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1- PAGINA PRELIMINAR:

Area de desarrollo: El area de desarrollo sera el Club Guarani Antonio

Franco.

Tema de Investigacion: Mejorar la potencia de miembros inferiores en

futbolistas a través de la pliometria.

Tiempo: 23 de marzo hasta el 23 de mayo de 2018

Espacio: Jugadores de la Categoria Sub 17 de la escuela de futbol del club
Guarani Antonio Franco.

Modelo de Investigacion: Cuantitativo.

Universo: Jugadores de la categoria Sub 17 de la escuela de futbol del club
Guarani Antonio Franco.

Muestra: 10 jugadores de la categoria Sub 17 de la escuela de fatbol infantil
del Club Guarani Antonio Franco.

Unidad de Anélisis: Cada uno de los 10 jugadores que asisten a las practicas
del club Guarani Antonio Franco.
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2- INTRODUCCION:

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo que tiene como objetivo
elevar el rendimiento fisico, técnico, tactico y psicologico del deportista en la
competicién y potenciar las capacidades. En el fatbol, para alcanzar esa
disponibilidad real de rendimiento resulta necesaria una determinada
preparacién, que sea capaz de lograr las adaptaciones fisicas Optimas para
el mejor rendimiento de los jugadores. Se dice que para lograr un resultado
especifico se debe buscar un entrenamiento especifico. De tal modo que
entendiendo a la potencia como un aspecto fundamental en la preparacion
fisica de los jugadores de futbol de nuestra ciudad, veo la necesidad de
estimular y llevar al maximo ésta cualidad fisica, que cada dia toma mas
relevancia, convirtiéndose en tendencia dentro de los deportes en conjunto
tanto a nivel nacional como internacional, en donde existe la premisa de que
el jugador debe responder ante diferentes estimulos (en su mayoria visuales
y auditivos), dentro de un partido, con la mayor velocidad posible para lograr
gue las acciones que realice de manera individuales o en conjunto sean en el
menor tiempo posible alcanzando su maximo rendimiento en esta faceta, por
ello en el presente trabajo me centraré en el estudio sobre la potencia.

La resolucion de diferentes situaciones dentro del campo de juego, tanto
técnicas como técnicas—tacticas, le permitira al deportista alcanzar mayores
niveles en la competencia, acercandose estos valores a niveles superiores.
Es por ello que intento buscar a partir del presente trabajo, a través del método
de pliometria (saltabilidad) de ejercitar la potencia y las capacidades fisicas
complementarias, optimizar los entrenamientos de los jugadores de fatbol en
los aspectos de frecuencia, volumen e intensidad que como profesor
proponemos a nuestros alumnos, de manera que el tiempo que dediquemos
al entrenamiento se aproveche al maximo y sea lo mas especifico posible para
lograr un cambio sustancial en su potencia y en sus demas capacidades
fisicas. Un dato no menor y que no se puede dejar de lado es la edad de los
jugadores (17), en donde el organismo de una persona entrenada a esta
edad llega a alcanzar hasta casi los valores mas altos de su velocidad,
considerada a que llega a alcanzar hasta un 95% de la capacidad, es por esto
gue resulta indispensable trabajar sobre la mencionada cualidad fisica sobre
esta etapa del desarrollo y estimular al maximo dentro de las posibilidades
gue tengamos con nuestros jugadores, entendiendo que previamente ellos
venian trabajando esta condicion natural. Hoy en dia existe un abanico muy
grande para trabajar esta cualidad fisica y por lo que en esta basqueda intento
identificar, a través del mencionado método de entrenamiento de polimetria,
gue sea la mas eficaz para lograr resultados sustanciales en el jugador. Esta
investigacion buscara aclarar si el método elegido, especificamente a través
del método pliométrico, es el que mayor resultado dara en cuanto a la
capacidad fisicas de potencia y que podriamos conseguir a través de un
entrenamiento planificado y amoldado a las caracteristicas de los jugadores
del Club Guarani Antonio Franco de la Ciudad de Posadas Misiones.
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3- Problema Real:

Se observa en los jovenes de la categoria Sub 17 del Club Guarani Antonio
Franco que en determinadas acciones propias del futbol tales como saltos
para cabecear 0 en reacciones rapidas que involucran desplazamientos en
velocidad para interceptar el balon o un rival en el juego, son acciones que
desarrollan con dificultad e incluso en ocasiones con mucha exigencia,
convirtiéndose en uno de los elementos que lleva en ocasiones a producir
lesiones en los miembros inferiores, y afectan a otras capacidades fisicas
complementaria como ser la coordinacion, la flexibilidad, el equilibrio; uno de
los factores puede ser el poco trabajo de la fuerza explosiva que traen desde
afios anteriores que influye en el rendimiento del deportista teniendo en
cuenta que estan préximos a sus primeras experiencias con el primer equipo.

Para poder comprobar este déficit de potencia se realizara un test a un grupo
reducido de la mencionada categoria.

Se buscara evidenciar el déficit obteniendo el promedio del pre test, luego se
aplica un plan de entrenamiento buscando la mejora de ese resultado antes
obtenido. Al finalizar se aplica un post test, el promedio debe expresar mejoras
visibles.

En este punto se hace relevante mencionar a Ramén Antonio Centeno quien
expresa la carencia de resultados estandar con los cuales realizar una
comparacion valores en el presente estudio.

1 “Ante la falta de datos de referencias de las variables analizadas en los
diferentes test de salto para cada deporte por separado, y ante los problemas
metodoldgicos para comparar las referencias encontradas, la utilizacion de
una distribucién de percentiles obtenida a partir de una muestra amplia de
diferentes deportes, puede ser de utlidad en la interpretacion de los
resultados de los test de salto en deportistas.” (Ramon Antonio Centeno 2013
p.47)

Se evaluara a traves del test de Squat Jump en plataforma de contacto Axon
Jump.

