del continente y convirtiéndose en un método de entrenamiento y catapultaindolo como uno de los
mas eficaces en cuanto a logros atléticos (Reina, 2020).

De acuerdo con Verkhoshansky (2021) el método PL “es una forma particular y especifica de trabajar
el sistema locomotor del hombre”. Este método posee diferentes ventajas: una de ellas de aumentar el
rendimiento mecdnico de cualquier accién motora deportiva que exija un elevado impulso de fuerza en un
tiempo minimo, asi mismo, aumenta la fuerza maxima, la fuerza explosiva y la fuerza inicial (Posso, Marcillo
y Bedén, 2021)., con esto dando un fortalecimiento a esta capacidad fisica condicional del ser humano.

El temor, la aversidn y el desconocimiento del método PL por parte de los profesores de Educacién
Fisica, instructores de gimnasio y entrenadores deportivos (Managdn, Posso, Colchay Vasconez. 2020), ante
diversos mitos creados a partir de la ¢jecucién de este método en edades juveniles (Posso, Otdnez, Viteri,
Ortiz y Nuiez, 2020). como “la pliometria no se debe trabajar en estas edades porque produce lesiones y al
no tener un sistema oseo desarrollado se perjudicaria a los jévenes”, en el presente estudio se enfatiza a la
pliometria como un método que permite fortalecer la capacidad fisica de la fuerza muscular en los jovenes.

Para Henriksson (2019) existen estudios recientes sobre el trabajo de fuerza en los jovenes los que arrojan
resultados de que no existe déficit de fuerza o efectos negativos sobre el estado general de salud sobre estas
personas (Posso, Otdfiez, Céndor, Céndor y Lara, 2021). La implementacién de este método PL en los
jovenes produce efectos positivos sobre la fuerza explosiva y parece ser un estimulo adecuado para mejorar
las cualidades fisicas como la potencia, agilidad, coordinacién y velocidad, optimizando el rendimiento y
desempeiio en el entrenamiento y competicién (Reina, 2020; Pardos-Mainer et al., 2017).

La pliometria generalmente es implementada para desarrollar movimientos répidos, explosivos y potentes
mejorando el rendimiento en distintos planos musculares (Téquiz, 2021), el método PL consiste en la
clongacién de la unidad musculo-tendinosa seguido por una contracciéon de la unidad muscular (Posso, 2018)
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denominado como ciclo de estiramiento y acortamiento (CEA) el cual mejora de manera éptima la capacidad
de la unidad musculo-tendinosa para generar fuerza en el menor tiempo posible, desarrollando la fuerza pura,
potencia y velocidad (Chu y Myer, 2016).

Un sin numero de estudios acreditan la pliometria como sistema de entrenamiento, tratidndose
actualmente como una herramienta para el fortalecimiento de la fuerza explosiva sumandose varias destrezas
como: el cambio de direccién aceleracion eficiente, explosividad de acciones balisticas y de manera holistica
el incremento de la velocidad (Reina, 2020). La aplicacién del método PL estd inmerso en la mayoria de
deportes, moldedndose a las exigencias que demanda el deportista en sus acciones motrices como lo menciona
(Estévez, 2016; McMahon, 2017).

En la actualidad, la tendencia por el método PL y sus aplicaciones han ido en progreso, tanto en mundo
del deporte como en la biomecénica y la prevencién de lesiones en cuanto a su ejecucién. Este tipo de
entrenamiento se ha visto relacionado con el campo de la rehabilitacién como medio para facilitar la vuelta
ala practica deportiva(Chu y Myer, 2016).

El método PL evidencia numerosos efectos beneficiosos en la potenciacién del desarrollo de fuerza en
varios deportes (Difaz et al., 2019; Rozas et al., 2019; Romero, Aymara y Rojas, 2020), incluido el fatbol
(Wangy Zhang, 2016; Negra, et al., 2017), el baloncesto (Sdnchez-Sixto y Florfa, 2016), el voleibol (Ladino
y Melgarejo, 2016;Véliz et al., 2017) o la incidencia en otras variables asociadas como la fuerza explosiva en
juveniles (Galvan y Barajas, 2018; Reina, 2020). En gran mayoria estos estudios han evaluado el efecto del
entrenamiento analizando el desarrollo de la fuerza en la altura de salto tras el entrenamiento.

