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Resumen:

El método pliométrico es un tipo de entrenamiento muy utilizado para mejorar la
fuerza explosiva (FE) del tren inferior. Sin embargo no hay una unanimidad
evidente respecto a que metodologia de entrenamiento es la Optima para
desarrollar la FE. 24 estudiantes universitarios fisicamente activos fueron
divididos aleatoriamente en dos grupos de entrenamiento pliométrico: sin carga
(PLSC) y con carga externa (PLCC). El objetivo del estudio consistié en
averiguar cual de los dos métodos resulta mas eficaz para mejorar la FE y la
fuerza maxima (FM) del tren inferior. ElI entrenamiento tuvo una duracion de
doce sesiones durante seis semanas. La FE se evalu0 utilizando el test de
Bosco y la FM mediante el calculo de una repeticion maxima (1RM) en el
ejercicio de media sentadilla. EI grupo PLSC mejoro la altura del SJ, CMJ,
DJ20, DJ40, DJ60, DJ80 y el valor de la 1RM (p<0,05). El grupo PLCC mejoro
la altura del SJ, CMJ, DJ20, DJ80 y el valor de la 1RM (p<0,05). El
entrenamiento PLSC ha sido el mas efectivo para mejorar la FE mientras que el
entrenamiento PLCC ha resultado ser mas eficaz para la FM.
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Abstract:

lower body. However, there is no clear unanimity regarding which training
methodology is the optimal one to develop ES, 24 physically active university
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students were randomly divided into two plyometric training groups: no external
load (PLSC) and external load (PLCC). The objective of the study was to find
out which of the two methods is more effective in improving the explosive force
(EF) and the maximum force (MF) of the lower body. The training lasted twelve
sessions during six weeks. The EF was evaluated using the Bosco test and the
MF by calculating a maximum repetition (1RM) in the middle squat exercise.
The ULPL group improved the height of the SJ, CMJ, DJ20, DJ40, DJ60, DJ80
and the value of the 1RM (p<0.05). The LPL group improved the height of the
SJ, CMJ, DJ20, DJ80 and the value of the 1RM (p<0.05). PLSC training was
the most effective in improving EF where as PLCC training proveed to be more
effective for MF.

Key Words:

Plyometrics, overloads, jumps, explosive force, maximum force.
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1. INTRODUCCION

La fuerza y la velocidad a la que se acorta la musculatura es un factor de
rendimiento muy importante (Newton y Kraemer, 1994), siendo su
requerimiento necesario en acciones deportivas de tipo balistico y en la
mayoria de los gestos deportivos (Bosco, 2000). A esta capacidad del individuo
de aplicar fuerza en el menor tiempo posible se la conoce habitualmente como

fuerza explosiva (FE).

A medida que va aumentando el nivel competitivo la FE va adquiriendo
mayor importancia ya que se dispone de menos tiempo para aplicar fuerza.
Una expresion de la FE, y mas concretamente de la FE de los miembros
inferiores, es la capacidad de salto (Gonzélez-Badillo y Ribas, 2002). Para
aumentar esta capacidad es preciso aplicar mas fuerza en menos tiempo o

realizarlo a mayor velocidad.

Para mejorar la FE en el tren inferior existen diferentes métodos de
entrenamiento como el pliométrico (McBride, Triplett-McBride, Davie y Newton,
2002; Saez de Villareal, Gonzalez-Badillo y Izquierdo, 2008), los ejercicios con
sobrecargas (Cronin y Sleivert, 2005; Wilson, Newton, Murphy y Humpries,
1993) o0 una combinacion de ambos (Adams, O'Shea JP, O'Shea KL y
Cimstein, 1992; Fatouros et al., 2000).