Test de Squat Jump
Descripcion:

En éste salto, el sujeto ingresa a la plataforma, sitla la vista al frente, ambas
manos en las caderas y manteniendo el tronco lo mas préximo al eje vertical
posible, dobla las rodillas hasta un angulo de flexion de 90° aproximadamente
y permanece inmovil en dicha posicion entre 3" y 4”". Inmediatamente y desde
esa misma posicion de semiflexion, el sujeto realiza un salto vertical maximo
manteniendo sus miembros inferiores en completa extension durante la fase

1 Ramén Antonio Centeno (2013) “Valores de referencia para saltos en plataforma dinamomeétrica en
una poblacién de deportistas andaluces.” Sevilla, Espafia. Tesis Doctoral.
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de vuelo y se mantiene de esa misma manera hasta la recepcion con la
plataforma.

Es muy importante comprender que la recepcion durante la caida debe
ejecutarse en flexion plantar y en extension de rodillas y cadera, para luego si
generar flexion de los nucleos articulares y amortiguar el impacto generado
por la masa corporal durante la caida del salto.

Qué valora un Squat Jump.:

El SJ permite, mediante la altura alcanzada por el individuo en este test,
valorar la fuerza explosiva de los miembros inferiores. El valor de la altura esta
relacionada directamente con la velocidad vertical del individuo en el momento
cumbre y dicha velocidad es fruto de la aceleracion que los miembros
inferiores imprimen al centro de gravedad. Sabiendo que el recorrido articular
de los miembros inferiores es de aproximadamente 90° (el angulo de la rodilla
deberia ser de 180° al momento de despegue), es evidente que la aceleracion
positiva del cuerpo hacia lo alto, es el producto de un gran desarrollo de
tension (fuerza aplicada) en un tiempo muy breve (280 y 320 ms segun se
trate de sujetos con porcentajes altos o bajos de FT).

Pre test: Salto “Squat Jump” en alfombra de contacto.

Fecha: 23 de marzo del 2018

Poblacion: 10 (diez) jugadores

Lugar: Club Guarani Antonio Franco

Nombre Altura
S.C 25cm
J.Y. 29 cm
V.N. 29 cm
V.J. 26 cm
A.L. 26,5 cm
G.N. 29,1 cm
G.R. 31,1cm
D.S. 30,2 cm
V.A. 37 cm
V.L 28 cm
Promedio 29 CM

En la fecha 23 de marzo del 2018, se llevé a cabo el pre test “Squat Jump” en
donde los jugadores ingresaban a la plataforma, se posicionaban con ambas
manos en la cadera manteniendo el tronco lo mas proximo al eje vertical, vista
al frente y separacién de pies ancho de hombro. Posteriormente realizan una
flexion de rodillas hasta llegar a un angulo de 90° y permanecer inmévil en
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dicha posicion durante 3", inmediatamente desde esa postura de semiflexion
realiza un salto vertical maximo manteniendo sus miembros inferiores en
completa extension durante la fase de vuelo, hasta lograr el contacto con la
plataforma.

Los jugadores que realizaron el pre test, tuvieron tres oportunidades de salto,
el cual se considero el valor méas alto de estos. El promedio general de los 10
jugadores que realizaron el pre test arrojo como resultado 29CM.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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4- Prequntas de Investigacion:

1. El método pliométrico conlleva a beneficios en la potencia de miembros
inferiores, ¢ el plan de entrenamiento propuesto permitir4 evidenciarlo
en los jugadores del Club Guarani Antonio Franco categoria sub 17?

2. ¢Se lograra un cambio sustancial en la fuerza de base que tienen los

jugadores?

¢, Permitird un mejor funcionamiento del rendimiento como equipo?

4. ¢Ayudara la implementacion de este método a mejorar otras
capacidades de los jugadores como la coordinacion, velocidad,
flexibilidad o equilibrio?

w

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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5- Problema de Investigacion:

¢Cuéles seran los efectos de la aplicacion de un plan de entrenamiento
consistente en el método de saltabilidad (pliometria), a través de 10
estaciones, durante un tiempo determinado de 8 semanas, con una frecuencia
de 3 veces ala semanay una intensidad de 30 minutos cada sesion (2 minutos
de trabajo en cada estacion y 1 minuto de descanso entre cada estacion, lo
cual llevaria a 20 minutos de trabajo neto mas 10 minutos de descanso),
aplicado sobre el grupo de jugadores de la categoria sub 17 del Club Guarani
Antonio Franco de la ciudad de Posadas Misiones?

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
11



Mejorar la Potencia de miembros inferiores en el futbolista

6- Metodologia de Trabajo

6.1 - Estudio y Diseno

Se pondra en funcionamiento un estudio longitudinal, el cual poseerd un
disefio con un pre experimento con una pre prueba, luego se realizara un
tratamiento y posterior post prueba con un solo grupo, para analizar de

manera mas objetiva posible la probleméatica planteada anteriormente.

Dicho trabajo tendra un enfoque cuantitativo y un estudio descriptivo.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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6.2 - Objetivos:

e Demostrar mediante el método de saltabilidad (pliometria), dentro del
plan de entrenamiento propuesto, los resultados beneficiosos con
respecto a la potencia de miembros inferiores en los jugadores del Club
Guarani Antonio Franco categoria sub 17.

e Investigar sobre el método de entrenamiento pliométrico en circuitos
orientado a lograr una mejora de la potencia en miembros inferiores de
los jugadores del club.

e Reconocer y describir los ejercicios de saltabilidad que logran un
cambio positivo en la potencia de los jugadores, a través de la prueba
de campo.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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6.3 - Propésito:

> Informar sobre los beneficios del método de entrenamiento
pliométrico para mejorar la potencia de miembros inferiores en
futbolistas de 17 afios.