El método PL aplicado en un entrenamiento se ha sido utilizado en diferentes deportes, constituyéndose
como un modelo ideal para entrenar la fuerza muscular, velocidad-fuerza, y las capacidades coordinativas en
general como el equilibrio (Haro-Yépez y Cerdn-Ramirez, 2019; Gongalves et al., 2019; Pardos-Mainer et
al., 2017).

El objetivo del estudio es analizar el método pliométrico mediante una revisién sistematica, para el
fortalecimiento de la fuerza muscular en una poblacién juvenil entrenada.

METODOLOGTA

Este estudio se basa en las directrices de la declaracion PRISMA para revisiones sistematicas con el fin de
asegurar una estructura y desarrollo adecuado del documento (Hutton et al., 2015).

Se empled como principal motor de busqueda Google Académico (Posso, Barba y Otdnez. 2020) y las
siguientes bases de datos: Scielo, Dialnet, Science Direct y Redalyc. (Posso y Bertheau, 2020).

La revisién se realizé durante el mes de abril de 2021, analizando estudios que abordaban el método
pliométrico o entrenamiento y fuerza muscular en una poblacién joven entre 11 y 21 afios entrenados en
diferentes disciplinas deportivas. El periodo de esta bsqueda fue del 2016 al 2021, utilizando como palabras
clave “método pliométrico” or “entrenamiento pliométrico” and “fuerza muscular” or “fuerza explosiva” and
“jovenes”.

Criterios de inclusién

1. Tipo de estudio: Articulos de investigacién o experimentales que desarrollen el método Pliométrico en
una poblacién joven entrenada.

2. Tipo de participantes: jévenes entrenados en cualquier disciplina deportiva que han aplicado este
método de entrenamiento.

3. Tipo de resultados: Metodologias y Programas de entrenamiento PL que permitan demostrar la
influencia y efectos en la fuerza muscular o explosiva de la poblacién objeto de estudio

4. Ano de publicacién: desde el ano 2016 hasta el 2021

Criterios de exclusién

1. Otros estudios que por su tema o resultados no aporten elementos significativos.



Ovrimpia, 2022, 19(1), ENERO-MARZO, ISSN: 1718-9088

2. Estudios que enfaticen a una Poblacién adulta.

3. Tesis o monografias.

4. Articulos tedricos.

Al rotal de los articulos encontrados se les aplicaron criterios de seleccion en el que se incluyeron articulos
cientificos publicados en espanol, que se aplicaron como filtros de busqueda. Se excluyeron aquellos de los
que no se obtuviera texto completo, no se ajustasen al tema de estudio (Chicaiza et al. 2021), o fuesen casos
y series de casos. Se establecié un limite temporal desde el 2016 hasta 2021. En las bases de datos utilizadas se
limitaron los resultados con operadores de busqueda como “and”y “or” a su vez las variables entre en comillas
“método pliométrico” and “fuerza muscular” and “jévenes” or “entrenamiento pliométrico”.

FResultados axtraidos d= las bases dez datos

(n=334) L .
Seicl= 6 Dialne= 74 Redalyes 7 Eliminados por no aportar 2l studio
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FIGURA 1
Diagrama de flujo del proceso de seleccién bibliografica
Resultados extraidos de las bases de datos (n=334) Scielo= 6 Dialnet= 74 Redalyc= 7 Science Direct= 9 Google Académico:
248 Importar tabla Resultados extraidos al aplicar filtros, idioma y afio de publicacién (n=155) Importar tabla Totales
seleccionados (n= 37) Importar tabla Articulos evaluados a texto completo (n= 21) Importar tabla Estudios incluidos en
los resultados (n=13) Importar tabla Eliminados por ser repetidos y No tener texto completo o articulos de pago (n= 16)
Importar tabla Articulos a texto completo excluidos por: no ajustar al tema del estudio y poblacién. (n=8) Importar tabla
Eliminados por no aportar al estudio (n=179) Importar tabla Excluidos por ser: tesis, articulos de revisién, libros (n=118)

