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RESUMEN

El objetivo de esta revision bibliografica segun Gémez (2022), fue conocer los
efectos del entrenamiento pliométrico en la mejora del rendimiento deportivo de
jovenes jugadores de futbol, asi como determinar si se mejora el salto y el sprint.
Se realiz6 una busqueda de articulos cientificos en Medline Complete sobre el ciclo
estiramiento-acortamiento y el entrenamiento de fuerza en adolescentes, ademas,
los articulos tenian que estar publicados entre el 2012 y 2022. Para seleccionar los
13 articulos utilizados, estos tenian que tratar sobre jugadores jovenes de futbol y
tenian que analizar el salto con contramovimiento y/o el sprint, ademas, podian
analizar otras variables como el salto horizontal, test de 5 multi saltos (MB5),
cambios de direccion, test de agilidad o test de fuerza reactiva DJ20 o DJ40. Las
variables del rendimiento de un jugador de fatbol son el sprint, salto, aceleracién,
agilidad, velocidad... siendo estas determinantes en los momentos claves de los
partidos, meter un gol, robar un bal6n etc. Todas ellas mejoran con el entrenamiento
pliométrico. Las evidencias demuestran que el entrenamiento pliométrico debe
durar de 6 a 8 semanas realizandose durante el entrenamiento de fatbol con un
descanso de 72 horas entre entrenamientos pliométricos y 48 horas después del
partido. Se deberia realizar un total de 2 a 5 ejercicios con un volumen de 2-3 series
y de 5 a 15 repeticiones por sesién. El entrenamiento pliométrico mejora el salto,
sin embargo, no mejora significativamente todos los tipos de sprint, siendo el de 20

metros el que menos se mejora con respecto al de 10, 15 o 30 metros.

ABSTRACT

The aim of this systematic review according to Gomez (2022), was to know the
effects of plyometric training in improving the athletic performance of young soccer
players, as well as to determine if jumping and sprinting are improved. A search for
scientific articles in Medline Complete on the stretch-shortening cycle and strength
training in adolescents was performed, and the articles had to be published between
2012 and 2022. To select the 13 articles used, these had to deal with young soccer
players and had to analyze the countermovement jump and/or sprint, in addition,
they could analyze other variables such as the horizontal jump, 5 multi-jump test
(MB5), changes of direction, agility test or reactive strength test DJ20 or DJ40. The

performance variables of a soccer player are sprinting, jumping, acceleration, agility,
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speed ... being these decisive in the key moments of the games, scoring a goal,
stealing a ball etc. All of them improve with plyometric training. The evidence shows
that plyometric training should last from 6 to 8 weeks during soccer training with a
rest of 72 hours between plyometric training and 48 hours after the match. A total of
2 to 5 exercises should be performed with a volume of 2-3 sets and 5 to 15
repetitions per session. Plyometric training improves jumping, however, it does not
significantly improve all types of sprinting, with the 20 meter sprint being the least
improved over the 10, 15 or 30 meter sprint.

Victor Gbmez Pedrero



INDICE

1. INTRODUGCCION ......ciiiiiiieeeeeeeeee ettt e e, 6
2. OBUIETIVOS. ..ottt ettt n st neaens 11
3. METODOLOGIA ..ottt 6
G TNt R 5 1111 o PP 12
3.2 Estrategias de busqueda:...........ccoooeeiiiiiiiiiiiii e 12
3.3 CriterioS de SEIECCION: ......ccceeeeeice e 12
3.4  Diagrama de flUjo: ......cooe e 13
A, RESULTADOS ..ottt n et 14
4.1 CUADRO RESUMEN DE LOS ARTICULOS SELECCIONADOS .......... 14
4.2 RESUMEN DE LOS ARTICULOS SELECCIONADOS.........cccceeveueearen 22
ST 0 F o U1 (] N [T 31
6. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION .....ccoviiiiiieieeieeeeeee e 40
7. CONCLUSIONES ......oooetiieeeeeetee et ettt st e et ensteee e e eens 41

8. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......c.ooviieeieeeeeeeeeeeeeeeee e 42



INDICE DE FIGURAS

Figura 1. Acciones fisicas durante un partido y los metabolismos energéticos

(19)Y70] [8]ex = o [0 IS =7 g W o¥=To F= T o 1< o 1A 7
Figura 2. La importancia de los factores segun laedad.................cccooiiiiiiiinit. 8
Figura 3. Modelo de progresion pliomeétrica.............cooeviiiiiiiiii i, 10

INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Cuadro reSUMEN. ... e e aaenens 14
Tabla 2. Resumen de un programa de entrenamiento pliométrico para jugadores
jovenes de fUthol...... ... 34

Tabla 3. Efectos del entrenamiento pliometrico............c.oovviiiiiiiiiiiiiiiines 39



Universidad
Europea Efectos del entrenamiento pliométrico en el rendimiento deportivo de jugadores jovenes de fathol

1. INTRODUCCION

Segun la International Federation of Football Asociation (FIFA, 2002) los partidos
de fatbol tienen una duracion de 93 a 98 minutos de los cuales, 60 minutos
aproximadamente son de tiempo efectivo de juego. Segun Anderson et al. (2016),
los partidos de fatbol se caracterizan por tener periodos de actividad de alta
intensidad lineal y multidireccional alternados con periodos de recuperacion a baja
intensidad.

Los jugadores de futbol, dependiendo de su posicidon recorren una distancia u otra,
de media, recorren entre 10 y 13 kilometros (FIFA, 2002). De toda esa distancia,
solamente el 3% se realiza en sprint, siendo en momentos cruciales cuando estas
acciones son definitivas, es decir, meter un gol, ganar la posesion del balon...
(Ramirez-Campillo et al., 2015a; Ramirez-Campillo et al.,2015b; Ramirez-Campillo
et al., 2015c). Estas acciones de maxima intensidad y corta duracion son
determinantes en el rendimiento de cualquier jugador ya que la mayoria de los
momentos importantes dependen de ello (Rosas et al., 2016). Segun Sohnlein et
al. (2014) un jugador realiza 700 giros, entre 30 y 40 sprints que se dan cada 90
segundos y tienen una duracion media de entre 2 y 4 segundos recorriendo no mas
de 30 metros y vienen precedidos de cambios repentinos de direccion de carrera o
desde una carrera lenta.

Cada jugador realiza entre 150 y 200 acciones individuales por partido, de las
cuales entre 15 y 30 son saltos (FIFA, 2002) llegando a 40 (Séhnlein et al., 2014)

segun la posicion.
Figura 1.

Acciones fisicas durante un partido y los metabolismos energéticos involucrados en

cada caso.
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~ 10,1% de carreras veloces — 70,4% de caminar, correr hacia atras,
y acciones intensas breves carrera lenta y moderada
- Metabolismo anaerobio-alactico - Metabolismo aerobio
(Adenosintrifosfato + fosfocreatina — (hidratos de carbono + grasas)
ATP-CP =) - Recuperacidn activa

- Acciones frecuentemente determinantes

19,5% de carrera a alta velocidad

Metabolismo combinado
- aerobio (hidratos de carbona)
- glucélisis anaerobia
- V02 max
Nota: Tomado de La formacion y la preparacion fisica (p.2), por Fédération

Internationale de Football Association, 2002.

Como se puede ver en la Figura 1, el nUmero de acciones de alta intensidad son,
en porcentaje, menor que el tiempo de caminar, carrera lenta o moderada... por lo
gue la capacidad aerdbica es también importante para poder asi recuperar mejor
(Ramirez-Campillo et al., 2019). Sin embargo, lo que determina el rendimiento es
la capacidad de repetir acciones de alta velocidad (capacidad de sprint repetidos
[RSA]), ademas los jovenes realizan mas este tipo de acciones (Negra et al., 2020)

Segun Bedoya et al. (2015) y Alonso (2021) el entrenamiento pliométrico (EP) es
una forma de entrenamiento que involucra ejercicios con el peso corporal usando
el ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA). Este tipo de entrenamiento es seguro
y efectivo y sin riesgos si se siguen las pautas adecuadas, ya que los nifios realizan
pliometria cuando estan jugando en el parque, cuando corren etc. (Behm et al.,
2008). Entrenar el CEA es fundamental ya que todas las acciones de sprint,
cambios de direccién (COD) o saltos, implican este CEA, primero, el masculo se

estira (accidn excéntrica) y después se acorta (accion concéntrica) (Soéhnlein et al.,
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2014). Para entrenar esto, se utiliza sobre todo el entrenamiento pliométrico
mediante movimientos explosivos que son similares a las exigencias de los
jugadores de fatbol (Bedoya et al.,, 2015). Ademas, mediante este tipo de
entrenamiento se mejora el salto, la agilidad, fuerza méaxima y explosiva y el
rendimiento deportivo del jugador (S6hnlein et al., 2014). Sin embargo, el CEA se
desarrolla menos durante los saltos horizontales que durante los verticales porque
una carga vertical genera mayor carga de estiramiento en la unidad musculo-
tendinosa, permitiendo asi una mayor acumulacion y aprovechamiento de la

energia elastica durante la fase concéntrica (Ramirez-Campillo et al., 2015b).

Figura 2.
La importancia de los factores segun la edad.

Edad & 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Coordinacion

Capacidad aerobia

Potencia aesrobia

Velocidad

Fuerza

Flexibilidad

Nota: Tomado de Futbol juvenil (p.123) por FIFA, s.f.

Segun la FIFA (s.f.), como se puede ver en la Figura 2, la velocidad es un factor
muy importante en la etapa de la nifiez y principio de la adolescencia. Se
recomienda que para empezar en el entrenamiento pliométrico (EP) se tenga una
competencia técnica y un estado de madurez para poder avanzar en él (Alonso,
2021). Del mismo modo, tanto Alonso (2021) como Lloyd et al. (2021) afirman que
la etapa ideal para comenzar con el entrenamiento pliométrico es alrededor de los
10 afnos. Al ir aumentando la edad, aumenta la potencia ya que se mejora en la
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fuerza y/o la velocidad (Ramirez-Campillo et al., 2015b). EI EP mejora la velocidad
de movimiento y la produccion de potencia, por lo que es ideal comenzar este tipo
de entrenamiento en esas edades (Behm et al., 2008). Adema4s, segiin Behm et al.
(2008) no es necesario realizar un gran numero de repeticiones para que haya una
mejora, es mas importante al principio, enfocarse en que la posicion y el aterrizaje
sean adecuados. Ademas de los numerosos beneficios del rendimiento deportivo,
se suman otros como que incrementa la funcion neuromuscular, un aumento de la
densidad mineral 6sea, mejora el perfil de riesgo cardiovascular, la facilidad para
controlar el peso y una disminucion en el riesgo de las lesiones. (Bedoya et al.,
2015)

En cuanto al volumen del entrenamiento, el rango de series varia de 1 a 3 segun
Alonso (2021) a 2-3 segun Lloyd et al. (2021) y a 3-5 series segun FIFA (2002).
Mientras que el rango de repeticiones se establece de 6 a 12 (Alonso, 2021; FIFA,
2002 y Lloyd et al., 2021) con un periodo de descanso que oscila de los 15
segundos (Alonso, 2021) a los 3 minutos (FIFA, 2002 y Lloyd et al., 2021)

Segun Lloyd et al. (2021), el entrenamiento pliométrico se debe hacer 2 veces por
semana en dias no consecutivos y Alonso (2021) trabajaria 2-3 dias por semana,
aumentando la dificultad de los ejercicios al aumentar la edad.

Estos ejercicios deberian ser unilaterales, bilaterales y multidireccionales (Ramirez-
Campillo et al., 2015a). Ademas, Hammami et al. (2016) propone que el
entrenamiento pliométrico se mezcle con el entrenamiento del equilibrio para asi
mejorar el rendimiento muscular y disminuir la gravedad y la incidencia de las

lesiones.