» Evidenciar que la aplicacibon de un plan especifico de
entrenamiento pliométrico mejora la potencia de miembros
inferiores de los entrenados de manera significativa.

> Notificar a distintos profesores que trabajan en otras categorias
del Club la importancia de la aplicacion del método pliométrico

en futbolistas.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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6.4 - Hipotesis:

”La asignacion de un plan de entrenamiento especifico en circuito de 2 (dos)
meses de duracioén, realizando 3 (tres) veces a la semana, con sesiones de
entrenamiento de 30 (treinta) minutos, el cual consiste en 1 (un) bloque de 10
(diez) estaciones de duracion de 2 (dos) minutos cada una, con una micro
pausa de 1 (un) minuto de descanso entre estaciones, mejoraria un 10% la
capacidad de potencia en miembros inferiores en los jugadores de la

Categoria Sub 17 del Club Guarani Antonio Franco”

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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6.5 - Estado del Arte

2En el desarrollo de su investigacion, el autor Angel Patricio Simbafia Saqui
(Ecuador, 2018) proporciona una descripcion de los ejercicios pliométrico y la
fuerza explosiva del tren inferior de las integrantes de la seleccion de fatbol
femenino de la Liga Deportiva Parroquial Picaihua.

Uno de los objetivos del investigador fue evaluar respuestas de la fuerza
explosiva del tren inferior de las futbolistas ante la implementacion de un plan
de entrenamiento correctamente.

En la investigacion participaron un total de 23 personas, de sexo femenino, de
un rango de edad de 17 a 25 afios; con un rango de peso 50 a 67 kg y un
rango de estatura 1.52 a 1.70 metros, deportistas de la Liga Deportiva
Parroquial Picaihua.

La metodologia utilizada consistio en ejercicios pliométrico organizado en un
programa que se dividi6 entre calentamiento, trabajos pliométrico y
estiramiento. Comprendié 6 a 8 ejercicios a la maxima intensidad, con 2 a 4
series y 10 a 15 repeticiones, los descansos fueron de dos minutos entre
series y ejercicios.

Los instrumentos de recoleccion de datos fueron a través de entrevistas y
evaluaciones.

Para la evaluacion de fuerza explosiva el autor utilizo Test de Bosco,
especificamente las pruebas de Squat Jump (SJ) y de Countermovement
(CMJ), que cuantifican el salto realizado por las deportistas, la medicién se
efectud en dos ocasiones, previo el inicio del programa de entrenamiento (pre
test) y a la finalizacién del mismo (post test).

Los resultados que arrojo esta investigacion, se realiz6 comparando las
evaluaciones del pre test y el post test, utilizando el Test de Student. Se
demostré que el programa de entrenamiento de ejercicios pliométrico mejord
la fuerza explosiva del tren inferior de las integrantes de la Liga Deportiva

Parroquial Picaihua, satisfaciendo los objetivos planteados inicialmente.

2 Simbafia Saqui A., P (2018) Los ejercicios pliométricos en la fuerza explosiva del tren inferior de la
seleccion de futbol femenino de la liga deportiva parroquial Picaihua. Universidad Técnica de
Ambato, Facultad de ciencias humanas y de la educacién carrera de cultura fisica Ambato, Ecuador.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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3En el desarrollo de esta investigacion, de Barbosa Gelvis Jhon Sebastian y
Mendoza Aguilar Leidy Tatiana en la Licenciatura en Educacion Fisica,
Recreacion y Deporte (Bucaramanga 2018), presenta “Efectos de un plan de
entrenamiento pliométrico de bajo impacto, en el desarrollo de la potencia de
miembros inferiores, en jugadores de futbol del Club Real Santander,
categoria sub 17”.

Posee como objetivo general de esta investigacion evidenciar si a través de
un plan de entrenamiento pliométrico puede influir en la mejora de la potencia
en miembros inferiores de los jugadores de Futbol del Club Real Santander.
Dicha investigacion es de tipo cuantitativa, de alcance correlacional casual,
con disefio no experimental, de corte pre-experimental ya que tiene un disefio
de prueba previa y posterior con un solo grupo.

En el desarrollo de este estudio participaron un grupo de 16 deportistas,
jugadores de futbol del Club Real Santander categoria Sub 17, con una edad
promedio de 16 + 0.65 afos, un peso de 62 + 4.18 kg, una talla de 1.69 +
0.059 cmyun IMC 21 + 1.42.

El plan de entrenamiento que se realizé fue de 8 semanas, en los cuales se
trabajaron los dias lunes, miércoles y viernes. La intensidad fue media de 1-4
series de un tiempo total de 40 minutos. En la primer semana se realizé un
total de 800 saltos, en la segunda semana se realiz6 un total de 850, en la
tercer semana 900 saltos, en la cuarta semana 950, en la quinta semana 750,
en la sexta semana 800, en la séptima semana 850 y en la octava 900 saltos,
luego se realizo el test final.

La recoleccion de datos de esta investigacion se obtuvo a través de un pre
test y un post test los cuales se llevaron a cabo realizando los Test de (SJ,
CMJ y ABK) en una plataforma Biosaltus.

La conclusiéon de esta investigacion dio un resultado positivo, encontrandose
un aumento significativo en la potencia en el salto Squat Jump, CMJ, y ABK,
dando como resultado positivo también a la hipotesis investigativa.