RESULTADOS

Distintos tipos de entrenamientos: pliométricos sobre la fuerza explosiva, han mostrado un efecto positivo en
el rendimiento del salto vertical (Galvan & Barajas, 2018; Ladino & Melgarejo, 2016; Reina et al., 2019; Véliz
et al,, 2017), La mayorfa de estos estudios han evaluado el efecto del entrenamiento pliométrico como una
herramienta para incrementar la fuerza explosiva en el tren inferior, indicando que la capacidad de energfa
elastica proveniente de la unidad muscular acumulada para ejecuciones de acciones especificas.

Por otro lado estudios dirigidos a la ganancia sobre los niveles de potencia (Diaz et al.,, 2019; Rozas et al,
2019; Rodriguez-Torres et al., 2021).) demuestran incremento en la ganancia de fuerza répida, recalcando
ademds que el tiempo de intervencién del método pliométrico para el aumento de la potencia no se ven
modificados silas cargas de las mismas no son suficientemente significativas como para ofrecer modificaciones
en los ciclos de estiramiento y acortamiento (CEA).
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Otros estudios han evaluado cémo los cambios en variables relacionadas con la aplicacién pliometria para
potenciar la fuerza reactiva con el fin de mejorar el rendimiento deportivo en futbolistas (Tequiz et al., 2020)
promueven el desarrollo de aspectos basicos fisicos y técnico-tacticos del deporte.

Por otro lato Pardos-Mainer et al (2017) menciona que el método PL parece ser un estimulo adecuado
para la mejora de las cualidades fisicas en jévenes (Posso et al., 2020), tanto en chicos como en chicas, ha
permitido que los jévenes mejoren su fuerza explosiva y potencia muscular de extremidades superiores e
inferiores, tendiendo a mejorar la pierna dominante respecto a la no dominante (Posso, Barba, Marcillo y
Beltrdn, 2021) debido a la utilizacidn de ¢jercicios especificos unilaterales.

Resultados de los estudios seleccionados para la revisidn sistematica

Se muestran los resultados descriptivos de los estudios seleccionados (n=13) que abordan la mejora de la
fuerza muscular mediante la aplicacién e intervencion del método PL. La tabla 1 muestra los resultados
obtenidos una vez realizada la revisién sistematica aplicando los criterios de busqueda descritos y analizando
la asociacion entre practica el método pliométrico y la fuerza muscular en chicos y chicas entre 10 y 21 afios
entrenados en diferentes disciplinas deportivas.

Para la extraccién de la informacién en la revisién sistematica se siguio la siguiente codificacién (Posso,
Villarreal, Marcillo, Carrera y Morales, 2021): 1) Autorfas y afio de publicacidn; 2) Poblacién y edad;
3) Variable del estudio; 4) La duracién del estudio e intervencién en la poblacién; 5) El instrumento de
medicién de la variable; 6) Conclusiones y hallazgos.
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TABLA 1
Articulos que abordan el método PL y la fuerza muscular en jévenes entrenados

Instrumento
Autorfes Aflo Poblacidn/edad  Variable Duracidn-Intervencion  de Conclusion
medicidn
Para el
analisis
estadistico
geterminar El_métodp de
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Pardos-Mainer chicas; media . programa de 6-8 explosiva y
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Nota. Conceptos. CMJ: counter movement Jump (salto contra movimiento bilateral). ABK: salto
abalakob. CMJU: counter movement Jump (salto contra movimiento unilateral). SH: salto horizontal
bilateral. SHU: salto horizontal unilateral. BM: lanzamiento de balén medicinal. CD 180°: cambio
de direccién de 180¢. SJ: ScuatJump (sentadilla y salto). DMJ: plataforma de contacto DmJump®