Un método muy estandarizado para mejorar la FE del tren inferior es la
pliometria. Este tipo de entrenamiento se caracteriza por la realizacion de
saltos con el musculo previamente estirado, una breve transicion del estado
excéntrico al concéntrico y una fuerte contraccion de las articulaciones
involucradas (Komi, 2003). Este pre-estiramiento permite al masculo aumentar
su rendimiento, siempre y cuando el movimiento completo se realice de una
manera rapida, evitando asi que esta energia no se disipe en forma de calor
(Bosco, 2000), consiguiendo también aumentar la rigidez masculo-tendinosa, la
cual permite optimizar el almacenamiento de la energia elastica y lograr mayor

fuerza explosiva (Komi, 1986).
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Asimismo, el entrenamiento pliométrico logra estimular las cualidades
neuromusculares, provocando, en tiempos muy breves, altos niveles de fuerza
a una velocidad muy alta, factor indispensable para mejorar la capacidad de
salto (Bosco, 2000).

La fuerza maxima (FM) también guarda una relacion directa con la FE,
por lo que tener elevados valores de FM puede resultar imprescindible, en
especial en aquellas disciplinas deportivas que requieran altos niveles de FE

para alcanzar un 6ptimo rendimiento fisico y deportivo.

Se ha podido comprobar que la FE y la FM muestran caracteristicas
neurdgenas comunes a nivel de coordinacion inter e intramuscular, en la
frecuencia de los impulsos que llegan a los musculos desde el cerebro, o en la
activacion selectiva de las fibras musculares, lo que podria explicar la base de

la transferencia de la FM a la FE (Bosco, 2000).

Otro mecanismo que influye en la relacion existente entre estas dos
manifestaciones de la fuerza consiste en conocer la respuesta hormonal que se
produce al realizar entrenamientos de FM. Los procesos de entrenamiento
orientados hacia el desarrollo de la FM provocan un incremento de la
testosterona, hormona que favorece la fenotipizacion de las fibras rapidas, la
cual se encuentra estrechamente relacionada con los niveles expresados de
FE (Bosco y Komi, 1979).

Una revision de la literatura actual en referencia a la pliometria, pone de
manifiesto que existe todavia una evidente divergencia y un interesante debate
abierto respecto a la metodologia mas adecuada para desarrollar la fuerza
mediante este tipo de entrenamiento. Asi, autores como Saez de Villarreal et al.
(2008) se orientan hacia no utilizar cargas externas, mientras que otros como

Smilios et al. (2013) optan por disefiar un entrenamiento con cargas externas.

En el caso de que se realice un entrenamiento pliométrico con cargas
externas al movimiento, un factor esencial para desarrollar todo el potencial es
la determinacion de la carga mas adecuada. Parece ser que el porcentaje ideal

en el gue se logra la maxima potencia en una media sentadilla con salto, pese
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a que puedan existir diferencias interindividuales, se encuentra situada en una
zona situada entre el 30-45% de la 1RM (Baker, 2001; Wilson et al., 1993).

Sin embargo, estudios como los realizados por Markovic, Mirkov,
Knezevic y Jaric (2013), sugieren que el entrenamiento con diferentes tipos y
magnitudes de cargas externas puede proporcionar efectos similares en la
mejora del salto. Otras investigaciones como las realizadas por Smilios et al.
(2013) muestran también que, incluso con sujetos menos entrenados, las

mejoras pueden darse en un rango mas amplio de intensidades de carga.

Teniendo en consideracion el interés que suscita en la literatura el
entrenamiento pliométrico para el desarrollo de la fuerza y la incertidumbre
existente en torno a la metodologia a seguir, el objetivo de este estudio se
centra en analizar los efectos que producen dos tipos de entrenamiento

pliométricos (con y sin carga externa) sobre la FE y FM del tren inferior.

2. MATERIAL Y METODOS
2.1. Participantes

24 varones estudiantes universitarios participaron de forma voluntaria en

la investigacion (Tabla 1).
2.2. Metodologia

Para ser incorporados en el estudio los sujetos debian cumplir los

criterios de inclusion que se relacionan a continuacion:
- Encontrarse sano y fisicamente activo.

- No realizar otro tipo de entrenamiento o actividad fisica al planificado durante

el desarrollo de la investigacion.
- No padecer ningun tipo de lesion reciente o molestia en el tren inferior.
- Aceptar por escrito el consentimiento informado.