3 Barbosa Gelvis J.S., y Mendoza Aguilar L. T. (2018) Efectos de un plan de entrenamiento pliométrico
de bajo impacto, en el desarrollo de |la potencia en miembros inferiores, en jugadores de futbol del
Club Real Santander, categoria sub 17. Bucaramanga, Colombia.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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4En el desarrollo de esta investigacion, Rodriguez Tomala Emanuel Erick (La
Libertad, Ecuador 2013), en el trabajo para la obtencion del titulo Licenciado
en Educacion Fisica, Deportes y Recreacion presenta “Ejercicios pliométrico
para mejorar la fuerza explosiva en futbolistas de la categoria sénior de 20-25
afios del Club “Eugenio Espejo” de la comuna Loma Alta, Parroquia Colonche,
provincia Santa Elena, en el periodo 2012”.

Dicha investigacion tiene como objetivo general plantear ejercicios pliométrico
para mejorar la fuerza explosiva en la disciplina futbol procurando una mejora
en cuanto al nivel de competicidén. Dicho objetivo se propone debido a que el
Club mencionado carece de un plan de trabajo que procure mejorar la fuerza
explosiva en los deportistas, se trabaja sin planificacién, por consiguiente se
aplican ejercicios pocos relevantes, lo que genera una incidencia notoria en
los atletas.

Intervienen en este estudio una poblacion de 28 deportistas de futbol, la
muestra es de 17 deportistas de futbol del Club Eugenio Espejo de la comuna
Loma Alta, parroquia Colonche, provincia de Santa Elena.

En el plan de entrenamiento de esta investigacion las sesiones de trabajos
fueron en circuitos, series y repeticiones, lo cual garantizo al entrenador que
los deportistas realicen el trabajo cronometrado y que puedan tener una
recuperacion solo en el tiempo estimado. Los ejercicios se clasificaron en baja
intensidad y alta intensidad.

Para la recoleccion de datos de esta investigacion ha sido a través de
encuestas, disefiadas por especialistas. Las encuestas y entrevistas ayudaron
en el proceso de la investigacion determinando la informacion necesaria para
la caracterizacion del nivel de entrenamiento de la fuerza explosiva en los
futbolistas del Club “Eugenio Espejo”.

Como conclusion de la investigacion, se llego a que es necesario la ayuda de
profesionales en el area de la planificacion del entrenamiento, para lograr
corregir los errores y desarrollar las potencialidades energéticas. También asi
obtener el maximo rendimiento en el campo de juego y mejorar su nivel
competitivo.

4 RODRIGUEZ TOMALA E., E (2013) “Ejercicios pliométricos para mejorar la fuerza explosiva en
futbolistas de la categoria sénior de 20-25 afios del club “Eugenio espejo” de la comuna loma alta,
Parroquia Colonche, provincia Santa Elena, en el periodo 2012.” Libertad, Ecuador.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
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SEn el desarrollo de esta investigacion, los autores Garcia Ramos Francisco y
Pefia Lopez Javier (Barcelona, Espaina 2016), en “Entrenamiento Pliométrico
y Entrenamiento Resistido Mediante Trineo en el Rendimiento de Salto
Vertical y Esprint en Futbolistas Amateurs”, tiene como objetivo general de su
trabajo analizar los efectos de un entrenamiento pliométrico y de un
entrenamiento resistido mediante arrastres de trineo, de ocho semanas de
duracién sobre el rendimiento en pruebas de salto vertical (SJ Y CMJ) y
velocidad en esprint de 30 metros en futbolistas amateurs.

Participaron en el disefio final 26 jugadores de futbol (con una media de edad
de 31,38 * 2,53 afios, una altura media de 177,22 + 6,19 cm y una media de
peso corporal de 78,78 + 12,13 Kg). El estudio incluyo dos grupos
experimentales que realizaron uno de los dos métodos de entrenamiento y un
grupo de control.

La metodologia utilizada fue de realizar 3 grupos (2 experimentales y 1 de
control). En el grupo de control estaban los participantes que por falta de
tiempo no podrian realizar los entrenamientos semanales pero que podrian
realizar los test. En el grupo de arrastre estaban los participantes con un peso
corporal igual o similar entre ellos para facilitar el entrenamiento y que no
hubiera excesiva diferencias en el peso en el trineo para no tener que realizar
muchos cambios de discos. El resto de participantes realizaron el
entrenamiento pliométrico.

El protocolo de salto pliométrico se baso en realizar 4 series de 8 repeticiones
de tres estaciones con 1 minuto de pausa entre cada serie y de 3 minutos
entre cada bloque de ejercicio. Se realizaron dos sesiones de entrenamiento
semanal separado por 48 horas para facilitar el proceso de recuperacion. Los
participantes realizaron 96 saltos por sesion y 192 por semanas.

Los instrumentos de recoleccidn de datos fueron a traves de test. Hicieron dos
intentos de cada salto Squat Jump (SJ) y Counter Movement Jump (CMJ) y
se eligio el mejor salto para hacer el analisis.

La concusion de esta investigacion arrojo que los resultados obtenidos en este
estudio permitieron afirmar que el entrenamiento con arrastre de trineo y el
entrenamiento pliométrico pueden tener efectos positivos sobre el rendimiento
en las pruebas de salto vertical (SJ Y CMJ) por que parecen producir cambios
positivos en los resultados, aunque no significativos estadisticamente. En
cuanto a las pruebas de sprint, los efectos positivos que se observd son muy
discretos y podemos afirmar que el protocolo aplicado no produjo ninguna
mejora en el rendimiento final de los deportistas de la muestra.