Orivria, 2022, 19(1), ENERO-MARZO, ISSN: 1718-9088

TABLA 1

Articulos que abordan el método PL y la fuerza muscular en jévenes entrenados

Lutor jes

Instrumento

" Poblacidn/edad Variable Duracién-Intervencidn . Conclusion
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Nota Conceptos. CMJ: counter movement Jump (salto contra movimiento bilateral). SJ: Scuat Jump (sentadillay
salto). HIIT: High Intensity Interval Training (entrenamiento de alta intesidad por intervalos). RM: repeticién méxima.
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TABLA 1

Articulos que abordan el método PL y la fuerza muscular en jévenes entrenados

Instrumento de

Autor fes Afio Poblacidn fedad Variable Duracidn -Intervencion . Conclusitn
medicion
Se emplearon 1os
metodos
. cientificos: Ia Los resultados de la
10 mesociclos El pretest,  observacion,

Diaz etal, (2019)

1€ lanzadores
del equipo de
Eéishol
categoria
Juwenil

Ejercicios
pliormétricos
para el
IMEjOrarriento
de la potencia

realizado en el microciclo
2, e utilizd como punto
de partida para comenzar
la planificacion y
dosificacién de las
cargas. El postest,
aplicado en el microciclo
10, perrnitié valorar de
manera ohjetiva el
incremento de la fuerza
rapida, la pliometria, ¥ su
mantenimiento durarnte
las sesiones de
entrenarmiento de pitcheo.

medicion: 10
saltos continuos,
salto al cajon,
salto de longitud,
cuclillas con
pesas, salto
vertical ademas
de ejercicios de
fuerza
pliométrica,; la
encuesta: tipo
grupal v
sermiestandarizada
v el metodo
SiStérmico
estructural
funciona.

aplicacidn del
conjunto de
ejercicios para la
fuerza rapida v
pliometria de los
lanzadores
Juwveniles de
Mayabeque, mostréd
el incremento de 1la
fuerza rapida, la
pliometria v su
Mantenimiento
durante la
COMpPetencia
nacicnal.

Reina et al.,
(201

Muestra de 12
deportistas
m=1Z)en
edades
cormprendidas
entre los 10y
12 afios (11.8
+0.8 arios)

Entrenarmiento
pliomeétrico
sobre la
fuerza
explosiva.

10 semanas, 3 dias por
semana, donde se
combinaban ejercicios
pliométricos cor
ejercicios técnicos
especificos del
guardameta. Se
analizaron 1as variables
de componente elastico,
COImponente Contractil e
indice de elasticidad
segur el protocolo del test
de Bosco. -saltos 5]
-Saltos CM] -Salto ABK

Se utilizaron
pruebas
estadisticas
descriptivas, de
norralidad
{Shapiro Willk) e
inferenciales (T
Student para
muestras
relacionadas e
independientes,
prueba de
Wilcoxon vy U de
Mann-whitney).

El entrenarmiento
pliométrico de
intensidades bajas
v moderadas
cormbinado con
ejercicios técnicos
especificos en
miembros inferiores
contribuye en la
mejora de la fuerza
explosiva en
miembros
inferiores, este tipo
de entrenamiento
favoreceria la
capacidad de
utilizar la energia
elastica acurnulada
a nivel muscular
para el desarrollo
de acciones
especificas en
competicion

Barahona-Fuentes 24 futbolistas

etal, (2019

Jub-17

La pliometria
basada en un
Entrenarriento
Intervalado
de Alta
Intensidad

8 semanas incluyendo
urla Sermana antes y una
después, la intervencion
se dio 2 sesiones por
sermana. Existid una
variedad de saltos iba de
dos & cuatro ejercicios,
entre ellos 1os saltos de
cuerda, skipping, JJ v 5],
saltos de
valla-plataforma v salto
a plataforma, saltos
laterales v salto en
escaleras de
coordinacién-plataforma.

Test de Sargent.