La FIFA (s.f.) clasifica la pliometria en tres categorias:
- Pliometria ligera: ejercicios de saltos. Saltar a la cuerda, carrera con saltos,
saltos con un pie, saltos laterales con un pie... y realizar un volumen de 150
a 200 saltos por sesion segun la edad.
- Pliometria mediana: saltos multiples (obstaculos de 30 a 50 centimetros), un

volumen de 60 a 120 saltos por sesion segun la edad.

Victor Gbmez Pedrero
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- Pliometria elevada: saltos profundos, obstaculos elevados como cajas,

escaleras... Realizar un volumen de 40 a 70 saltos por sesion segun la edad

Figura 3.
Modelo de progresion pliométrica.
TRAINING TO WIN HIGHLY STAGE 6 HIGH
Mules I9% pears, Fenales 18+ STRUCTURED & High Intensity Plyometrics (HIP2) ECCENTRIC
years SPORT-SPECIFIC Drop Jumps LOADING
TRAINING TO COMPETE N STAGE 5 “”EIF *?; TE-
Mol 1623 yeirs, Fessalis . L High Intensity Plyometrics (HIP1) ECCENTRIC
15-21 years ) Bonunding {Multiple Unilateral Hopping) LOADING
TRAINING TO TRAIN 2 MODERATE- STAGE 4 “”ﬂf B;:TF-
Males 14-16 years, Females HIGH Medium Intensity Plyometrics 2 (MIP2) I‘i'('t—'::[ RIC
13-15 pears STRUCTURE Box Jumps, Obstacle Jumps LOADING
TRAINING TO TRAIN 1 T —— STAGE 3 MODERATE
Males 12-14 years, Females b o Medium Intensity Plyometrics 1 (MIF1} ECCENTRIC
11-13 years ' ) Mudtiple Bilateral Hopping and Jumping LOADING
LEARMNING TO TRAIN i STAGE 2 LOw
Males 9-12 years, Fenrales 8- ST H:‘{t"l'l'm-' Low Intensity Flyometrics (LIF) ECCENTRIC
11 years ’ ’ Jumps in-place and Standing Junps LOADING
FUMNdamentals e MINIM AL
_— UNSTRUCTURED STAGE 1 MINIMAL
Mincer 0-5 poars, Sasnler 0-8 PFLAY Fundamental Movement Skills (FMS) Hli.({): ;-IENT'{
Fears Lt

Nota: La imagen representa una progresion del entrenamiento pliométrico segun la
edad, empezando desde los 6 afios hasta la edad adulta, mostrando los tipos de
ejercicios a realizar en cada etapa evolutiva. Tomado de The natural development
and trainability of plyometric ability during childhood (p.26), por Lloyd et al., 2021.

La Figura 3 representa un modelo de progresién que se corresponde con el modelo
LTAD (Long Term Athlete Development), para que proporcione a los entrenadores
un enfoque para el disefio de programas pliométricos para jovenes (Lloyd et al.,
2021).

En la etapa de la nifiez y adolescencia hay mucha diferencia de fenotipo entre nifios
y nifas de la misma edad, es por ello que “el crecimiento y desarrollo fisico es un
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proceso continuo y complejo, determinado por factores genéticos y modulado por
factores ambientales, de modo que la maxima expresion de la potencialidad
genética dependera basicamente del estado de salud y nutricion del individuo”
(Asociacion Espafiola de Pediatria de Atencion Primaria [AEPap], 2009, p.119)
Para la clasificacion segun las edades, Lloyd et al. (2014) define la terminologia
nifiez y adolescencia como:

- Nifiez: el periodo desde el final de la infancia hasta el comienzo de la
adolescencia, hasta la edad de 11 y 13 afios en nifias y nifios
respectivamente que aun no han desarrollado caracteristicas sexuales.
Estadio 1 y 2 de Tanner (Faigenbaum et al., 2009 y AEPap, 2009).

- Adolescencia: periodo entre nifiez y edad adulta. Es mas dificil de definir
términos de edad por los diferentes ritmos de maduracion, pero establece a
las nifias entre 12 y 18 afios y a los nifios entre 14 y 18 afios. Estadio 3,4y
5 de Tanner (AEPap, 2009).

Ademas, también define juventud y jévenes deportistas como términos que incluyen
a los nifos y a los adolescentes (Lloyd et al., 2014).

Segun la clasificacién de los estadios de Tanner, los participantes de los estudios
escogidos para la revision se encuentran desde el estadio 1 (10 afios) hasta el

estadio 4 (14 anos) aproximadamente (AEPap, 2009).

Por lo tanto, el titulo del trabajo hace referencia a como afecta el entrenamiento
pliométrico que se basa en el ciclo de estiramiento y acortamiento en el rendimiento
deportivo futbolistico, ya que como se ha citado anteriormente, las jugadas
explosivas son determinantes en momentos clave del partido, enfocandose en los
jugadores jovenes de futbol, es decir, en edades comprendidas entre los 10 y los

16 afos.

2. OBJETIVOS
Objetivo general:
Conocer los efectos del entrenamiento pliométrico en la mejora del rendimiento

deportivo de jugadores jévenes de fatbol.

Objetivos especificos:
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- Analizar los efectos del entrenamiento pliométrico en la mejora del salto
vertical con contramovimiento

- Analizar los efectos del entrenamiento pliométrico en la mejora del sprint.

3. METODOLOGIA

3.1Disefo:
Para la realizacion de este trabajo se ha realizado una revision sistematica de las
bases de datos sobre el entrenamiento pliométrico en jugadores jovenes de futbol.

La basqueda se centré en articulos cientificos.

3.2Estrategias de busqueda:

En primer lugar, se hizo una busqueda en Medline Complete de articulos cientificos.
Para la busqueda de articulos originales se consultd la base de datos Medline
Complete, mediante las siguientes ecuaciones de busqueda: <<strength training,
adolescent, stretch shortening cycle>>. Se limité por afio de publicacién de 2012 a
2020 y también se utilizé el filtro de edad, de 6 a 12 afios al ser la Unica franja de
edad que aparecia que incluia adolescencia. Después, se descartaron articulos por
no tratar las variables seleccionadas, no ser de fatbol, no ser articulos cientificos o

gue los participantes sean escolares.

3.3Criterios de seleccion:
Los criterios de seleccion llevados a cabo para la eleccion de los articulos utilizados
son los siguientes:
- Tienen que ser de los ultimos 10 afios (2012 en adelante)
- Tienen que ser sobre jugadores jovenes de futbol (13 £ 3 afos).
- Tienen que contener algunas de estas variables: salto vertical con
contramovimiento (con o sin brazos) o sprint.
- También pueden contener otros factores de rendimiento: salto horizontal,
test de 5 multi saltos (MB5), test de agilidad o test de fuerza reactiva DJ20 o
DJ40.
- Que el grupo experimental realizara entrenamiento de futbol + entrenamiento

de pliometria.

12
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3.4Diagrama de flujo:
A continuacioén, se presenta el diagrama de flujo, donde se representa los pasos
que se han seguido para hallar los articulos cientificos utilizados en la revision

bibliografica.

Figura 4
Diagrama de flujo.

Busqueda en Medline Complete con las palabras
clave “strength training”, “adolescent” y “stretch
shortening cycle” y el filtro de publicacidon

“Journal Article”: 140 resultados

Se descartan por no cumplir
criterio de afo: 4

Total: 134 resultados

Se descartan por no cumplir
criterio de edad: 97

Total: 37 resultados

Tras leer el titulo y el abstract se descartan 24 por:
- No tratarse de deportistas: 8
- No ser articulos cientificos: 5
- No tratarse sobre fatbol: 7
- No tratar las variables seleccionadas: 2
No ser sobre pliometria 1

Total: 13 resultados No tratar el tema elegido: 1

13
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4.1 CUADRO RESUMEN DE LOS ARTICULOS SELECCIONADOS

Muestra y variables

Resultado

Conclusion

Tabla 1
Cuadro resumen
Autores y o
. Objetivo
ano
Comparar los
efectos de Ila
} sobrecarga
Ramirez- )
] progresiva
Campillo, R.,
i basada en el
Henriquez-
i volumen con la
Olguin, C.,
sobrecarga
Burgos, C.,
constante basada
Andrade, D.C.,
en el volumen
Zapata, D.,
sobre las
Martinez, C., )
. adaptaciones del
Alvarez, C., o
rendimiento de
Baez, E.I., ] )
resistencia y
Castro- .
. explosividad
Sepulveda, M.,
B muscular durante
Pefailillo, L. y
. un plazo
Izquierdo, M. )
quincenal, 6
(2015)
semanas de
entrenamiento
pliométrico en

Analiza a 24 jugadores jovenes de fltbol
de 11 a 15 afios. Tres grupos: Grupo
(CG; n=8),
pliométrico con aumento progresivo del

control entrenamiento
volumen (PPT; n=8) y entrenamiento
pliométrico sin aumento progresivo del
volumen (NPPT; n=8). Toman datos de
las medidas antropométricas, salto
contramovimiento con brazos, horizontal
y vertical, unilateral y bilateral (CMJA),
indice de fuerza reactiva DJ de 20 cm.
(RSI20), sprint de 10 m., tiempo en
cambio de direccion (CODS), velocidad
maxima de golpeo (MKV), Yo-Yo test
recuperacion intermitente nivel 1 (Yo-Yo
IR1), el
(CR10-scale)

entrenamiento.

RPE después de entrenar

y la eficiencia de

En el GC no hubo cambios significativos excepto en CODS,
gue hubo una mejora del rendimiento. PPT mejor6 en el
rendimiento de las pruebas de salto. NPPT aumenté el
CMJA vertical, horizontal de pierna izquierda y RSI20.
Comparando GC y PPT solo hubo mejora en el rendimiento
de todas las pruebas de salto en el PPT. También, el grupo
PPT aumento el rendimiento de MKV, sprint 10 m., CODS y
Yo-YO IR1. El grupo NPPT mejor6 en CODS y Yo.Yo IR1.
En comparacion con GC, solo PPT mejor6 el rendimiento en
MKV y Yo-Yo IR1. No hubo diferencias significativas en los
cambios de rendimiento entre grupos de entrenamiento
pliométrico. No hubo diferencias significativas en la

eficiencia del entrenamiento entren PTT y NPTT.

Un aumento progresivo
del

entrenamiento es lo

volumen de

ideal para producir
mejoras en el

rendimiento de fatbol.