> Garcia Ramos F. y Pefia Lopez J. (2016) “Efectos de 8 semanas de entrenamiento pliométrico y
entrenamiento resistido mediante trineo en el rendimiento de salto vertical y esprint en futbolistas
amateurs.” Barcelona, Espafa.
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°En el desarrollo de esta investigacion, la Licenciada Rayo Coral y Ligia
Patricia (Sangolqui 2019) presenta “Aplicacion de Pliometria de bajo y
mediano impacto para mejorar la potencia del tren inferior en futbolistas del
equipo masculino sub 16 del Colegio Nacional Juan de Salinas” en la Maestria
en Entrenamiento Deportivo.

El objetivo general de la investigacién es disefiar una guia de ejercicios
pliométrico de bajo y mediano impacto para mejorar la potencia del tren inferior
en futbolistas del equipo masculino Sub 16 del Colegio Nacional Juan de
Salinas, dicho estudio es descriptivo, transversal y correlacional, con una
duracién de 6 meses.

Se estudi6 una muestra de 25 futbolistas de la categoria sub 16
pertenecientes al Colegio Nacional Juan de Salinas. Se realizé un diagndstico
inicial con cuatro test de valoracion del rendimiento en el tren muscular inferior.

En la investigacion se establecié un plan de entrenamiento pliométrico dividido
en 4 niveles de preparacion, buscando el minimo riesgo fisico para los
deportistas y con la resistencia a vencer mas frecuente que es la del mismo
peso corporal. Los niveles se dividieron por: Intensidades bajas: Saltos
simples para superar pequefios obstaculos. Intensidades medias: multisaltos
con pocos desplazamientos y saltos en profundidad desde pequeiias alturas
(20-40 cm). Se realizaron 10 ejercicios de 4 a 5 series con un descanso de 3
a 5 minutos entre series de 8 a 10 repeticiones, de los cuales variaban de
acuerdo al ejercicio a realizar.

Los instrumentos de recoleccion de datos que se utlizaron en esta
investigacion fueron el Test de Salto Vertical (Test de Sargent), Test de Salto
de Longitud (Sin carrera de impulso), Test de Golpeo a Distancia y Test de
Agilidad.

Como conclusion de la investigacion se realiz6 un diagnostico eficaz de la
potencia en los miembros inferiores de los futbolistas sometidos a estudio,
valor que fue constatado nuevamente como parte del post test. La
investigacion mejord la potencia del tren inferior en la muestra sometida a
estudio, una vez se implemento la estrategia con ejercicios pliométrico de bajo
y mediano impacto. Las estadisticas no paramétricas empleadas permitieron
demostrar la efectividad en el objetivo general disefiado.

6 Rayo Coral, L., P. (2019) “Aplicacién de pliometria de bajo y mediano impacto para mejorar la
potencia del tren inferior en futbolistas del equipo masculino sub 16 del Colegio Nacional Juan de
Salinas” Sangolqui, Ecuador.
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6.6 - Marco Teodrico:

6.6.1 Potencia: Definiciones vy relacidon con el futbol.

Al respecto se puede hacer mencion de algunas de las definiciones que
diferentes estudiosos han dado a cerca de qué es la potencia. En el caso de
Tudor O. Bompa, (2006) define que “la potencia es el producto de dos
capacidades, la fuerza y la velocidad; se considera que es la capacidad de
aplicar una fuerza maxima en el tempo mas corto posible”. (p.29)

Tomando al mencionado autor podemos agregar que “la potencia o capacidad
para ejecutar movimientos explosivos en el minimo tiempo posible es producto
de la integracion de una fuerza y velocidad méaximas”.

En el caso de Ortiz Cervera, V. (1999) reconoce como potencia al “producto
de la fuerza (expresada como la tension generada a lo largo de un movimiento
sin limitacion en el tiempo) por la velocidad del movimiento. Su unidad de
medida desde el punto de vista biomecanico es el watio. Su definicion
corresponde con la definicion dada por la teoria y la practica del entrenamiento
deportivo de la fuerza explosiva (maxima tension generada a la mayor
velocidad posible, es decir, en el minimo tiempo posible)”.

En cuanto al futbol que es un deporte en equipo, Tudor O. Bompa (1994), dice
gue sin restarle importancia a la resistencia especifica, la potencia es la
cualidad dominante en la mayoria de los deportes en conjunto. Normalmente,
las mejoras en la potencia se transfieren a la técnica.

Siguiendo con lo expresado previamente, Galvis, Arabia y Castro (2007)
explican que “la potencia en el futbol es entendida como la realizacion de
acciones a maxima velocidad y con el maximo de fuerza, la combinacién de
estas dos capacidades garantizara el éxito. Debido a esto los entrenamientos
y el control de esta cualidad se ha hecho mucho mas recurrente”.

En términos generales la fuerza muscular se define como una contraccion que
vence una resistencia: la fuerza y la velocidad son los factores determinantes
de la potencia (Bosco C., 2000)

Los niveles elevados de fuerza, teGricamente, se relacionan con mejoria en
las manifestaciones de la potencia muscular inmediata, que es una variable
determinante en el futbol moderno. (Galvis, Arabia & Castro, 2007).

En este deporte, la realizacion de acciones a la maxima velocidad y con el
maximo posible de fuerza es lo que determina y garantiza los resultados
(golpear el balon, carreras de 10-20 metros a la maxima intensidad de la
velocidad, saltos, etc.). Esto ha hecho que el entrenamiento en el fatbol se
haya orientado desde el punto de vista fisico a mejorar la potencia muscular
de los jugadores (Cometti G, 2002).