Los beneficios del
metodo pliometrico
con el
HIITtienenbeneficios
en altura de

salto v desarrollo
neurormuscular a
través de la
potencia muscular.
Es por ello, que se
sugiere
irmplementar este
plan de
entrenariernto con
adolescentes v
jovenes, De esta
marnera, cada urno
de los individuos
podra vivenciar una
mejoria en su altura
de salto y potencia
muscular,
desernperidndose
asi de mejor forma
tanto en los
ENITeNATIRNL0S
Cormo en la
Cormpetencia.
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Nota Conceptos. CMJ: counter movement Jump (salto contra movimiento bilateral).
SJ: ScuatJump (sentadilla y salto). ABK: salto abalakob. HIIT: High Intensity Interval
Training (entrenamiento de alta intesidad por intervalos). JJ: Jumping Jacks (saltos de tijera).
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TABLA 1

Articulos que abordan el método PL y la fuerza muscular en jévenes entrenados

Autor jes

Instrarmento

o Poblacidn fedad  Variable Duracidn -Intervencion o Conclusidn
Afio de medicidn
Se ha constatado
bajo las pruebas
de valoracion
Los datos ﬁgl;ﬂfﬁ:das
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significativa de
Seaplican 13 modelos  To. la
e especialistas .
de gjercicios fueron fuerza-reactiva,
Ejercicios pliormétricos sormetidos a indicando que
Tus Sommcsae DRDOUCCS SOCMMIEMNS  gesae TP
etal, 1a categoria potenc'ar la mesoé:'clos Se evaluan normalidad gle'orar
(2020)  Sub-14 POtenc 1clos. ue evalu (Test de )
fuerza erl dos momentos de la Shapiro-Wilk) directamente la
reactiva preparacion con el T . capacidad fisica
Seaplicd el test :
TestTSH|SC, el Test P mencionada,
TSV y el Test DCE PErametrico o o 4e
. denotado indirectamernts
corno Prueba t ine 'lorar aspectos
de Student. e P
basicos del
rendiriento
fisico v
técrico—tactico,
Para El método
evaluacidn de  pliométrico pese
la fuerza a utilizar mismos
explosiva de intervalos 1o
2 semanas, divididos los miembros  evidencia
211 fres 5e510nes inferiores se resultados
ranis TSR e, e
. pukeres, con Entrenarriento = . pudien
Vilela et s entrenamiento incluyo  Jumnptest® condicionada por
edad 12,2 + pliométrico .
al, - saltos en dos pies, salto (100 x 66 ¢y 13 edad v sexo, el
1,2 afios, en la fuerza ; ; ;
(2021 ! . con cambio hacia de la marca ertrenaniento
voluntarias del  explosiva - . : ) o
. anterior, salto zigzag, Hidrofit, pliomeétrico
sexo ferneninog
salto de vallas condos  conectado el puede traer
plernas v salto software Jump  efectos positivos
profundo de cajon. Test. 2.0. EL en las
test D] salto deportistas de
profundo wOleibol en
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La metodologia
de eritrenarmiento
pliométrico
mejora la fuerza
explosiva,
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sesiones a 1a sermarna e verticales se n;eptodo mas )
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dad: Entrenarriento de 48 horas. Ejercicio éltlczn'u?n m:a'oiapde la
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modalidad de . P ¥ alturas. Test de pars : .
etal, ok bipodal sobre . horizontales ertrenamiento
(2021 kurrite l1a fuerza evaluacion antes y nnicarmnente se  meonopodal
participaron xmlosiva despuss para evaluar considerd 1a bino dgl sony
voluntariamente P O5Y fuerza explosiva: salto ! 1P

a1l este estudio

CM]J-EI, salto CM]-MO,
salto SHEI y salto
SHMO,

diferencia de
marcas al
realizar la
prueba.

eficaces para
disrminuir =]
porcentaje de las
asimetrias,
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como dos formas
de entrenamiento
iddreas para
prevernir lesiones
¥ rmejorar 1
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Nota. Conceptos. TSH/SC: test de salto horizontal sin carrera de impulso. TSV: test de salto vertical. DCB: desmarcaje
y control del balén. DJ: dropjump (salto profundo después de caida). CMJ: counter movement Jump (salto contra
movimiento). BI: bipodal. MO: monopodal. SHBI: salto horizontal bipodal. SHMO: salto horizontal monopodal.