Victor Gbmez Pedrero
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jévenes

futbolistas

Comparar los

efectos del | 4 grupos de jovenes futbolistas de 10 a | Antes de llevarse a cabo el entrenamiento no hubo

Victor Gbmez Pedrero

Ramirez- ) ) ) ) El entrenamiento
) entrenamiento 15 afios. Grupo control (GC; n=14), | diferencias en ninguna prueba. En el GC no se observaron o )
Campillo, R., o ] ] o . o pliométrico  unilateral,

pliométrico grupo bilateral (BG; n=12), grupo | cambios significativos a excepcion del equilibrio, hubo un | .
Burgos, C.H., ) ) ) ) ) i bilateral y combinado
i bilateral, unilateral | unilateral (UG; n=16) y grupo bilateral + | aumento en una medida de ocho. Después del ]
Henriquez- . . ) . provocan mejoras
) 0 combinando | unilateral (B+UG; n=12). Se tomaron | entrenamiento, todos los grupos experimentales mostraron | =~ =
Olguin, C., ) ] . o o significativas en la
unilateral y | datos de las medidas antropométricas, | un amuento significativo y similar en el CMJA, RSI20, MB5, )

Andrade, D.C., ) o ) . potencia muscular y
i bilateral sobre la | salto con contramovimiento y brazos, | MVK, sprint de 10 y 30 metros, agilidad, Yo-Yo L1 y ] ] N
Martinez, C., y ) . . o . resistencia en jovenes
) produccién de | unilateral y bilateral, test de 5 multi | equilibrio. UG y B+UG mostraron un mayor cambio en el | )
Alvarez, C., ) . ) o ) o ] jugadores. Sin
Cast potencia saltos (MBS5), indice de fuerza reactiva | rendimiento deCMJA pierna izquierda, CMJA horizontal con b |
astro- ) . ) o . embargo, a

i muscular, la | DJ de 20 cm., velocidad maxima de | pierna derecha e izquierda, MB5, MKV y test de agilidad. BG o

Sepulveda, M., ] ) ] ] ] o combinacién de

resistencia y las | golpeo, test de sprintde 10 m.y 30 m.y | y B+UG revelan cambios superiores en el rendimiento en el ) )
Marques, M.C. ) N . ) ) N unilateral 'y bilateral

) adaptaciones del | agilidad, Yo-Yo test recuperacion | CMJA vertical y horizontal y RSI20 en comparacion con CG.
e lzquierdo, M. o ) ) ) o ) o provoca mayores
(2015) rendimiento  en | intermitente nivel 1, equilibrio y el RPE | Solo el B+UG muestra un cambio alto en el rendimiento del )
. » ) o mejoras.

jovenes después de entrenar (CR10-scale) equilibrio.

futbolistas.
Ramirez- Comparar los | 40 jugadores de futbol jévenes de 10 a | Los grupos con pliometria horizontal (HG y VHG) mejoraron | El entrenamiento con
Campillo, R., efectos de 6 | 14 afios. Grupo control (GC; n=10), | en CMJ horizontal y MB5, mientras que los de pliometria | saltos verticales,
Gallardo, F., semanas de | grupo pliometria vertical (VG; n=10), | vertical (VG y VHG) mejoraron mas en RSI20. El grupo VGH | horizontales o]
Henriquez- entrenamiento grupo pliometria horizontal (HG; n=10) y | en comparacion con el control mejor6 significativamente en | combinados provocan
Olguin, C., pliométrico grupo pliometria vertical y horizontal | MVK, tiempo de sprint de 15 y 30 metros, CODS, Yo-Yo IR1 | mejoras en acciones
Meylan, C.M., vertical, horizontal | (VHG; n=10). Se tomaron datos de | y equilibrio. No se han observado diferencias | explosivas, equilibrio y
Martinez, C., o] combinando | CMJA vertical y horizontal, test de 5 | estadisticamente significativas en el rendimiento entre los | en la capacidad de
Alvarez, C., ambos sobre el | multi saltos (MB5), velocidad maxima de | grupos de entrenamiento, pero el VG fue més efectivo para | resistencia
Caniuqueo, A., rendimiento de la | golpeo (MKV), indice de fuerza reactiva | mejorar el CMJ vertical, y el HG y VHG lo fue para el CMJ | intermitente. Sin
Cadore, E.L. e explosividad DJ de 20 cm. (RSI20), sprint de 15y 30 | horizontal y MB5. Solo el VHG mostré cambios significativos | embargo, los saltos
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Caflas-Jamett,
R., Andrade,
D.C.e
Izquierdo, M.
(2014).

para mejorar las
acciones

explosivas y la
resistencia en

jugadores jovenes

(MB5), test de

maxima distancia de golpeo (MKD),

lllinois de agilidad,

prueba de contrarreloj de 2,4km y RPE
(CR10-scale).

el programa de entrenamiento tuvo un impacto beneficioso
para el TG y en el CG hubo un aumento en el tiempo. Con
respecto a MKD, se observaron pequefios cambios en el TG

pero no en el CG al igual que en la prueba de 2,4km.

Europea Efectos del entrenamiento pliométrico en el rendimiento deportivo de jugadores jévenes de fitbol
Izquierdo, M. muscular, la | metros, velocidad de cambio de | en el rendimiento de MVK, tiempo de sprint de 15 y 30 | verticales y
(2015). resistencia y el | direccion (CODS), Yo-Yo test | metros, CODS, Yo-Yo IR1y equilibrio. Con el HG se mejor6d | horizontales
equilibrio recuperacion intermitente nivel 1 (Yo-Yo | mas en el sprint de 15 metros que con el VG. combinados inducen a
IR1), el equilibrio y RPE (CR10-scale). provocar mayores
mejoras.
Ramirez- ]
Campillo, R., In?/(.estlg.ar a 76 jugadores de 10 a 16 afios. Grupo | Hubo diferencias significativas entre grupos en RSI20, | El objetivo del estudio
Meylan, C., z::;z:z c;il control (GC; n=38), pliométrico (TG; | RSI40, MKD vy agilidad después del periodo de | fue investigar la
Alvarez, C., entrenamiento de n=38). Sprint de 20 metros, salto con | entrenamiento. El TG mostré pequefios cambios en CMJ, | eficiencia del programa
Henriquez- ] ] contravomiviemto y brazos CMJ, indice | RSI20, RSI40 y MB5 mientras que no hubo en el CG. No | de entrenamiento de
Olguin, C., ;Tas;s;enz:\ aflc;)t:t;)l de fuerza reactiva DJ de 20 cm. (RSI20) | hubo cambios significativos en el sprint en TGy en el CG | resistencia a corto
Martinez, C., y 40 cm. (RSI40), test de 5 multi saltos | hubo un pequefio aumento del tiempo. En el test de lllinois | plazo en fatbol para

mejorar las acciones
explosivas y la
resistencia en

jugadores jovenes

Vera-Assaoka,
T., Ramirez-
Campillo, R.,
Alvarez, C.,
Garcia-Pinillos,
F., Moran, J.,
Gentil, P.y
Behm, D.
(2020).

Comparar los
efectos de Ila
maduracion en las
adaptaciones

fisicas a un
programa de
entrenamiento

pliométrico de
drop jump durante
7 semanas

entrenando  dos

76 jugadores de futbol masculinos de 10
a 16 afos. Se dividieron segun el estado
de maduracion de Tanner. Grupo control
1-3 (GC-early; n=16), grupo control 4-5
(GC-late; n=22), grupo entrenamiento
DJ 1-3 (PJT-early;
entrenamiento DJ 4-5 (PJT-late; n=22).

n=16) y grupo

Se midieron, salto con
contramovimiento CMJ, Drop jump de
20 y 40 cm. (DJ20 y DJ40), test de 5

multi saltos (MB5), sprint 20 metros,

Los grupos PJT-early y PJT-late mostraron una gran mejora
en el tiempo de sprint, en la prueba de resistencia de 2,4km.,
en los cambios de direcciones, 5RM sentadilla, los saltos y
la distancia de golpeo. El grupo PJT-early superé al PJT-late
en DJ20, DJ40y la distancia de golpeo. No hubo diferencias
entre los grupos PJT-early y CG-early con respecto al CMJ.

Un programa de
entrenamiento

pliométrico basado en
drop jump mejora los
rasgos de la aptitud
fisica en los jovenes
jugadores de futbol,

con una mayor
adaptacion en el salto y

la distancia de golpeo

Victor Gbmez Pedrero
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McKinlay, B.J.,
Wallace, P.,
Dotan, R., Long,
D., Tokuno, C.,
Gabriel, D.A. y
Falk, B. (2018).

veces por | velocidad de cambio de direccion, con los menos
semana. prueba de contrarreloj de 2,4km, 5 RM maduros.
sentadilla y maxima distancia de golpeo
(MKD).
Examinar los
efectos de 8
semanas de | 41 jugadores de fatbol de 11 a 13 afios.
entrenamiento de | Se dividieron en tres grupos: RT (n=14) )
) pT, pRTD y el salto, mejoraron en ambos grupos de ]
entrenamiento PLYO (n=13) y CON (n=14). Se El entrenamiento

libre con pesas
(RT) y
entrenamiento
pliométrico
(PLYO) en la

fuerza  maxima,

midieron la antropometria, maduracion y

composicién corporal. También

extension de rodilla isométrica y

dindmica antes y después del
entrenamiento, peak torque (pT), Peak

rate of torque development (pRTD),

entrenamiento. El entrenamiento mejorod elpT en insométrico
tanto el grupo RT como el PLYO. Durante las contracciones
dindmicas, también hubo un incremento en pT pero
ligeramente menor que isométrico, pero no hubo cambio en
pRTD. El salto mejor6 en ambos grupos, RT=10% vy
PLYO=16,2%. Ademas, hubo un incremento en VLt en

ambos grupos de entrenamiento, siendo ligeramente mayor

pliométrico es mejor
para mejorar el salto
mientras que el
entrenamiento con
peso libre es mejor

para la mjora del peak

Granacher, U.
(2017)

comparado con el

entrenamiento

(SLJ), indice de fuerza reactiva (RSI),
sprint de 20 metros, test de agilidad de

explosividad y | retraso electromecéanico (EMD), ratio de PLYO torque
en .
salto comparado | activacion muscular (Q50), especsor del
con ningun | vasto lateral (VLt) y salto (SJy CMJ).
entrenamiento
afiadido
Negra, Y., Examinar los | 33 jovenes (prepuberales) jugadores de ) ) o Se vieron resultados
} o No hubo diferencias significativas entre grupos en el CMJ, |
Chaabene, H., efectos del | futbol. Dos grupos PTS (superficie ) ) . ] similares en ambos
) SLJ, RSI (ligera mejor mas en PTC), sprint de 20 metros i
Sammoud, S., entrenamiento estable) n=17, edad = 12,1 + 0,5, y PTC ) o métodos de
) o ] o (hubo una mejora entre el pree y post en PTS), test de lllinois )
Bouguezzi, R., pliométrico en | que combina superficie estable e | entrenamiento. EI PTC
o ) (incremento de los valores en el post). Tampoco hubo
Mkaouer, B., superficies inestable, n=16, edad = 12,2 + 0,6. Se | _ ) o | es recomendable para
o ) » diferencias entre grupos en los equilibrios. Hubo un cambio
Hachana, Y.y estables midieron CMJ, salto de longitud estéatico entrenadores de fuerza

entre el pre y post en ambos grupos, en el equilibrio

dindmico hubo una diferencia estadistica a favor de PTC.

y acondicionamiento ya

que se produjo efectos

Victor Gbmez Pedrero
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pliométrico en
superficies
inestables en los
componentes de
la condicion fisica
en jugadores de
fatbol

Illinois (MICODT), equilibrio estatico
(SSBT) y dindmico (USBT).

PTC tuvo cambios significativos en pre-post en el USBT,

PTS produjo una mejora en el mismo.

similares a PTS en
potencia y fuerza
muscular, velocidad,

agilidad y equilibrios.

Ramirez-
Campillo, R.,
Alvarez, C.,
Garcia-Pinillos,
F., Gentil, P.,
Moran, J.,
Pereira, LA.y
Loturco, I.
(2019).

prepuberales.
Comparar los
efectos del

entrenamiento
pliométrico
basado en drop
jump (DJ) con los
producidos con el
entrenamiento de
futbol y evaluar el
coeficiente de
efecto de
transferencia
(TEC) de los DJ
desde 20 y 40
centimetros  de
altura con
respecto
diferentes
cualidades fisicas

en futbolistas

39 jugadores masculinos de futbol.
Grupo control (CG; n=20; edad: 13,5 +
1,9), grupo DJ (DJ; n=19; edad: 13,2 +
1,8). Se midieron CMJ, Drop jump desde
20y 40 cm. (DJ20, DJ40), con brazos en
la cadera, test de 5 multi saltos (MB5),
5RM test de sentadilla, sprint de 20
metros, test COD de lllinois. maxima
distancia de golpeo (MKD), prueba de
contrarreloj de 2,4km.

Se observaron significantes mejoras en el grupo DJ, excepto
en el sprint. EI GC solo mejor6 la fuerza maxima.
Comparando los dos grupos se vieron diferencias
significativas a favor del grupo DJ exceptuando la fuerza

maxima.