Ademds, para conformar la muestra definitiva se plantearon los

siguientes criterios de exclusion:
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- Incorporarse durante la duracion del estudio en otro programa de

entrenamiento fisico de cualquier indole.
- No asistir de manera regular al total de las sesiones de entrenamiento.

- No seguir las directrices nutricionales y dietéticas especificas planteadas
durante el desarrollo de la investigacion.

Atendiendo a los criterios establecidos se formaron de manera aleatoria
dos grupos de entrenamiento: sin carga (PLSC) y con carga externa (PLCC).
En la tabla 2 se presentan las caracteristicas de los sujetos participantes en los

dos grupos de entrenamiento.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

Grupo (n) Edad (afios) Altura (cm) Peso (kg)
PLSC (12) 21,45 + 3,08 179,82 £ 6,54 73,58 + 8,37
PLCC (12) 21,27 + 3,26 170,27 £ 2,73 78,56 + 1,29

2.3. Programas de entrenamiento

Antes del comienzo del periodo de entrenamiento, todos los sujetos
recibieron indicaciones de como realizar los diferentes ejercicios
correctamente. Todas las sesiones de entrenamiento fueron supervisadas por
el mismo entrenador. Ambos entrenamientos iban precedidos de un
calentamiento de 10 minutos en el que se realizaba una parte de movilidad
articular, sentadillas sin peso y saltos en contramovimiento (CMJ) de baja
intensidad. En ambos casos el programa de entrenamiento tenia un volumen
de dos sesiones semanales, con 72 horas de descanso entre sesiones,

manteniéndose a lo largo de 6 semanas.

Para desarrollar la planificacion del entrenamiento se tomaron como
referencia las recomendaciones sugeridas en diferentes investigaciones para

utilizar adecuadamente el método pliométrico (Bosco, 2000; Chu, 2006;
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Gonzalez Badillo y Ribas, 2002; Harris et al. 2008; Markovic et al., 2013;
McBride et al. 2002; Requena B, Garcia, Requena F, Saez de Villarreal y
Cronin, 2011; Saez de Villareal, Requena y Cronin, 2012; Smilios et al., 2013).

Entrenamiento grupo sin carga (PLSC)

En cada sesion los sujetos efectuaban entre 84 y 88 saltos repartidos
entre drop jump (DJ) (cada sujeto realizaba el DJ desde su altura éptima, la
cual fue calculada en el pretest y corresponde al DJ maximo obtenido),
multisaltos (primeros de triple o segundos de triple) y multisaltos con obstaculos
(vallas de 33, 43 y 66 cm de altura). El entrenamiento seguido por el grupo
PLSC se muestra en la Tabla 2.

Tabla 2. Programa de entrenamiento del grupo PLSC

Dial Dia 2

DJ (10) x 3 DJ (10) x 3
Semanal |[ST(6)x6 PTD(4)x3

MV D (5) x 2: V 33 PT1(4)x3

MV I (5) x 2: V 33 MVS (5) x 6: V 66

DJ (10) x 3 DJ (10) x 3
Semana2 |[ST(6)x6 PTD (4)x3

MV (5) x 2: V 33 PT1(4)x3

MV () x 2: V 33 MVS (5) x 6: V 66

DJ (10) x 3 DJ (10) x 3

MV D (5) x 2: V 33 PT1(4)x3

MV | (5) X 2: V 33 MVS (5) x 6 VV 66

DJ (10) x 4 DJ (10) x 4

MV D (6) x 2: V 33 PTI1(5) x 2

MV | (6) X 2: V 33 MVS (7) x 4: V 43

DJ (10) x 4 DJ (10) x 4

MV D (6) x 2: V 33 PTI1(5) x 2

MV | (6) X 2: V 33 MVS (7) x 4: V 43

DJ (10) x 4 DJ (10) x 4

MV D (6) x 2: V 33 PTI1(5) x 2

MV | (6) X 2: V 33 MVS (7) x 4: V 43

(): repeticiones; x: series; ST: multisaltos a una pierna alternando piernas (segundos de triple

salto); PT: multisaltos siempre con la misma pierna (primeros de triple salto); MVS: multisaltos a
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superar a una pierna; MV: multisaltos a superar con las dos piernas. D: pierna derecha; I:

pierna izquierda; V: altura de las vallas en centimetros.