En este punto se puede volver a hacer menciéon a Bompa, T.O., (1994) quien
brinda un aporte al tema. Sin el entrenamiento adecuado de potencia el
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deportista no sera capaz de saltar mas alto, moverse mas rapido o incluso
rematar la pelota méas fuerte, sin importar que tan fuerte sea uno.

En funcion de maximizar el potencial de los jugadores, los aumentos en la
fuerza tienen que estar dirigidos hacia las adaptaciones especificas del juego.
Tudor O. Bompa, (1994). Ante esto, se evidencia la necesidad del desarrollo
de capacidades relacionadas con la fuerza. El autor en su trabajo denominado
Entrenamiento de la potencia para el futbol, explica cudles son esas
capacidades relacionadas con la fuerza:

Potencia hace referencia a la tasa de aplicacion de fuerza. Cuando se
integra velocidad con fuerza maxima, el resultado es la potencia, una
cualidad determinante en cualquier tipo de salto, o cambios rapidos de
direccion.

Potencia de Despegue es un elemento crucial en el fatbol, en el cual el
jugador trata de proyectar el cuerpo al punto mas alto ya sea para
cabecear o bloquear el cabezazo. En la mayoria de los casos la fuerza
vertical del salto realizada al instante del despegue, es al menos tanto
como dos veces el peso del atleta. La altura del salto es directamente
proporcional a la potencia de las piernas.

Potencia de Arranque. En el futbol hay muchas instancias en las que
se requiere que el jugador cubra una distancia dada en el menor tiempo
posible, Esto se logra solo si al comienzo de una contraccion muscular
el jugador tiene la capacidad de generar una fuerza maxima para crear
una alta velocidad inicial. El comienzo rapido de un sprint depende del
tiempo de reaccion y de la potencia que el jugador puede ejercer en
ese instante.

Potencia de Desaceleracion. El fatbol requiere no solamente rapidos
Sprints, sino que también requiere rapidos cambios de direccion con
prontitud y agilidad. Las dindmicas del juego cambian tan abruptamente
que, tal vez, el jugador que esta corriendo velozmente en una direccion
tiene que cambiarla rapidamente, con la menor pedida de velocidad, y
acelerando en otra direccion.

Para acelerar rapidamente, se requiere un gran monto de potencia en
las piernas y en los hombros. Esto también es valido en el momento de
desaceleracion, porque involucra a los mismos musculos (cuadriceps,
isquiotibiales y gemelos), excepto aquellos que se estan ejerciendo
contracciones excéntricas. Durante una desaceleracién rapida, un
jugador de futbol emplea una fuerza tres veces mas alta que la de su
propio peso corporal. Por lo tanto, en funcion de fortalecer la capacidad
para desacelerar rapidamente se debe entrenar la potencia de
desaceleracion.

Potencia de Aceleracion. Tan pronto como el jugador comienza a
correr, esta tratando de alcanzar la mas alta aceleraciéon posible. La
capacidad para lograrlo depende de la potencia y rapidez de las
contracciones musculares, e impulsar los brazos y las piernas, esta a
la méas alta frecuencia de zancada, la menor fase de contacto posible
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cuando la pierna toma contacto con el piso, y la mas alta propulsién
cuando la pierna empuja en contra del piso, para lograr un potente
impulso hacia adelante.(P.44)

La elevada aceleracion depende de la fuerza de los brazos y de las piernas.
Durante la aceleracién elevada, las piernas requieren una fuerza tan alta como
el doble del propio peso corporal. (Bompa, Tudor O. 1994)

La potencia es una funcién de la fuerza maxima. Para mejorar una hay que
mejorar la otra. En estas condiciones, la potencia aumenta con mayor rapidez
y alcanza niveles mas altos.

En los deportes de velocidad, la potencia supone el origen de mejoras en la
velocidad. (Tudor O. Bompa, 2006) En otras palabras, Bompa expone que el
eje de F-V (fuerza-velocidad) se refiere sobre todo a los deportes de fuerza-
velocidad en los que la potencia es dominante.

6.6.2 Fuerza Explosiva: Definiciones y relacion con el futbol

La fuerza explosiva (FE) es el resultado de la relacion entre la maxima fuerza
producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para manifestarla,
ante cualquier resistencia (estatica o dinamica). Por tanto la FE (en inglés rate
of forcOe development (RFD)) es la produccion de fuerza por unidad de tiempo
(expresada en N.s-1) y puede ser medida casi en cualquier gesto especifico
de competicion como en carrera, salto, lanzamientos, golpeos, etc. (Reyna
Saldierna J., 2012)

En el caso de Borbon y Sanchez Alvarado (2012) explican en su estudio
Futbol, Entrenamiento actual de la condicion fisica del futbolista, que la fuerza
explosiva se define como la capacidad del sistema neuromuscular para
superar resistencias con una alta velocidad de contraccion (potencia, fuerza
rapida). El sistema neuromuscular acepta y arroja una carga rapida a alta
velocidad mediante la coordinacion de reflejos y de los componentes elasticos
y contractiles del musculo. La fuerza explosiva determina el rendimiento en
todos los deportes llamados «explosivos», es decir, deportes en los que se
requiere de acciones como saltar, lanzar, esprintar, golpear, y otros. La fuerza
explosiva (potencia) es una cualidad hibrida que se da por la combinacion de
los componentes de velocidad y fuerza. La velocidad es una cualidad mas
bien innata que cambia poco con el entrenamiento. Por lo tanto, la posibilidad
de aumentar la potencia a los jugadores se da casi exclusivamente mediante
incrementos en la fuerza. (P.60-61).