Un entrenamiento
pliométrico basado en
DJ mejora el
rendimiento fisico de
jovenes futbolistas
masculinos. Se
TEC
para el DJ40 que para

el DJ20.

observd mejor

Victor Gbmez Pedrero
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Caniuqueo, A,
Cafas-Jamet,
R., Loturco, I.,
Nakamura, F.Y.,
McKenzie, C.,
Gonzélez-
Rivera, J.,
Sénchez-
Séanchez, J. e
Izquierdo, M.
(2016)

saltos con o sin
peso en las
manos en el
rendimiento  de
ejercicios de
maxima

intensidad

control (CG, n=21). Se midié6 la altura de
pie 'y
composicién

sentado, masa corporal,

corporal, salto con
contramovimiento y brazos con la pierna
derecha (DHCMJA), con la izquierda
(LHCMJA), salto con contramovimiento
horizontal y brazos (HCMJA), vertical
(VCMJA), indice de fuerza reactiva DJ
de 20 cm. (VDJ20) y

velocidad de golpeo (MKV).

la maxima

méaxima de golpeo. Ambos grupos de entrenamiento
mejoraron el salto horizontal con contramovimiento y brazos
tanto con la pierna derecha como con la izquierda, bilateral,
el VCMJA, VDJ20 y velocidad de golpeo. Comparando con
el CG, solo LJC mostré mas mejoras en todas las variables.
El LJC, reflej6 mayor rendimiento en VDJ20 que el JG.

jévenes
masculinos.
Rosas, F.,
Ramirez- ) . )
) 63 jugadores de fatbol masculino de
Campillo, R.,
. 12,1 + 2,2 afios. 3 grupos: grupo
Diaz, D., Abad- )
) entrenamiento con saltos (JG, n=21),
Calil, F., Comparar los )
. grupo de entrenamiento con saltos y
Martinez- efectos de un S ) )
) carga en manso (LJC, n=21) y grupo | El grupo control tuvo un cambio significativo en la velocidad | El entrenamiento con
Salazar, C., entrenamiento de

halteras en las manos
mejord las
adaptaciones durante
el entrenamiento de
salto en los jugadores
jovenes de futbol

Hammami, R.,
Granacher, U.,
Makhlouf, 1.,
Behm, D.G.y
Chaouachi, A.
(2016).

Examinar el
efecto  de la
secuenciacion del
entrenamiento del
equilibrio 'y el
pliométrico en el

rendimiento de

24 jugadores de futbol masculino de élite
de 12-13 afios. Se dividieron en dos
grupos: BPT (4 semanas entrenamiento
equilibrio + 4 semanas pliometria) y PBT
(4 semanas pliometria + 4 semanas
equilibrio). Se midi6 lanzamiento de
balébn medicinal, saltos horizontales

(estético y triple hop) y verticales con

Hubo cambios significativos en el tiempo del sprint de 10
metros, pero no hubo diferencia entre grupos. El grupo BPT
tuvo mayores mejoras en RSI, rigidez de pierna relativa y
absoluta, triple hop y Y test, comparado con el grupo PBT.
Las demas medidas tuvieron cambios similares en ambos
grupos. La media de mejora relativa fue de 22,4% en el
grupo BPT, comparado con el 15,0% del PBT. El grupo BPT
fue mejor en 8 de las 13 medidas.

Ambas secuencias de
entrenamiento mejoran
los saltos, sprint,
aceleracioén y equilibrio,
pero BPT tiene mas
mejoras en algunos
parametros y puede

proporcionar mejoras

Victor Gbmez Pedrero
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atletas de 12y 13

afios

contramovimiento y manos en caderas,
fuerza reactiva (RSI), rigidez en piernas,
agilidad, sprint de 10, 20 y 30 metros,
equilibrio estaticoy Y test.

del rendimiento
similares o mayores
que PBT.

Negra, Y.,
Chaabene, H.,
Fernandez-
Fernandez, J.,
Sammoud, S.,
Bouguezzi, R.,
Prieske, O.y
Granacher, U.
(2020).

Examinar los
efectos de un
programa corto de
entrenamiento (8
semanas)
combinando  un
entrenamiento de
pliometria
horizontal y
vertical
combinado con un
entrenamiento
especifico de
fatbol y
comparandolo
con

entrenamiento

solo de fatbol.

24 jugadores U13. Fueron divididos en
dos grupos: grupo control (CON; n=11)
y grupo entrenamiento pliométrico (PJT;
n=13). Se midi6 cambios de direccion
CoD (T-test), sprint de 20 metros, drop
jump desde 20 y 40 centimetros con
manos en la cadera, THT (3 hops con la

pierna dominante), RSA de 20 metros.

Hubo grandes mejoras en T-test, DJ20, DJ40, THT vy
RSAtotal en el grupo PJT comparando con el pretest. En el
grupo PJT, el sprint de 20 metros y el RSAbest sufrieron
pequefios cambios en cuanto a la diferencia del pre al post.
El grupo control tuvo pequefias mejoras en el sprint. El grupo
RSAbest y RSAtotal.
Comparando los grupos, el PJT mostré6 mejores resultados

control empeord en el T-test,

gue el CON, sobre todo en T-test, sprint 20 metros, DJ20,
DJ40, THT, RSAbest y RSAtotal.

Un entrenamiento
pliométrico de 8
semanas produjo
mejoras en el
rendimiento  deportivo
de jévenes futbolistas
en comparacion con el
entrenamiento de fatbol
tradicional, sobre todo

en RSA

Victor Gbmez Pedrero

Dar 22 jugadores de futbol de 11,2 a 14,7 | Hubo mejoras significativas en todos los test menos en el de | El entrenamiento
Sohnlein, Q., recomendaciones | afios. Se dividieron en dos grupos: | agilidad (carrera lanzada). El grupo PTG mejoré en el sprint | pliométrico es
Mdller, E. y sobre la duracion | grupo control (GC; n=10) y grupo de | de 20 metros, test de agilidad (carrera lanzada), MB5 y salto | apropiado para mejorar
Stoggl T.L. de un programa | entrenamiento pliométrico (PTG; n=12). | de longitud. El CG mejord en el espirnt de 10 y 30 metros y | algunas acciones
(2014). de pliometria en | Se midieron sprint de 20 metros | el MB5. El grupo PTG mejor6 en todo menos en el sprint de | explosivas, pero no
jovenes jugadores | lanzados 5 metros y de 30 metros | 10 metros y en 5x10m SR. Estas mejoras fueron mas | todas.
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de fatbol

mejorar acciones

para

lanzados 10 metros, test de cambios de

direccion, carrera lanzada (5x10m

grandes comparadas con el grupo control. El sprint mejoré

después de 16 semanas, la agilidad después de 4y 8 y pard

efectos de la

maduracion en la

Asadi, A., potencia y el
Ramirez- sprint después de
Campillo, R., un entrenamiento
Arazi, H.y Séez | pliométrico de 6
de Villarreal, E. semanas en
(2018). jugadores de
fatbol jovenes
durante la
pretemporada

60 jugadores de fatbol masculino

divididos en 3 categorias de
maduraciéon. PRE-PHV 11,6+0,6 afios,
MID-PHV 14,1+0,6 afios y POST-PHV
16,4+0,4 afios, cada grupo subdividido
en grupo control y experimental. Se
midieron el CMJ con manos en la
cadera, salto de longitud estéatico (SLJ),

sprint de 20 metros con y sin balon.

explosivas de | shuttle run), test de 5 multi saltos (MB5), | en 12, MB5 después de 8, 12 y 16 semanas y por Ultimo el
futbol. salto de longitud sin manos. salto de longitud en 4, 12 y 16.
Investigar los

Los tres grupos mostraron mejoras significantes y
moderadas en el salto vertical, salida de potencia maxima,
SLJ y sprint de 20 metros con y sin balén. El grupo POST-
PHV mostr6 mas ganancias que el PRE-PHV en el salto

vertical y el sprint.

El entrenamiento
pliométrico de 60
contactos, dos veces
por semana, tiene
efectos positivos en el
sprint y la potencia de
salto, aspectos
determinantes para
ganar acciones en un

partido.

Victor Gbmez Pedrero
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4.2 RESUMEN DE LOS ARTICULOS SELECCIONADOS
Tras mencionar los articulos en el cuadro resumen, se realizara una sinopsis de los

articulos seleccionados.

Ramirez-Campillo, R., Henriquez-Olguin, C., Burgos, C., Andrade, D.C,,
Zapata, D., Martinez, C., Alvarez, C., Baez, E.|., Castro-Sepllveda, M., Pefiailillo,
L. y Izquierdo M (2015) Effect of Progressive Volume-Based Overload During
Plyometric Training on Explosive and Endurance Performance in Young Soccer
Players.

El objetivo del estudio fue comparar los efectos de la sobrecarga progresiva basada
en el volumen con la sobrecarga constante basada en el volumen sobre las
adaptaciones del rendimiento de resistencia y explosividad muscular durante un plazo
guincenal, 6 semanas de entrenamiento pliométrico en joévenes futbolistas. Fueron
seleccionados 24 jugadores jovenes de 11 a 15 afios. El entrenamiento pliométrico se
realizé durante la temporada, realizando ejercicios pliométricos como sustitutivo de
algun ejercicio técnico-tactico de futbol de baja intensidad al comienzo de los
entrenamientos, 120 min., dos veces por semana durante 6 semanas. El grupo PPT
cambio los ejercicios tacticos por pliométricos durante los 20 primeros minutos de la
sesidn, después del calentamiento. Descansan 48 horas entre sesiones, 60 segundos
entre series y 15 segundos entre saltos aciclicos. Realizaban saltos horizontales y
verticales bilaterales y unilaterales, cambiando el orden de la ejecucién entre
sesiones. Se midieron salto contramovimiento con brazos, horizontal y vertical,
unilateral y bilateral (CMJA), indice de fuerza reactiva DJ de 20 cm. (RSI20), sprint de
10 m., tiempo en cambio de direccion (CODS), velocidad maxima de golpeo (MKV),
Yo-Yo test recuperacion intermitente nivel 1 (Yo-Yo IR1), el RPE después de entrenar
(CR10-scale) y la eficiencia de entrenamiento. Ambo grupos, PPT y NPPT mejoraron
el CMJA, RSI20, CODS vy resistencia, solamente PPT mejoré significativamente en
MVK y sprint de 10 metro, ademas, mostré una gran mejora en MKV y Yo-Yo IR1 en
comparacion con CG. PPT mostré una mejora en comparacion con NPPT en todas
las medidas de rendimiento exceptuando los saltos. La eficiencia de entrenamiento
fue igual en los dos grupos. Un aumento progresivo del volumen de entrenamiento es

lo ideal para producir mejoras en el rendimiento de futbol.

22
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Ramirez-Campillo, R., Burgos, C.H., Henriquez-Olguin, C., Andrade, D.C.,
Martinez, C., Alvarez, C., Castro-Sepulveda, M., Marques, M.C. e Izquierdo, M.
(2015). Effect of unilateral, bilateral, and combined plyometric training on
explosive and endurance performance of young soccer players.