Entrenamiento grupo con carga (PLCC)

Los sujetos realizaban el ejercicio de media sentadilla con salto (MS), en
una maquina Smith, a una intensidad del 30% de su 1RM. Durante las tres
primeras semanas el volumen de entrenamiento era de 5 series de MS
aumentandose una serie mas durante las tres Ultimas semanas. En cada serie
se efectuaban 10 repeticiones con un descanso entre series de 3 minutos. Para
realizar correctamente la MS el angulo de la rodilla debia alcanzar los 90°
durante la fase excéntrica, e inmediatamente a continuacion el sujeto debia
saltar lo mas alto posible, todo ello realizado a una alta-maxima velocidad de
ejecucion. El entrenamiento planificado para el grupo PLCC se presenta en la
Tabla 3.

Tabla 3. Programa de entrenamiento del grupo PLCC

Dia 1 Dia 2

S:5JS S:5JS
Semanal |R:10 R: 10

D: 3 min D: 3 min

S:5JS S:5JS
Semana2 | R:10 R: 10

D: 3 min D: 3 min

S:5JS S:5JS
Semana3 | R:10 R: 10

D: 3 min D: 3 min

S:6JS S:6JS
Semana4 | R:10 R: 10

D: 3 min D: 3 min

S:6JS S:6JS
Semana5 |R:10 R: 10

D: 3 min D: 3 min

S:6JS S:6JS
Semana6 | R:10 R: 10

D: 3 min D: 3 min

JS: sentadilla con salto; S: series; R: repeticiones; D: descanso.
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2.4. Evaluaciones

Todos los sujetos que participaban en el estudio fueron sometidos a una
evaluacion inicial (pretest), previa al desarrollo de la intervencion, y a una final
coincidiendo con la Ultima semana de los respectivos programas de

entrenamiento. Las evaluaciones realizadas se describen a continuacion:
- Test de fuerza

Se utilizé la bateria de Bosco seleccionandose solamente los saltos
squat jump (SJ) para estudiar la manifestacion activa de la FE, asi como el
CMJ y DJ (desde 20, 40, 60 y 80 cm de altura) para analizar la manifestacién
reactiva de la FE. Para el DJ fue descartado todo salto que tuviera un tiempo
de contacto superior a 0,25 segundos (Schmidtbleicher, 1992). Se realizaron 3
saltos de cada tipo, seleccionandose en cada caso el salto valido en el que se
alcanzaba la mayor altura. Los saltos fueron medidos con una plataforma
Newtest Powertimer 300 (Newtest Oy, Finland).

- Testde 1RM

Para la estimacion de la 1RM se utilizé la ecuacion de Brzycki (1993), en
donde 1RM = peso levantado/1,0278-(0,0278 x numero de repeticiones). Se
determind para el ejercicio de media sentadilla (MS) en maquina Smith. Se
consideré como valida la 1RM si los sujetos no superaban las 10 repeticiones
hasta el agotamiento ante una carga submaxima establecida. A todos los
sujetos se les explicOo detalladamente como debian realizar el test,
controlandose en todo momento que el angulo de flexién de la rodilla durante la

fase excéntrica alcanzara los 90°.
2.5. Tratamiento estadistico

El andlisis de los resultados se llevo a cabo mediante el paquete
estadistico SPSS 25.0. Para cada variable se hallaron los valores descriptivos
de tendencia central y de dispersibn mas habituales (media y desviacion

estandar).
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Se aplico la prueba de Kolmogorov-Smirnov para conocer la
homogeneidad de cada una de las variables consideradas. Tanto para verificar
los cambios de las de las variables intragrupo (comparan medias para
muestras relacionadas), como para contrastar los cambios de las variables
intergrupo (comparan medias para muestras independientes), se ha realizado
la prueba t de Student. Se ha considerado como limite de significacion el valor

de la probabilidad p<0.05.