Se puede expresar también sobre la fuerza explosiva, también denominada
fuerza-velocidad y caracterizada por la capacidad del sistema neuromuscular
para generar una alta velocidad de contraccion ante una resistencia dada
(Cerani J.D., 1993). En este caso, la carga a superar va a determinar la
preponderancia de la fuerza o de la velocidad de movimiento en la ejecucién
del gesto. No obstante, las mejoras de fuerza explosiva encuentran una mayor
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correlacion en el trabajo de fuerza que con mejoras de velocidad de ejecucion
(Delgado A., Pieres G., Vandewalle H., Monod H., 1990)

Otros autores distinguen entre las manifestaciones de fuerza explosiva y
fuerza rapida, sefialando que fuerza explosiva supone la superacion de
resistencias que no alcanzan el limite mediante la aplicacion de la maxima
aceleracion (potencia), mientras que la fuerza rapida es la aplicacion de una
aclaracion por debajo de la maxima para superar una resistencia similar a la
anterior. (Rodriguez Garcia P.L., 1997)

El tipo de fibras musculares implicadas en la accion va a tener una importancia
vital para este tipo de manifestaciones, siendo las fibras blancas, rapidas o
fibras FT (fibras de alta velocidad de contraccién, gran produccion de fuerza 'y
adaptadas a esfuerzos intensos de naturaleza anaerobica).

Rodriguez Garcia en “fuerza, su clasificacion y prueba de valoracion” nos
explica que dentro de la fuerza explosiva se establece una atencion directa a
los elementos elasticos de las fibras musculares, circunstancia que justifica la
aparicion de otras formas de fuerza, en las cuales, el ciclo de estiramiento-
acortamiento ejerce una accion principal. De esta forma surge la llamada
fuerza explosivo-elastica y fuerza explosivo-elastico-reactivo. Ambos tipos de
fuerza suponen una sub clasificacion de la llamada fuerza pliométrica, definida
como la capacidad de alcanzar una fuerza maxima (eliminando en este caso
el matiz de movilizacion de altas resistencias y aplicando la consideracion del
mayor estimulo producido) en un periodo de tiempo lo mas corto posible, en
virtud de la energia acumulada en los procesos de estiramiento-acortamiento
musculares.

La fuerza explosivo-elastica es aquella fuerza potencial que la musculatura
almacena cada vez que se ve sometida a un estiramiento, energia que se
transforma en cinética cuando se establece la fase de contraccidon
conceéntrica; es decir, los elementos elasticos del musculo actian como si
fuesen un muelle.

En la fuerza explosivo-elastico- reactiva se produce una reduccion sensible
del ciclo estiramiento-acortamiento, circunstancia que afiade a la accién
restitutiva de los tejidos la intervencién del reflejo miotatico o reflejo de estira
miento, que aumenta en gran medida la contraccidn subsiguiente. La fase de
estiramiento-acortamiento ha de ser extremadamente rapida para obtener los
beneficios de la accion refleja, situandose en torno a 240-160 mseg40. (P.7)

Las acciones decisivas del juego en fatbol implican la realizacién de gestos
en los que la fuerza explosiva, ademas de la técnica, tiene una gran
trascendencia (Cometti, 2002; Tous, 2004), como el golpeo de balén o el salto
realizado para ejecutar un remate de cabeza. (Juarez, L6épez de Subijana, de
Antonio, Navarro, 2008).

En este sentido, la valoracién de la fuerza explosiva o capacidad para generar
la mayor fuerza en el menor tiempo posible (Gonzalez Badillo & Ribas, 2002),
resulta relevante de cara a intentar mejorar la metodologia del entrenamiento
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y adecuar la planificacion del mismo con el objetivo de optimizar el
rendimiento. Por esto, es importante no s6lo una valoracion general de la
fuerza explosiva, sino, mas aun, una evaluacion de los gestos tipicos del
deporte o valoracion de la fuerza explosiva especifica (Juarez, Lépez de
Subijana, de Antonio, Navarro, 2008).

En cuanto a la preparacion fisica, el autor Cometti G. (2002) expone que debe
permitir mejorar la eficacia de cada una de las acciones, o sea: saltar mas
alto, lanzar mas rapido. La musculacion es la que permite el desarrollo de esta
fuerza explosiva. Por lo tanto, en primer lugar debe incrementarse el salto y la
velocidad en una sola accion, lo cual no es facil de conseguir. Por este motivo
creemos que es necesario invertir la piramide de la resistencia: la fuerza
explosiva debe ser la base de la preparacion fisica, y la resistencia debe
trabajarse en segundo lugar.

Para entrenar 6ptimamente la fuerza explosiva, condicion indispensable para
la velocidad y la potencia es necesario evaluar correctamente sus valores.
Esfuerzos de muy corta duracion y maxima dependen con exclusividad del
metabolismo anaerdbico. “Las cualidades fisiologicas mas afectadas (por la
potencia explosiva) son la reunién neuromuscular, el tipo de fibras musculares
comprometidas (veloces), la elasticidad muscular y las reservas energéticas
de rapido empleo (ATP, Fosfo-Creatina) y las enzimas correspondientes
(ATP-asa y creatinafosfokinasa)” (Mouche M., 2001).

En el trabajo de Luis José Alcivar Salazar cita a Gonzalez Badillo y Ribas los
cuales dicen: “En el ambito deportivo existen dos términos que se relacionan
muy a menudo fuerza (manifestada o aplicada) y tiempo. Ambos
correlacionan dando lugar a un tipo de manifestacién condicional a la que
denominamos fuerza explosiva”. (P. 25)

6.6.2.1 Factores gue determinan la Fuerza Explosiva (Milton Rivas Borbon-
Erick Sanchez Alvarado, 2012):

1. La Fuerza Maxima: Un jugador que tiene un componente de fuerza
maxima elevado tendra la capacidad de desarrollar mayor fuerza
explosiva en movimientos de este tipo.