El objetivo de este estudio fue comparar los efectos del entrenamiento pliométrico
bilateral, unilateral o combinando unilateral y bilateral sobre la produccion de potencia
muscular, la resistencia y las adaptaciones del rendimiento en jévenes futbolistas.
Fueron seleccionados 54 jugadores de entre 10 y 15 afios, realizaron un programa de
entrenamiento pliométrico durante 6 semanas, sustituyendo a algunos ejercicios
técnico-tacticos de fatbol. Todos completaron el mismo nimero de saltos, en la misma
superficie, momento del dia y tiempo de descanso. Se dividieron aleatoriamente en 4
grupos, 3 de ello siguieron el programa de entrenamiento pliométrico. El grupo BG,
realiz6 saltos bilaterales, UG, saltos unilaterales y B+UG, saltos bilaterales y
unilaterales, tanto verticales como horizontales. Se tomaron datos de las medidas
antropométricas, salto con contramovimiento y brazos, unilateral y bilateral, test de 5
multi saltos (MB5), indice de fuerza reactiva DJ de 20 cm., velocidad méaxima de
golpeo, test de sprint de 10 m. y 30 m. y agilidad, Yo-Yo test recuperacion intermitente
nivel 1, equilibrio y el RPE después de entrenar (CR10-scale). No hubo diferencias
significativas entre métodos de entrenamiento. De las 21 medidas de rendimiento, el
grupo B+UG mostr6 un cambio significativo en 13 de ellas con respecto al GC,
mientras que los grupos UG y BG mostraron 6 y 3 respectivamente. El estudio muestra
gue cualquiera de los tres métodos mejora el rendimiento de potencia muscular y
resistencia en los jugadores joévenes, pero que combinando unilateral y bilateral se

producen mas mejoras en el rendimiento.

Ramirez-Campillo, R., Gallardo, F., Henriquez-Olguin, C., Meylan, C.M., Martinez,
C., Alvarez, C., Caniuqueo, A., Cadore, E.L. e Izquierdo, M. (2015). Effect of
Vertical, Horizontal, and Combined Plyometric Training on Explosive, Balance,
and Endurance Performance of Young Soccer Players.

El objetivo del estudio fue comparar los efectos de 6 semanas de entrenamiento
pliométrico vertical, horizontal o combinando ambos sobre el rendimiento de la
explosividad muscular, la resistencia y el equilibrio. Fueron seleccionados 40

jugadores de futbol jovenes de 10 a 14 afios. Realizaron dos entrenamientos por
23
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semana, sustituyendo algunos ejercicios de futbol por el entrenamiento pliométrico,
siendo supervisadas por un entrenador por cada 4 jugadores. Se realizaron justo
después del calentamiento, todos completaron el mismo namero de saltos, en la
misma superficie, momento del dia y tiempo de descanso. El grupo VG y HG
ejecutaron saltos verticales y horizontales respectivamente mientras que VHG los
combind. Todos los grupos hicieron saltos unilaterales y bilaterales. Se tomaron datos
de CMJA vertical y horizontal, test de 5 multi saltos (MB5), velocidad maxima de
golpeo (MKYV), indice de fuerza reactiva DJ de 20 cm. (RSI20), sprint de 15 y 30
metros, velocidad de cambio de direccion (CODS), Yo-Yo test recuperacion
intermitente nivel 1 (Yo-Yo IR1), el equilibrio y RPE (CR10-scale). Con todos los
programas hubo cambios significativos en el rendimiento explosivo, la resistencia y el
equilibrio. Pero solamente VHG mostré un cambio estadisticamente significativo en
todas las pruebas de rendimiento y efectos de entrenamiento comparado con GC. No
se observaron diferencias significativas en los grupos de entrenamiento, solo el VHG
fue mas eficaz en comparacion con VG (saltos, MVK, sprint, CODS y equilibrio) y con
HG (sprint, CODS y equilibrio). Sin embargo, el estudio demostré que cualquier
método mejora las acciones explosivas, equilibrio y la capacidad de resistencia

intermitente, pero VHG induce mejor rendimiento.

Ramirez-Campillo, R., Meylan, C., Alvarez, C., Henriquez-Olguin, C., Martinez, C.,
Cafas-Jamett, R., Andrade, D.C., Izquierdo, M. (2014). Effects of in-season low-
volume high-intensity plyometric training on explosive actions and endurance
of young soccer players.

El objetivo del estudio fue investigar la eficiencia del programa de entrenamiento de
resistencia a corto plazo en fatbol para mejorar las acciones explosivas y la resistencia
en jugadores jovenes. Fueron seleccionados 76 jugadores de 10 a 16 afios. Siguieron
un programa de 7 semanas el cual se implementé en la practica de fatbol, el grupo TG
elimind los ejercicios técnicos y los reemplazo por los pliométricos justo después del
calentamiento. Los ejercicios incluyeron 2 series de 10 repeticiones de saltos con
caidas desde 20, 40, y 60 cm., en un campo de fatbol. Se midié sprint de 20 metros,
salto con contramovimiento y brazos CMJ, indice de fuerza reactiva DJ de 20 cm.
(RSI20) y 40 cm. (RSI40), test de 5 multi saltos (MB5), test de lllinois de agilidad,

maxima distancia de golpeo (MKD), prueba de contrarreloj de 2,4km y RPE (CR10-
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scale). El entrenamiento pliométrico indujo una mejora significativa en el CMJ (4,3 %)
RSI20 (22 %), RSI40 (16 %), MB5 (4,1 %), tiempo de prueba de agilidad de lllinois (-
3,5 %), MKD (14 %), contrarreloj de 2,4 km (-1,9 %) pero tuvo un efecto trivial y no
significativo en el tiempo de sprint de 20 m (-0.4%). No se encontraron mejoras en el
GC. Un entrenamiento de pliometria integrado con la practica de fatbol mejora las
acciones explosivas y la resistencia, pero deben incluir ejercicios horizontales para la

mejora del sprint.

Vera-Assaoka, T., Ramirez-Campillo, R., Alvarez, C., Garcia-Pinillos, F., Moran,
J., Gentil, P. y Behm, D. (2020). Effects of Maturation on Physical Fitness
Adaptations to Plyometric Drop Jump Training in Male Youth Soccer Players

El objetivo del estudio fue comparar los efectos de la maduracion en las adaptaciones
fisicas a un programa de entrenamiento pliométrico de drop jump durante 7 semanas
entrenando dos veces por semana. Fueron seleccionados 76 jugadores de fatbol
masculino divididos segun la etapa madurativa de Tanner. El programa de
entrenamiento se llevd a cabo durante 7 semanas. El entrenamiento pliométrico se
realizd justo después del calentamiento, supervisado por un entrenador cada 4
jugadores, realizando 2 series de 10 repeticiones de saltos desde un drop de 20, 40y
60 cm., sobre el campo de fatbol. El volumen de entrenamiento no aumentd durante
las 7 semanas. Se midieron, salto con contramovimiento CMJ, Drop jump de 20y 40
cm. (DJ20y DJ40)., test de 5 multi saltos (MB5), sprint 20 metros, velocidad de cambio
de direccion, prueba de contrarreloj de 2,4km, 5 RM sentadilla y maxima distancia de
golpeo (MKD). Los grupos PJT-early y PJT-late mostraron una gran mejora en el
tiempo de sprint, en la prueba de resistencia de 2,4km., en los cambios de direcciones,
5RM sentadilla, los saltos y la distancia de golpeo. El grupo PJT-early superé al PJT-
late en DJ20 , DJ40 y la distancia de golpeo. No hubo diferencias entre los grupos
PJT-early y CG-early con respecto al CMJ. Un programa de entrenamiento pliométrico
basado en drop jump mejora los rasgos de la aptitud fisica en los jévenes jugadores
de fatbol, con una mayor adaptacion en el salto y la distancia de golpeo con los menos

maduros.

McKinlay, B.J., Wallace, P., Dotan, R., Long, D., Tokuno, C., Gabriel, D.A. y Falk,

B. (2018). Effects of Plyometric and Resistance Training on Muscle Strength,
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Explosiveness, and Neuromuscular Function in Young Adolescent Soccer
Players.

El estudio examind los efectos de 8 semanas de entrenamiento de entrenamiento libre
con pesas (RT) y entrenamiento pliométrico (PLYO) en la fuerza maxima, explosividad
y salto comparado con ningun entrenamiento afiadido. Fueron elegidos 41 jugadores
de fatbol de 11 a 13 afios. El programa de entrenamiento duré 8 semanas, con dos de
familiarizacion en la técnica y postura de los ejercicios, habia un instructor por cada 8
participantes. El grupo RT empez6 con su peso corporal durante el periodo de
familiarizacion y luego pasé a realizar 3x8-12 (<80%RM) y fueron incrementando las
repeticiones y/o el peso. El grupo PLYO realizé durante el periodo de adaptacion 1x6-
10 contactos/ejercicio pasando a 3x10-12 contactos/ejercicio y fueron incrementando
la complejidad de los ejercicios. Se realizd justo después de calentar durante 30
minutos, 3 dias a la semana durante 8 semanas). Se midieron la antropometria,
maduracion y composicién corporal. También extension de rodilla isométrica y
dinamica antes y después del entrenamiento, peak torque (pT), Peak rate of torque
development (pRTD), retraso electromecanico (EMD), ratio de activacion muscular
(Q50), espesor del vasto lateral (VLt) y salto (SJ y CMJ). EI SJ mejoré
significativamente en ambos grupos de entrenamiento, pero no en el control. El salto
mejoré en ambos grupos, RT=10% y PLYO=16,2%. 8 semanas de entrenamiento de
fuerza y pliometria provocan mejores en la fuerza muscular y el salto. La hipertrofia
muscular es similar en métodos de entrenamiento sin diferencias claras en el
rendimiento muscular. El entrenamiento pliométrico es mejor para mejorar el salto

mientras que el entrenamiento con peso libre es mejor para la mjora del peak torque.

Negra, Y., Chaabene, H., Sammoud, S., Bouguezzi, R., Mkaouer, B., Hachana, Y.
y Granacher, U. (2017). Effects of Plyometric Training on Components of
Physical Fitness in Prepuberal Male Soccer Athletes- The Role of Surface
Instability

El estudio examino los efectos del entrenamiento pliométrico en superficies estables
comparado con el entrenamiento pliométrico en superficies inestables en los
componentes de la condicién fisica en jugadores de fatbol prepuberales. Fueron
elegidos 33 nifios de 12 + 0,7 afos. Durante 8 semanas de entrenamiento, los

jugadores entrenaron 4 dias de futbol y dos de pliometria integradas en la rutina del
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equipo. El entrenamiento de pliometria dura de 25 a 30 minutos. El grupo PTS realiz6
los saltos en una superficie estable y PTC ejecuto los mismos en una estable y una
altamente inestable. Se basaban en 8-12 series de 6-10 repeticiones. Aumentando
desde 50 hasta acabar en 120 contactos en la tGltima semana. Se midié6 CMJ, salto de
longitud estético (SLJ), indice de fuerza reactiva (RSI), sprint de 20 metros, test de
agilidad de lllinois (MICODT), equilibrio estatico (SSBT) y dinamico (USBT). No hubo
diferencias entre grupos en el post test en CMJ, RSI, sprint de 20 metros y SSBT, pero
si en USBT a favor de PTC. Hubo mejores en todos los test fisicos (excepto RSI)
comparando los datos del pre y el post. Se vieron resultados similares en ambos
meétodos de entrenamiento. EI PTC es recomendable para entrenadores de fuerza y
acondicionamiento ya que se produjo efectos similares a PTS en potencia y fuerza
muscular, velocidad, agilidad y equilibrios.

Ramirez-Campillo, R., Alvarez, C., Garcia-Pinillos, F., Gentil, P., Moran, J.,
Peireira, L.A. y Loturco, I. (2019). Effects of Plyometric Training on Physical
Performance of Young Male Soccer Players - Potential Effects of Different Drop
Jump Heights.