3. RESULTADOS

No se encontraron diferencias estadisticamente significativas en el
analisis intergrupo en ninguna de las variables analizadas después de realizar
el programa de entrenamiento. Sin embargo se observan mejores valores
absolutos en el grupo PLSC para las variables relacionadas con la FE mientras

gue el grupo PLCC las presenta para la FM.

PRETEST POSTEST
Variable p
PLSC PLCC PLSC PLCC
Peso (kg) 73,58 + 8,37 78,56 + 12,97 73,89 + 8,28 78,44 + 12,86 ns
RM (kg) 108,45 + 25,43 | 105,81 + 18,64 | 116,22 + 24,24 | 123,19 + 18,82 ns
SJ (cm) 27,61 + 8,53 33,08 £ 7,95 34,34 + 6,93 38,58 + 6,90 ns
CMJ (cm) 34,14 + 7,13 37,17+ 7,78 39,7+4.81 43,13 £ 6,07 ns
DJ20 (cm) 17,17 £ 9,10 21,33+ 3,31 25,82 +5,12 24,54 + 3,77 ns
DJ40 (cm) 18,17 + 7,96 21,33 +5,80 27,38 +7,03 24,59 + 4,69 ns
DJ60 (cm) 18,91 + 9,62 21,88 + 5,65 27,43 £ 6,91 26,25 + 9,40 ns
DJ80 (cm) 15,16 + 6,74 20,19 + 6,99 25,44 + 6,50 25,27 + 8,69 ns
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La comparativa intragrupo para PLSC mostré diferencias significativas

en todas las variables analizadas salvo en el peso (Tabla 4).

Tabla 4. Andlisis del efecto producido por el entrenamiento en el grupo PLSC

Variable Pretest Postest p
Peso (kg) 73,58 + 8,37 73,89 + 8,28 ns
RM (kg) 108,45 + 25,43 116,22 + 24,24 0,03
SJ (cm) 27,61 £ 8,53 34,34 £ 6,93 0,002
CMJ (cm) 34,14 £ 7,13 39,7+4,81 0,007
DJ20 (cm) 17,17 £ 9,10 25,82 +£5,12 0,01
DJ40 (cm) 18,17 + 7,96 27,38 + 7,03 0,01
DJ60 (cm) 18,91 + 9,62 27,43 £ 6,91 0,01
DJ80 (cm) 15,16 + 6,74 25,44 + 6,50 0,001

ns: no existen diferencias estadisticamente significativas.

En el grupo PLCC se encontraron diferencias significativas en la RM, SJ.

CMJ, DJ20 y DJBO (Tabla 5). La mayor diferencia se encontré para la RM

(p=0,0001) obteniéndose una mejora para esta variable cercana a los 18 kg.

Tabla 5. Analisis del efecto producido por el entrenamiento en el grupo PLCC

Variable Pretest Postest p
Peso (kg) 78,56 + 12,97 78,44 + 12,86 ns
RM (kg) 105,81 + 18,64 123,19 + 18,82 0,0001
SJ (cm) 33,08 + 7,95 38,58 + 6,90 0,002
CMJ (cm) 37,17+ 7,78 43,13 £ 6,07 0,001
DJ20 (cm) 21,33+3,31 24,54 + 3,77 0,007
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DJ40 (cm) 21,33 +5,80 24,59 + 4,69 ns
DJ60 (cm) 21,88 + 5,65 26,25 + 9,40 ns
DJ80 (cm) 20,19 +£ 6,99 25,27 + 8,69 0,04

ns: no existen diferencias estadisticamente significativas.

4. DISCUSION

El objetivo de este estudio se centrdé en investigar y comparar los efectos
gue produce la realizacidon de un entrenamiento pliométrico sin carga versus

otro con carga externa sobre la FE y la FM.