Discusion

A continuacién, se muestran las principales conclusiones obtenidas a partir de la revisién sistemética realizada
atendiendo a estudios de tipo longitudinal y experimental. El cuerpo de estudio quedo constituido por
13 trabajos cientificos con disefios aleatorizados que abordan la relacién entre la el método PL y la fuerza
muscular en jévenes entrenados. Para ello, se emplean diversas prescripciones del método, comprendiendo
desde los entrenamientos basados en la fuerza, velocidad-fuerza, entre otros.

En el proceso de revisién sistematica, se identificaron documentos con aplicacién de los métodos del
entrenamiento pliométrico como una herramienta para la optimizacién de la fuerza en jévenes entrenados
independientemente de la disciplina deportiva, durante esta revisién teérica, se observaron definiciones y
resefas significativas, ademads, de tablas de investigaciones concluidas frente a la tematica analizada.

Efectos en la fuerza muscular con el método PL

La mayoria de estudios que abordan el método PL en diferentes sesiones de entrenamiento a través de las
puntuaciones obtenidas en pruebas o test realizados antes y después de su aplicacién revelan como este tipo
de métodos permite una mejora y a su vez una optimizacién en la capacidad fisica condicional que es la fuerza
muscular en la velocidad y explosividad del mismo, aunque se precisan algunas puntualizaciones.

En primera instancia, aquellas intervenciones que implicaban ejercicio de saltos como sentadilla y salto,
saltos horizontales en dos pies y en un pie, saltos verticales, saltos con caidas de diferentes alturas, saltos
contra movimiento producian mejoras mas acentuadas en la fuerza muscular, asi mismo, esta forma de
entrenamiento se constituye eficaz para disminuir el porcentaje de las asimetrias e idéneo para prevenir
lesiones y mejorar el rendimiento (Fandos et al., 2021; Reina et al., 2019; Barahona-Fuentes et al., 2019)

Deacuerdo con Vilelaetal., (2021) mencionan que el método pliométrico pese a utilizar mismos intervalos
durante la sesién de entrenamiento no evidencia resultados similares, pudiendo ser condicionada por la edad
y sexo (Guerrero et at., 2021)., el entrenamiento pliométrico puede traer efectos positivos en las deportistas
de voleibol en maduracién puberal; sin embargo, los beneficios del método pliométrico con el entrenamiento
intervalado de alta intensidad HIIT tienen beneficios en altura de salto y desarrollo neuromuscular a través
de la potencia muscular.

Es por ello, que se sugiere implementar este plan de entrenamiento con adolescentes y jévenes; de esta
manera, cada uno de los individuos podra vivenciar una mejoria en su altura de salto y potencia muscular,
desempendndose asi de mejor forma tanto en los entrenamientos como en la competencia (Barahona-Fuentes
etal., 2019; Rozas et al., 2019).

CONCLUSIONES

La implementacién de este método PL en los jovenes produce efectos positivos sobre la fuerza muscular
en sus tipos como es la explosiva y méxima, es un estimulo adecuado para mejorar las cualidades fisicas
como la potencia, agilidad, coordinacién y velocidad, optimizando el rendimiento y desempefio en los
entrenamientos y competiciones tanto en chicos como en chicas.

El método pliométrico incluido en cualquier disciplina deportiva que requiera de fuerza muscular es
optimo para mejorar los resultados independientemente si se trata de una sesién de entrenamiento o en una
competicion, el proceso o ciclo de estiramiento y acortamiento CEA en las fibras musculares produce una
forma particular y especifica de trabajar el sistema locomotor del hombre. Este método posee las ventajas de:
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aumenta el rendimiento mecénico de cualquier accién motora deportiva que exija un elevado impulso de
fuerza en un tiempo minimo e incrementa la fuerza maxima, la fuerza explosiva y la fuerza inicial.

Existen varias particularidades que son propias de la complejidad muscular del cuerpo humano que hacen
que el conocimiento sobre este método PL en entrenamiento sea aplicado con un conocimiento sobre la
biomecénica adecuada a las acciones motrices que exige la pliometria en los diversos deportes, de la misma
manera precautelar las cargas dptimas para cada joven, de esta manera poder orientar al desarrollo de distintas
habilidades y capacidades para convertirlas en destrezas que puedan ser explotadas en los deportistas.
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