El objetivo del estudio fue comparar los efectos del entrenamiento pliométrico basado
en drop jump (DJ) con los producidos con el entrenamiento de futbol y evaluar el
coeficiente de efecto de transferencia (TEC) de los DJ desde 20 y 40 centimetros de
altura con respecto diferentes cualidades fisicas en futbolistas jovenes masculinos.
Fueron elegidos 39 jugadores de 13,4 + 1,8 afios. El entrenamiento duré 7 semanas,
y se cambio parte del trabajo técnico por los DJ, dos veces por semana. Las sesiones
duraban 20 minutos aproximadamente y se realizaba después del calentamiento, en
el campo de futbol. Realizaban 3 series de 10 repeticiones de DJ de 10 y 40
centimetros, es decir, 60 contactos. Se midieron CMJ, Drop jump desde 20 y 40 cm.
(DJ20, DJ40), con brazos en la cadera, test de 5 multi saltos (MB5), 5RM test de
sentadilla, sprint de 20 metros, test COD de lllinois. maxima distancia de golpeo
(MKD), prueba de contrarreloj de 2,4km. Se observaron significantes mejoras en el
grupo DJ, excepto en el sprint. EI GC solo mejoré la fuerza maxima. Comparando los
dos grupos se vieron diferencias significativas a favor del grupo DJ exceptuando la

fuerza maxima. Un entrenamiento pliométrico basado en DJ mejora el rendimiento
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fisico de jovenes futbolistas masculinos. Se observo mejor TEC para el DJ40 que para
el DJ20.

Rosas, F., Ramirez-Campillo, R., Diaz, D., Abad-Coli, F., Martinez-Salazar, C.,
Caniuqueo, A., Aias-Jamet, R., Loturco, I, Nakamura, F.Y., McKenzie, C.,
Gonzalez-Rivera, J., Sanchez-Sanchez, J. e Izquierdo, M. (2016). Jump Training
in Youth Soccer Players: Effects of Haltere Type Handheld Loading.

El objetivo del estudio fue comparar los efectos de un entrenamiento de saltos con o
sin peso en las manos en el rendimiento de ejercicios de maxima intensidad. Fueron
elegidos 63 jugadores de futbol jovenes de 12,1 + 2,2 afios. El entrenamiento de saltos
sustituyé a parte del entrenamiento técnico de futbol. Las sesiones fueron
supervisadas por un entrenador cada cuatro jugadores y se hicieron justo después del
calentamiento. Ambos grupos de entrenamiento realizaron los mismos tipos de saltos
unipodales y bipodales con brazos combinando saltos ciclicos y aciclicos. Los dos
grupos realizaron el mismo numero total de saltos y en la misma superficie. El peso
de las halteras fue determinado con el periodo de familiarizacion. La carga de
entrenamiento fue aumentando cada dos semanas igual en los dos grupos. Se midié
la altura de pie y sentado, masa corporal, composicién corporal, salto con
contramovimiento y brazos con la pierna derecha (DHCMJA), con la izquierda
(LHCMJA), salto con contramovimiento horizontal y brazos (HCMJA), vertical
(VCMJA), indice de fuerza reactiva DJ de 20 cm. (VDJ20) y la maxima velocidad de
golpeo (MKV). El grupo control tuvo un cambio significativo en la velocidad maxima
de golpeo. Ambos grupos de entrenamiento mejoraron el salto horizontal con
contramovimiento y brazos tanto con la pierna derecha (ES=0.28-0.45) como con la
izquierda (ES=0.32-0.47), bilateral (ES=0.28-0.37), el VCMJA (ES=0.26), VDJ20
(ES=0.20-0.37), y velocidad de golpeo (ES=0.27-0.34). Comparando con el CG, solo
LJC mostré mas mejoras en todas las variables. El LJC, reflej6 mayor rendimiento en
VDJ20 que el JG. El entrenamiento con halteras en las manos mejoro las

adaptaciones durante el entrenamiento de salto en los jugadores jovenes e futbol.

Hammami, R., Granacher, U., Makhlouf, I., Behm, D.G. y Chaouachi, A. (2016).
Sequencing Effects of Balance and Plyometric Training on Physical

Performance in Youth Soccer Athletes.
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El objetivo fue examinar el efecto de la secuenciacion del entrenamiento del equilibrio
y el pliométrico en el rendimiento de atletas de 12 y 13 afios. Fueron elegidos 24
jugadores masculinos de futbol de élite. Los dos grupos de entrenamiento siguieron
un programa de 8 semanas con dos sesiones por semana. Todas las sesiones fueron
precedidas de un calentamiento. La sesion de equilibrio duraba 60 minutos, cada tarea
era de 30-40 segundos, 1-3 series con 8-12 repeticiones y 20 segundos de descanso.
Son 5 ejercicios de estabilizacion postural. En cuanto al entrenamiento pliométrico,
realizaban 1-3 series de 8-15 repeticiones. Empezaron realizando 40 contactos y
acabaron en la ultima semana con 75. Se incluyeron saltos verticales, horizontales y
laterales, saltos de tobillo, skipping, saltos a una piernay drop jump de 20 centimetros.
Se midié lanzamiento de bal6n medicinal, saltos horizontales (estatico y triple hop) y
verticales con contramovimiento y manos en caderas, fuerza reactiva (RSI), rigidez en
piernas, agilidad, sprint de 10, 20 y 30 metros, equilibrio estatico y Y test. Hubo
cambios significativos en el tiempo del sprint de 10 metros, pero no hubo diferencia
entre grupos. El grupo BPT tuvo mayores mejoras en RSI, rigidez de pierna relativa y
absoluta, triple hop y Y test, comparado con el grupo PBT. Las demas medidas
tuvieron cambios similares en ambos grupos. La media de mejora relativa fue de
22,4% en el grupo BPT, comparado con el 15,0% del PBT. El grupo BPT fue mejor en
8 de las 13 medidas. Ambas secuencias de entrenamiento mejoran los saltos, sprint,
aceleracion y equilibrio, pero BPT tiene mas mejoras en algunos parametros y puede

proporcionar mejoras del rendimiento similares o mayores que PBT.

Negra, Y., Chaabene, H., Fernandez-Fernandez, J., Sammoud, S., Bouguezzi, R.,
Prieske, O. y Granacher, U. (2020). Short-Term Plyometric Jump Training
Improves Repeated-Sprint Ability in Prepuberal Male Soccer Players

El estudio examina los efectos de un programa corto de entrenamiento (8 semanas)
combinando un entrenamiento de pliometria horizontal y vertical combinado con un
entrenamiento especifico de futbol y comparandolo con entrenamiento solo de fatbol.
Fueron elegidos 24 jugadores masculinos de fatbol de categoria U13. El grupo control
entreno solamente fatbol, 5 dias a la semana, y el grupo PJT realizé 3 entrenamientos
de futbol y dos de pliometria. Los entrenamientos de pliometria duraban entre 80 y 90
minutos, en los que 25-35 minutos eran de pliometria. Realizaron de 5 a 8 series de

10-15 repeticiones de saltos verticales y horizontales. El nUmero de contactos empezo
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en 50 y ascendio a 120 en la dltima semana. Se midié cambios de direccion CoD (T-
test), sprint de 20 metros, drop jump desde 20 y 40 centrimetros con manos en la
cadera, THT (3 hops con la pierna dominante), RSA de 20 metros. Hubo grandes
mejoras en T-test, DJ20, DJ40, THT y RSAtotal en el grupo PJT comparando con el
pretest. En el grupo PJT, el sprint de 20 metros y el RSAbest sufrieron pequefios
cambios en cuanto a la diferencia del pre al post. El grupo control tuvo pequefias
mejoras en el sprint. ElI grupo control empeor6 en el T-test, RSAbest y RSAtotal.
Comparando los grupos, el PJT mostr6 mejores resultados que el CON, sobre todo
en T-test, sprint 20 metros, DJ20, DJ40, THT, RSAbest y RSAtotal. Un entrenamiento
pliométrico de 8 semanas produjo mejoras en el rendimiento deportivo de jévenes
“futbolistas en comparacion con el entrenamiento de fatbol tradicional, sobre todo en
RSA.

Sohnlein, Q., Muller, E. y Stoggl T.L. (2014). The effect of 16-week plyometric
training on explosive actions in early to mid-puberty elite soccer players

El objetivo de este estudio es dar recomendaciones sobre la duracion de un programa
de pliometria en jévenes jugadores de futbol para mejorar acciones explosivas de
futbol. Fueron elegidos 22 jugadores de futbol de 11,2 a 14,7 afios. El programa de
entrenamiento duré 16 semanas. Las sesiones de pliometria venian precedidas de un
calentamiento, estas duraban entre 20 y 35 minutos. La primera sesion de la semana
se enfocaba en mejorar saltos verticales-horizontales y la segunda, los saltos
laterales. Durante la sesidn de saltos verticales-horizontales realizaban saltos
adelante con dos piernas, con una, con vallas y SJ. Durante la sesion de saltos
laterales, saltos laterales con estabilizacion, saltos laterales con vallas, zigzag dable
pierna y saltos laterales con una pierna. Realizaban de 2 a 5 series y de 6-16
repeticiones, haciendo 112 contactos en la primera semana y llegando a 350 en la
tltima. Ademas, siguieron ambos grupos con el entrenamiento de futbol. Se midieron
sprint de 20 metros lanzados 5 metros y de 30 metros lanzados 10 metros, test de
cambios de direccion, carrera lanzada (5x10m shuttle run), test de 5 multi saltos
(MB5), salto de longitud sin manos. Hubo mejoras significativas en todos los test
menos en el de agilidad (carrera lanzada). El grupo PTG mejor6 en el sprint de 20
metros, test de agilidad (carrera lanzada), MB5 y salto de longitud. El CG mejord en

el sprint de 10 y 30 metros y el MB5. El grupo PTG mejoré en todo menos en el sprint
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de 10 metros y en 5x10m SR. Estas mejoras fueron mas grandes comparadas con el
grupo control. El sprint mejoré después de 16 semanas, la agilidad después de 4y 8
y par6é en 12, MB5 después de 8, 12 y 16 semanas y por ultimo el salto de longitud en
4,12 y 16. El entrenamiento pliométrico es apropiado para mejorar algunas acciones

explosivas, pero no todas.

Asadi, A., Ramirez-Campillo, R., Arazi, H. y Séaez de Villarreal, E. (2018). The
effects of maturation on jumping ability and sprint adaptations to plyometric
training in youth soccer players.

El objetivo del estudio fue investigar los efectos de la maduracion en la potencia y el
sprint después de un entrenamiento pliométrico de 6 semanas en jugadores de futbol
jovenes durante la pretemporada. Fueron elegidos 60 jugadores de fatbol masculino
de diferentes categorias. Todos los jugadores realizaron tres dias de entrenamiento
de futbol. ElI entrenamiento pliométrico de 6 semanas incluia 2 series de 10
repeticiones de drop jum de 20, 40 y 60 centimetros, con un total de 60 contactos, en
el campo de fatbol. No aumentaron el volumen de entrenamiento. Se midieron el CMJ
con manos en la cadera, salto de longitud estatico (SLJ), sprint de 20 metros con y sin
baldén. Los tres grupos mostraron mejoras significantes y moderadas en el salto
vertical, salida de potencia maxima, SLJ y sprint de 20 metros con y sin balén. El grupo
POST-PHV mostr6 méas ganancias que el PRE-PHV en el salto vertical y el sprint. El
entrenamiento pliométrico de 60 contactos, dos veces por semana, tiene efectos
positivos en el sprint y la potencia de salto, aspectos determinantes para ganar

acciones en un partido.