Tras el periodo de entrenamiento no se encontraron diferencias
significativas en los valores de FE y FM entre los dos grupos de entrenamiento.
Sin embargo, las mejoras del grupo PLSC fueron mas amplias para las
variables SJ y DJ, vinculadas con las diferentes manifestaciones activas y
reactivas de la FE, mientras que en el grupo PLCC los incrementos se

correspondieron con mejoras en la 1RM, relacionadas con la FM.

Los resultados intragrupo obtenidos con el programa PLSC coinciden
con los datos descritos en diferentes investigaciones. Vissing et al. (2008),
sometieron sujetos desentrenados a un entrenamiento pliométrico sin carga
durante 12 semanas. Tras este periodo se lograron diferencias significativas en
la altura del CMJ (p<0,05), aumentando un 10% respecto a los valores

iniciales, resultados muy similares a los obtenidos en esta investigacion.

En esta linea se encuentra también el estudio de Markovic, Jukic,
Milanovic y Metikos (2007), realizado sobre estudiantes de educacion fisica.
Los resultados reflejaron aumentos en el DJ30 (14,2%), SJ (6,5%) y CMJ
(6,3%) (p<0,001). Estos resultados son ligeramente inferiores a los hallados en
esta investigacion, aunque se encuentran en consonancia con los valores
positivos obtenidos por el grupo PLSC. Puesto que no hay grandes contrastes

entre el volumen semanal, ni el nivel de los participantes en ambas
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investigaciones, las diferencias podrian deberse a la metodologia de
entrenamiento utilizada, en nuestro caso debida probablemente a la mayor

variacién de los ejercicios utilizados.

El estudio de Saéz de Villareal et al. (2008) utiliz6 un método de
entrenamiento centrado en el uso del DJ20, DJ40 y DJ60 sin carga. Los sujetos
que entrenaron mas de 14 sesiones obtuvieron aumentos significativos
(p<0,05) en el CMJ, DJ20, DJ40 y DJ60, sin embargo estas mejoras no se

observaron en el grupo que se ejercit6 menor tiempo.

En nuestro estudio el programa de entrenamiento tuvo un duracién algo
inferior a los presentados, pero fue lo suficientemente intenso como para
provocar mejoras similares a las descritas por Markovic et al. (2007) y Saéz-
Saéz de Villareal et al. (2008). Ambas investigaciones y los resultados
obtenidos en este estudio parecen demostrar que realizar un entrenamiento
pliométrico sin carga externa usando el DJ supone mejoras en diferentes

manifestaciones reactivas.

Por otro lado, los programas de entrenamiento realizados con
sobrecargas no parecen ser tan efectivos para mejorar la FE. El estudio de
Markovic et al. (2013), realizado en estudiantes fisicamente activos, pone de
manifiesto que un entrenamiento pliométrico con carga (30% del peso corporal)
y sin ella produce mejoras sobre el SJ y el CMJ, siendo estas diferencias

significativas para el SJ en ambos casos y para el CMJ en el grupo con carga.

Estos datos son similares a los hallados por Khlifa et al. (2010)
realizados con jugadores de baloncesto que entrenaban con una carga afiadida
del 10% del peso corporal. Sin embargo, aunque tanto el grupo sin carga como
el con carga mejoraron su SJ y CMJ, estas diferencias no fueron significativas

con respecto a sus valores pretest.

Makaruk, Sacewicz, Czaplicki y Sadowski (2010) plantearon dos
métodos de entrenamiento, un grupo entrenaba diferentes tipos de DJ con
distintas alturas y el otro realizaba el mismo entrenamiento pero afiadiendo un

chaleco con el 5% de su peso corporal. EI grupo sin carga logré6 mejoras
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significativas en el pico de potencia del CMJ y del DJ30, mientras que el grupo
con carga externa solo las logré en el CMJ. Al igual que en nuestro estudio el

entrenamiento sin carga externa parece ser mas efectivo para la mejora del DJ.