5. DISCUSION

DIFERENCIAS EN LOS PROTOCOLOS DE ENTRENAMIENTO

Todos los estudios analizados usaban un grupo control y minimo, un grupo
experimental excepto los de Negra et al. (2017) y Hammami et al. (2016) que usaban
dos grupos experimentales. Comparando el entrenamiento pliométrico en los estudios
son bastante dispares al igual que los grupos experimentales. Destacar el estudio de
Vera-Assaoka et al. (2020) que dividi6 a los participantes segun los estadios de

Tanner, parecido, hizo Asadi et al. (2018) que los dividid segun si eran PRE, MID o
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POST PHYV, dividiendo cada grupo en dos subgrupos, el control y el experimental. En
los demas articulos usaron distintos tipos de entrenamiento pliométrico, como saltos
verticales, horizontales y ambos en el estudio de Ramirez-Campillo et al. (2015b) o
unilaterales, bilaterales y ambos en el de Ramirez-Campillo et al. (2015a). En varios
articulos como el de Ramirez-Campillo et al. (2014), Vera-Assaoka et al. (2020),
Ramirez-Campillo et al. (2019) y Asadi et al. (2018) se usaron drop jump (DJ) como
método de entrenamiento pliométrico. Todos los estudios realizaron el entrenamiento
pliométrico después del calentamiento y se sustituyé la parte técnica por el

entrenamiento pliométrico.

Solamente dos articulos, Hammami et al. (2016) y McKinlay et al. (2018) no
determinaron el momento de la temporada en el que se realiz6. Los demas, 7 de ellos
Negra et al. (2017), Negra et al. (2020), Ramirez-Campillo et al. (2015b), Ramirez-
Campillo et al. (2015c), Ramirez-Campillo et al. (2019), Rosas et al. (2016) y S6hnlein
et al. (2014) lo realizaron durante la temporada, y 4 durante la pretemporada (Asadi et
al., 2018; McKinlay et al., 2018; Ramirez-Campillo et al., 2014; Ramirez-Campillo et
al., 2015a).

El estudio de Sthnlein et al. (2014) fue el que mas duro, llegando a 16 semanas
de entrenamiento. En cuanto al tiempo de cada sesion de entrenamiento pliométrico,
McKinlay et al. (2018), Ramirez-Campillo et al. (2015c) y Ramirez-Campillo et al.
(2019) establecieron 20 minutos para ese entrenamiento, mientras que Asadi et al.
(2018), McKinlay et al. (2018), Negra et al. (2017), Negra et al. (2020) y Séhnlein et
al. (2014) lo establecieron en 25-30 minutos. Ningun otro estudio reporté cuanto
duraban los entrenamientos de pliometria. Por otro lado, estos entrenamientos, en los
estudios de Ramirez-Campillo et al. (2015b), Ramirez-Campillo et al. (2019), Rosas
et al. (2016), Vera-Assaoka et al. (2020) determinaron el nimero de entrenadores por
jugador durante el EP, en todos los casos fueron un entrenador por cada 4 jugadores,
solo en el estudio de McKinlay et al. (2018) fue un entrenador para 8 jugadores. En

ningun estudio mas se reportd esta informacion.

Ocho estudios reportaron el numero de saltos por sesion. Los estudios de Asadi

et al. (2018), Ramirez-Campillo et al. (2019) y Vera-Assaoka et al. (2020)
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establecieron 60 saltos por sesion durante todas las semanas de entrenamiento,
Hammami et al. (2016) aumento de 40 saltos en la primera semana a 75 en la ultima.
Los estudios con el mismo autor, Negra et al. (2017) y Negra et al. (2020)
establecieron 50 saltos en la primera semana y aumentd hasta 120 en la ultima. Por
otro lado, Ramirez-Campillo et al. (2015b), en los tres grupos de entrenamiento
establecio el mismo nimero de saltos para todos, empezando en 90 y aumentando
en las seis semanas de entrenamiento hasta 180. Por ultimo, el estudio de Sohnlein
et al. (2014) fue el que més cantidad de saltos por sesion establecid, pasando de 112

a 350 en 12 semanas de entrenamiento.

El nUmero de ejercicios y la cantidad de series y repeticiones son comparables
entre todos los estudios. En tres articulos, Asadi et al. (2018), Ramirez-Campillo et al.
(2014) y Vera-Assaoka et al. (2020), el numero de series y repeticiones fueron los
mismos, 2 series de 10 repeticiones sin aumentar el volumen de entrenamiento cada
semana, ademas todos entrenaron usando DJ de 20, 40 y 60 centimetros. Ramirez-
Campillo et al. (2015c) establecid 2 series y de 5 a 10 repeticiones en el grupo que
aumentaba el volumen y 5 repeticiones en el que no aumentaba realizando 6 ejercicios
diferentes. Ramirez-Campillo et al. (2015a) también establecié el mismo rango de
repeticiones, de 5-10 a medida que pasaban las semanasy 2,3y 6 series dependiendo
del grupo de entrenamiento realizando 2 ejercicios un grupo y 5 los otros dos. Otro
articulo del mismo autor, Ramirez-Campillo et al. (2015b), establecié el mismo rango
de repeticiones, pero variando el niumero de series, realizando 3 al principio del
programa y llegando a 6 en dos grupos y el otro grupo realizando solo 2 series, pero
haciendo 6 ejercicios, el doble que los otros grupos. Solo un estudio ha realizado un
periodo de 2 semanas de familiarizacion, después realizaron 4-5 ejercicios, 3 series
de 10-12 repeticiones (McKinlay et al., 2018). Negra et al. (2017) propuso un
entrenamiento de 8-12 series y 6-10 repeticiones, difiriendo bastante en el nimero de
series con los demas articulos y realizando un total de 2 ejercicios por sesion. Por otro
lado, Ramirez-Campillo et al. (2019) establecié un numero fijo de 3 series y 10
repeticiones en todas las semanas de entrenamiento haciendo 2 ejercicios de DJ. El
estudio de Rosas et al. (2016) fue el Unico que aumento la carga de entrenamiento
cada dos semanas, realizando 2 series y aumentando de 4 a 8 repeticiones en un total

de 6 ejercicios. Tanto en el estudio de Hammami et al. (2016) como en el de Negra et
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al. (2020), el rango de repeticiones fue similar, de 8-15 y de 10-15 respectivamente,
lo que vari6 significativamente fue el nimero de series, de 1-3 a 5-8 respectivamente
al igual que el nimero de ejercicios por sesion siendo 6 y 2 respectivamente. Por
ultimo, el estudio que mas saltos por sesion ha llegado a realizar, hizo de 2-5 series 'y
6-16 repeticiones en un total de 6-7 ejercicios por sesion. En cuanto al descanso entre
repeticiones, los estudios de Ramirez-Campillo et al. (2015c), Ramirez-Campillo et al.
(2015b), Ramirez-Campillo et al. (2014), Vera-Assaoka et al. (2020), Ramirez-
Campillo et al. (2019) y Rosas et al. (2016) proponen realizar un descanso de 15
segundos, Hammami et al. (2016) de 5 a 10 segundos y Asadi et al. (2018) de 7
segunds. Por otro lado, el descanso entre series varia entre 60 segundos segun
Ramirez-Campillo et al. (2015c), Ramirez-Campillo et al. (2015b), Rosas et al. (2016)
y 90 segundos segun Ramirez-Campillo et al. (2014), Vera-Assaoka et al. (2020),
Ramirez-Campillo et al. (2019), Hammami et al. (2016) y Negra et al. (2020). Los dos
Unicos estudios que varian este tiempo entre series son McKinlay et al. (2018) y Asadi
et al. (2018) que proponen 3 y 2 minutos respectivamente. Por ultimo, el descanso
entre sesiones debe ser minimo de 48 horas segun Ramirez-Campillo et al. (2015c),
Ramirez-Campillo et al. (2015b), Ramirez-Campillo et al. (2014), Ramirez-Campillo et
al. (2019) y Rosas et al. (2016), sin embargo, Negra et al. (2020) y Sohnlein et al.
(2014) proponen un descanso de 48 horas después del partido y de 72 horas entre
sesiones de entrenamiento pliométrico. Los estudios Ramirez-Campillo et al. (2015a)

y Negra et al. (2017) no proporcionaron datos del tiempo de descanso.

Tabla 2
Resumen de un programa de entrenamiento pliométrico para jugadores jovenes de
fatbol

Tiempo del No \o N° Descanso Tiempo de
programa de sesiones/sema ] o repeticiones/eje | Rep/series/sesi | entrenamiento
] series/ejercicio o

entrenamiento na rcicio ones /sesién
15s/60s- )

6-8 semanas 2 2-5 5-15 20-30 min.
90s/48h
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VARIABLES

Se han utilizado multiples protocolos de pruebas de rendimiento en los estudios
analizados. El sprint de 20 metros ha sido el mas comun, usado por Asadi et al. (2018),
Negra et al. (2017), Negra et al. (2020), Ramirez-Campillo et al. (2014), Ramirez-
Campillo et al. (2019) y Vera-Assaoka et al. (2020). También, Hammami et al. (2016)
utilizé el sprint de 20 metros como prueba de rendimiento, sin embargo, realiz6 tanto
sprint con baldbn como sin balén. Sohnlein et al. (2014) realiz6 sprint de 20 metros,
pero lanzados 5 metros. Solamente hubo dos estudios, los de McKinlay et al. (2018)
y Rosas et al. (2016) que no analizaron ningun tipo de sprint. Otros estudios, como el
de Ramirez-Campillo et al. (2015c) solamente analizé el sprint de 10 metros. Tanto
Ramirez-Campillo et al. (2015a), Ramirez-Campillo et al. (2015b) y Hammami et al.
(2016) analizaron el sprint de 30 metros, también lo analiz6 Séhnlein et al. (2014) pero
lanzado 10 metros. Hubo solamente dos que analizaron el de 15 metros, que fueron

Ramirez-Campillo et al. (2015a) y Ramirez-Campillo et al. (2015b).

Ademas del sprint, también usaron el salto como prueba de rendimiento.
Algunos de los estudios como Ramirez-Campillo et al. (2015c), Ramirez-Campillo et
al. (2015a), Ramirez-Campillo et al. (2015b), Ramirez-Campillo et al. (2014) y Rosas
et al. (2016) usaron el salto con contramovimiento con brazos (CMJA). Los demas,
exceptuando los estudios de Negra et al. (2020) y Sohnlein et al. (2014) que usaron
DJ y salto de longitud desde parado (SLJ) respectivamente, usaron salto con
contramovimiento sin brazos (CMJ). Otra prueba de rendimiento comun fue la del 5
multiple bounds test (MB5), que fue usada por Ramirez-Campillo et al. (2015a),
Ramirez-Campillo et al. (2015b), Ramirez-Campillo et al. (2014), Vera-Assaoka et al.
(2020), Ramirez-Campillo et al. (2019) y Sohnlein et al. (2014).

Otra prueba que realizaron algunos estudios relacionada con el indice de fuerza
reactiva fue realizar un DJ desde una altura de 20 centimetros en la mayoria de los
casos (Negra et al., 2020; Ramirez-Campillo et al., 2015a; Ramirez-Campillo et al.,
2015b; Ramirez-Campillo et al.,, 2015c y Ramirez-Campillo et al., 2014), siendo

también de 40 centimetros en el estudio de Ramirez-Campillo et al. (2014).
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Por ultimo, algunos estudios como el de Ramirez-Campillo et al. (2015c),
Ramirez-Campillo et al. (2015a) y Rosas et al. (2016) realizaron la prueba de velocidad
méxima de golpeo para ver si el entrenamiento pliométrico mejoraba esta velocidad.
Por otro lado, Ramirez-Campillo et al. (2014), Vera-Assaoka et al. (2020) y Ramirez-
Campillo et al. (2019) analizaron la distancia maxima de golpeo para ver si el

entrenamiento pliométrico provocaba un aumento de la distancia.