Atendiendo a los resultados de la FM se puede observar como el grupo
PLCC ha alcanzado mayores niveles en la 1RM MS que el PLSC. Markovic et
al. (2013) midi6é la 1RM en MS. El grupo que entren6 con el 30% de su 1RM
mejor6 significativamente su FM (p<0,01), siendo estas mejoras algo inferiores

pero muy similares a las obtenidas en esta investigacion por el grupo PLCC.

McBride et al. (2002) experimentaron con dos entrenamientos con MS
comparando una carga externa del 30% con otra del 80% 1RM. En la medicién
del 1IRM MS se obtuvieron diferencias significativas (p<0,05) en ambos grupos.
Pese a que no se observan diferencias significativas entre los valores postest
en ninguno de los grupos, los deportistas del grupo de cargas altas mejoraron

en mayor medida.

Harris et al. (2008) compararon en jugadores de rugby las
modificaciones sobre la FM de un entrenamiento de MS con carga externa de
80% 1RM y otro correspondiente a la maxima potencia de cada sujeto (26,3
%1RM). Se obtuvo un mayor aumento de la 1RM el grupo que entrend con el

80% 1RM aungue no se observaron diferencias significativas.

Una situacion parecida la observamos en el estudio de Smilios et al.
(2013) en el cual, ademas de analizar el SJ y CMJ en tres grupos de
entrenamiento, midieron los efectos del entrenamiento en MS con distintas
intensidades de carga externa. Los valores del grupo de entrenamiento con
cargas del 90% 1RM fueron superiores al resto de grupos que entrenaron con
cargas mas bajas (20-37% y 45-58% 1 RM), sin embargo las diferencias entre
los grupos no fueron significativas. Estos resultados coinciden con los

obtenidos en esta investigacion para el grupo PLCC.

De gran interés resulta la investigacion realizada por Smilios et al.
(2013), en la que distribuyeron a la muestra en tres grupos de entrenamiento

con diferentes intensidades de carga respecto a la 1RM (90%, 45-58% y 20-
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37%). En este caso las mejoras del SJ y CMJ fueron muy similares en todos los
grupos de manera similar a lo ocurrido con los grupos PLSC y PLCC.

Por otro lado, Cormie, McGuigan y Newton (2010), realizaron
entrenamientos de fuerza en MS con sujetos poco entrenados a diferentes
intensidades (0% 1RM el doble de dias que 30% 1RM). Los resultados
reflejaron mejoras no significativas del 4,5% en 1RM en MS. En esta linea se
encuentran los datos obtenidos por Winchester (2008), demostrando que tras
ocho semanas de entrenamiento en MS con carga externa del 26-48% de 1RM,
no se alcanzan mejoras significativas en el 1RM MS. Estos datos difieren de los
hallazgos obtenidos en esta investigacion, en donde ambos grupos mejoraron
significativamente, en especial el grupo PLCC entrenando a un 30% de la 1RM,
tal y como se describe en diferentes investigaciones (Baker, 2001; Wilson et al.,
1993), pudiendo estar relacionadas estas diferencias con la metodologia del

entrenamiento utilizada siendo inferior en cuanto a volumen e intensidad.

Saéz-Saéz de Villarreal et al. (2008) y Vissing et al. (2008), midieron la
altura de los saltos y las modificaciones de la 1RM en la maquina de prensa de
piernas tras un entrenamiento pliométrico sin carga externa. Tras el
entrenamiento observaron mejoras significativas en ambos casos. Esta
situacion también la encontramos en nuestro estudio, en donde el grupo PLSC
aumento significativamente su 1RM en MS pero en menor medida que el grupo
PLCC.

5. CONCLUSIONES

Los métodos de entrenamiento PLSC y PLCC son efectivos para mejorar
las diferentes manifestaciones activas y reactivas de la FE y la FM del tren

inferior en sujetos varones fisicamente activos.

El entrenamiento PLSC resulta ser mas eficaz para la mejora de la FE

del tren inferior que el entrenamiento PLCC.

El entrenamiento PLCC a un 30% de la 1RM produce beneficios mas

positivos para |a mejora de |a FM en el tren inferior que el entrenamiento PLSC.
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