MEJORA DEL RENDIMIENTO

Tras analizar los estudios, todos tienen algo en comun, que es la mejora del
rendimiento o de algunos factores de este. Ramirez-Campillo et al. (2019) y Ramirez-
Campillo et al. (2015b) concluyen que el entrenamiento combinado de pliometria
unilateral y bilateral, y de pliometria vertical y horizontal respectivamente, llevan a
producir una mayor mejora del rendimiento que el entrenamiento de estos por
separado. Por otro lado, Ramirez-Campillo et al. (2014) dice que el entrenamiento
integrado de pliometria vertical con el entrenamiento de futbol puede sustituir a
determinados ejercicios de futbol para mejorar las acciones explosivas y la resistencia.
Sin embargo, para mejorar el sprint, concluye que es necesario realizar pliometria
horizontal (Ramirez-Campillo et al., 2014). En cuanto a la mejora de las acciones
explosivas, Séhnlein et al. (2014) concluye que el EP es apropiado para mejorar
algunas, pero no todas las acciones explosivas y que la duracion del programa del
entrenamiento va a determinar qué tipo de acciones se pueden mejorar. Una de las
acciones mas comunes en los partidos son los sprints repetidos (RSA), segun Negra
et al. (2020), el entrenamiento pliométrico es efectivo para la mejora de los RSA y
provoca mayores mejoras en el rendimiento en jovenes que el entrenamiento solo de
futbol. Los estudios de Vera-Assaoka et al. (2020) y Ramirez-Campillo et al. (2019)
realizados con entrenamiento basado en drop jump, provocan una mejora en los
rasgos de la aptitud fisica, sobre todo en el salto y el golpeo de balén, al igual que
McKinlay et al. (2018) que concluyen que el EP es mas efectivo sobre todo en la
mejora del salto. Estudios con diferentes propuestas de entrenamiento pliométrico,
como son los de Negra et al. (2017), Rosas et al. (2016) y Hammami et al. (2016)
concluyen que el entrenamiento pliométrico, ya sea en superficies estables o
inestables, con halteras o mezclando pliometria y equilibrio respectivamente, mejoran

diferentes aspectos del rendimiento deportivo de los jévenes jugadores de futbol como
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el sprint, salto, equilibrio o aceleracion. Por dltimo, dos estudios, el de Ramirez-
Campillo et al. (2015c) y el de Asadi et al. (2018) concluyen que el EP mejora la
explosividad muscular y la resistencia, y el sprint y el salto respectivamente, pero,
Ramirez-Campillo et al. (2015c) propone un EP con un aumento progresivo de la carga
y Asadi et al. (2018) indica que 60 contactos por sesion, dos veces por semana es

suficiente para mejorar la potencia y el sprint.

MEJORA DEL SALTO

Todos los estudios analizados muestran una mejora en el rendimiento del salto.
Se han realizado varios test de saltos como hemos visto en el apartado anterior, pero
solo el CMJ (con o sin brazos) es el que se ha incluido en 11 de los 13 estudios. En
los estudios de Ramirez-Campillo et al. (2015a) y Ramirez-Campillo et al. (2015b) el
entrenamiento pliométrico provoca un aumento significativo en el salto en los grupos
experimentales. Del mismo modo, en el estudio de Ramirez-Campillo et al. (2015c)
ambos grupos experimentales, tanto en el que aumenta la carga progresiva como el
gue no, se observa un aumento estadisticamente significativo en todos los saltos. Por
otro lado, Ramirez-Campillo et al. (2014) observo solo un pequefio aumento en el CMJ
al igual que Ramirez-Campillo et al. (2019), ambos estudios entrenaron solamente con
drop jump. Sin embargo, el estudio de Asadi et al. (2018), realizando solamente
entrenamientos mediante drop jump, observd un incremento moderado en el
rendimiento de dos de tres grupos en el CMJ, sin embargo, en el grupo PRE-PHV,
solo hubo pequefias mejoras en el CMJ. Otro estudio que entrend realizando drop
jump, se observé un incremento de pequefio a grande en todos los saltos (Vera-
Assaoka et al., 2020). Tanto McKinlay et al. (2018) como Negra et al. (2017)
observaron una mejora en el rendimiento del salto significante, siendo de 16,2% en el
estudio de McKinlay et al. (2018), y de 14,3% y 8,3% en el de Hammami et al. (2016)
en ambos grupos experimentales mezclando entrenamiento pliométrico y
entrenamiento del equilibrio. Por ultimo, en el entrenamiento con halteras de Rosas et
al. (2016) se observé mejora en el CMJ tanto bilateral como unilateral en ambos

grupos experimentales.
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Comparando dos estudios en el que el entrenamiento se basa en drop jump,
no hay aumento progresivo de la carga, ambos en pretemporada y estan dividido por
etapas evolutivas de maduracién como son los de Vera-Assaoka et al. (2020) y Asadi
et al. (2018) se observan diferencias en los resultados. Ademas, la carga de
entrenamiento es la misma en ambos grupos, solo se diferencia en que Vera-Assaoka
et al. (2020) entrena durante 7 semanas y 21 minutos por sesion y Asadi et al. (2018)
durante 6 semanas y 30-40 minutos por sesién, este Ultimo realiza drop jump, ademas
de 20 y 40 centimetros, desde 60 centimetros. El grupo PRE-PHV se equipararia en
edad con el PJT-early y el grupo PJT-late con el MID-PHV y POST-PHV. Comparando
el effect size (ES) de ambos estudios podemos ver una diferencia significativa. En el
estudio de Asadi et al. (2018) el grupo Pre-PHV tuvo una mejora de ES=0,48 y en el
de Vera-Assaoka et al. (2020) el grupo PJT-early un ES=0,39. En cuanto la edad va
aumentando la mejora aumenta en el estudio de Asadi et al. (2018) pero no en el de
Vera-Assaoka et al. (2020). El grupo PJT-late la mejora es de ES=0,21 (Vera-Assaoka
et al., 2020), mientras que en los grupos Mid-PHV y Post-PHV es de ES=0,57 y
ES=0,73 respectivamente.

MEJORA DEL SPRINT

En cuanto al sprint, se han realizado diferentes distancias, la mas usada fue la
de 20 metros, usada en 6 de los 13 articulos analizados y en dos se analiz6 20 metros
lanzados (Hammami et al., 2016) y (S6hnlein et al., 2014). Analizando primero los
articulos de 20 metros, en dos de ellos, en el de Ramirez-Campillo et al. (2014) y el
de Ramirez-Campillo et al. (2019) no se encontraron mejoras en el sprint de 20 metros.
Sin embargo, en los estudios de Vera-Assaoka et al. (2020) y Negra et al. (2020) se
vieron unas pequefas mejoras en los grupos experimentales al igual que en estudio
de Asadi et al. (2018) en el grupo Pre-PHV, sin embargo, en los demas grupos
experimentales se observdé una mejora moderada. El Unico estudio que mostro
mejoras significativas en el pre-post fue el de Negra et al. (2017) pero no entre grupos
experimentales. En el sprint de 20 metros con balén del estudio de Asadi et al. (2018)
se observaron unas pequefias mejoras en el grupo Pre-PHV y unas mejoras
moderadas en los otros dos grupos, el grupo Post-PHV tuvo mayores mejoras en los

dos tipos de sprint. En cuanto a los sprint de 10 metros, en el estudio de Ramirez-
38

Victor Gmez Pedrero



Universidad
Europea Efectos del entrenamiento pliométrico en el rendimiento deportivo de jugadores jovenes de fathol

Campillo et al. (2015c) se observaron mejoras estadisticamente significativas al igual
gue en el de Hammami et al. (2016) llegando a mejorar un -6,9% (BPT) y -10,3% (PTB)
en los grupos experimentales, pero Séhnlein et al. (2014) no observé mejoras. Los
estudios de Ramirez-Campillo et al. (2015a) y Ramirez-Campillo et al. (2015b)
analizaron los sprint de 15 y 30 metros, obtuvieron una mejora significante y un
aumento del rendimiento en el sprint. Por ultimo, en el estudio de Sohnlein et al. (2014)
se observo que el sprint de 20 metros solo se observaron mejoras relevantes después
de 16 semanas de entrenamiento y mejoras en el rendimiento en las demas pruebas

de sprint.

Como en el apartado anterior, comparando los estudios de Vera-Assaoka et al.
(2020) y Asadi et al. (2018) obtenemos resultados que difieren considerablemente. En
el estudio de Asadi et al. (2018) se analizo el sprint de 20 metros con y sin baldn, sin
embargo, en el de Vera-Assaoka et al. (2020) solo el de 20 metros por lo que solo se
puede comparar datos de ese. Comparando el effect size (ES), el grupo PJT-early
mejora un ES= -0,08 (Vera-Assaoka et al., 2020) y el PRE-PHV un ES=-0,12 (Asadi
et al., 2018), mejoras poco significativas. Sin embargo, en los grupos de mas edad del
estudio de Asadi et al. (2018) se observé una mayor mejora, Mid-PHV (ES= -0,58) y
Post-PHV (ES= -0,66), sin embargo, en el de Vera-Assaoka et al. (2020) solo hubo
una ligera mejora PJT-late (ES= -0,03). Comparando resultados se puede observar
un resultado contrario ya que en el de Vera-Assaoka et al. (2020) mejoran mas los

mas pequefos y en el de Asadi et al. (2018) mejoran mas los mayores.

Tabla 3.
Efectos del entrenamiento pliométrico.
Variables Con el entrenamiento pliométrico ...
Mejora No mejora
CMJ J
Sprint 10 m. J
Sprint 20 m. <
Sprint 30 m. J
RSI20 J
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RSI40 v
MBS v
MVK v
MKD v
RSA v

Nota: Elaboracion propia. CMJ (Countermovement Jump); RSI (Reactive Strenght
Index); MB5 (5 Multiple Bounds test); MVK (Maximal Kicking Velocity); MKD (Maximal
Kicking Distance); RSA (Repeated Sprint Ability).

6. FUTURAS LINEAS DE INVESTIGACION

Con los numerosos avances que se estan realizando con la tecnologia EPTS
(Elecronic Performance and Trancking Systems) en la monitorizacion de partidos de
futbol, se podrian usar esos datos para realizar entrenamientos pliométricos acordes
a las posiciones de juego. Asi se podrian adaptar el nimero de saltos, tipo de saltos
y demas variables a las exigencias de competicion.

Otra linea de investigacion podria ser la comparativa entre diferentes grupos de
edades (categorias) con un mismo programa de entrenamiento, para ver asi cuando
se producen mayores mejoras en la condicién fisica gracias a este tipo de
entrenamiento. En base a eso, se podria implementar el entrenamiento pliométrico en
todas las categorias (si mejora la condicion fisica) y acentuarlo mas en la/las

categorias donde se las mejoras sean mayores.

También, se podria comparar el entrenamiento pliométrico con otros métodos de
entrenamiento, por ejemplo, el entrenamiento isoinercial, ya que actualmente esta en
auge debido a las nuevas maquinas que se fabrican. Con este método de
entrenamiento se trabaja tanto la fase concéntrica como la excéntrica ya que la

resistencia es la misma.

Por ultimo, comparar el entrenamiento pliométrico entre hombres y mujeres. La

diferencia en el proceso de crecimiento y evolucion es un factor que puede determinar
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el efecto de este tipo de entrenamiento. Por lo que deberiamos comparar un mismo
plan de entrenamiento con jugadores y jugadoras de la misma edad y ver asi qué
diferencias se observan, y poder asi, en el futuro, individualizar mas tanto por edades
como por sexos. Ya que actualmente el futbol femenino esta en auge y en categorias

inferiores hay equipos en los que hay tanto chicas como chicos.

7. CONCLUSIONES

Atendiendo al objetivo principal de la revisidén bibliogréafica, se concluye que el
entrenamiento pliométrico mejora el rendimiento de los jovenes jugadores de futbol.
Mejorando el salto, sprint, explosividad muscular, golpeo de balon, aceleracion y
equilibrio.

Ademas, se puede confirmar que el entrenamiento pliométrico mejora el salto

vertical siendo este un factor determinante en algunas posiciones en el futbol.

Por ultimo, se concluye que el sprint el entrenamiento pliométrico provoca una
mejora en el sprint de 10 y 30 metros, pero no se ha encontrado una mejora

significativa en el de 20 metros.
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