2. La Seccién Transversal del Muasculo: A mayor grosor o volumen
muscular mayor fuerza.

3. El Tipo de Fibra Predominantes en el Musculo: A mayor porcentaje de
fibras rapidas mayor fuerza.

4. La Longitud del Masculo: A mayor longitud de las fibras musculares,
mas fuerza.

5. La Inervacion del Musculo: A mas fibras musculares inervadas mayor
capacidad de contraccion del musculo (coordinacién intramuscular).
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6.6.2.2 Objetivos del entrenamiento de Fuerza Explosiva (Milton Rivas
Borboén-Erick Sanchez Alvarado):

e Incremento de la velocidad de contraccién de aquella musculatura
decisiva para el rendimiento 6ptimo en las acciones de juego.

e Mejora del sector neuro-muscular con ganancia maxima de la
coordinacion del musculo.

e Desarrollo de la fuerza dindmica y la velocidad.

6.6.3 Potencia - Fuerza Explosiva:

La potencia se define como la cantidad de trabajo realizado por unidad de
tiempo; es el resultado de la fuerza por la velocidad (F*V). En el deporte la
potencia también se conoce como fuerza explosiva, por lo tanto se concibe
como habilidad para transformar la energia fisica en fuerza, de una manera
rapida. Por esta razon depende de la cantidad de produccion de ATP por
unidad de tiempo. El entrenamiento de la potencia es utilizado para
incrementar la velocidad de movimiento y la velocidad de los musculos para
generar fuerza (nerviosa); por lo tanto, en este tipo de entrenamiento es
necesario hacer énfasis en las capacidades condicionales fuerza y la
velocidad. Algunos ejercicios de potencia son los saltos, el sprint
(desplazamiento en carrera), los lanzamientos (Silva, 2002).

Para el autor Bompa T.0. (1994), el proposito del entrenamiento de fuerza en
el fatbol no es el de construir grandes musculos, por que rara vez ello se puede
equiparar con mejorias en la potencia. Por el contrario, el entrenamiento de
fuerza debe ser visto como un ingrediente importante para el desarrollo de las
necesidades fisioldgicas del juego, en funcion de mejorar la performance de
los jugadores. De ese modo, el entrenamiento de fuerza no debe desarrollarse
independientemente de otras habilidades (por ej., velocidad y resistencia
especifica), o sin tener en cuenta las fases de entrenamiento planificadas de
acuerdo a los juegos del campeonato. Sin embargo, en el fatbol la fuerza no
se usa en forma absoluta, sino en forma de potencia (fuerza x velocidad =
potencia).

Siguiendo al autor Ortiz Cervera V. (1999) en “Entrenamiento de Fuerza y
Explosividad para la actividad fisica y el deporte de competicién” expone que
la manifestacion de la explosividad de los movimientos deportivos se refleja
en la cualidad de fuerza explosiva o potencia. La potencia o fuerza explosiva
se define desde el punto biomecéanico como la fuerza aplicada multiplicada
por la velocidad de movimiento. Como el trabajo es igual a la fuerza por la
distancia realizada dividida por el tiempo realizado, la potencia puede ser
expresada como el trabajo realizado por unidad de tiempo.

W=F xD
V= D/t
Potencia= F x D/t = W/t
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Las acciones explosivas del musculo son requeridas en lanzamientos, saltos
y en acciones explosivas en general. El requerimiento de la potencia o fuerza
explosiva se produce también en acciones de cambios de direccion o
aceleracion en numerosos deportes o eventos deportivos (fatbol, fatbol
americano, baloncesto, gimnasia deportiva, etc.)

En acciones explosivas como son los saltos a canastas en baloncesto, la
altura alcanzada por el centro de gravedad del jugador esta determinada por
la velocidad con la cual el jugador deja el suelo. Al final del movimiento el
cuerpo se para momentaneamente (parada en milisegundos). Entonces el
jugador extiende el tronco, caderas, rodillas y tobillos, el cuerpo es acelerado
hacia arriba a maxima velocidad de salida al dejar el suelo. Esta velocidad de
salida esta determinada por la fuerza de los musculos que generan fuerza
contra el suelo y multiplicada por el tiempo en que las fuerzas son aplicadas
contra el suelo. Una vez que el jugador ha dejado el suelo ya no se puede
aplicar mas fuerzas siendo la aceleracion mayor cuanto menor tiempo sea el
de apoyo o de aplicacion de fuerzas. Este aspecto es de especial importancia
en el desarrollo de la potencia o fuerza explosiva. Conforme se mejora en
potencia, el tiempo de aplicacion de fuerza disminuye. Por lo tanto existen dos
propiedades mecanicas musculares para mejorar la potencia:

- La habilidad de desarrollar mucha fuerza, lo cual implica una gran
tensién muscular o/y por tanto de factores determinantes de esta.
- La habilidad muscular de producir un output de fuerza o tension en un
corto periodo de tiempo. (P.117-118)
Estas habilidades estan a su vez soportadas por una serie de factores
biomecanicos, biomédicos y fisiologicos. Desde el punto de vista biomecanico
los factores son numerosos. La curva de la fuerza-tiempo de la contraccién
explosiva determina las siguientes cualidades (Verkhoshansky Y. 1990):

- La fuerza muscular absoluta
- La fuerza inicial o capacidad de desarrollar rapidamente una fuerza
externa al inicio del trabajo de contraccion muscular la cual esta
condicionada principalmente por cualidades hereditarias del aparato
neuromuscular (concretamente por el porcentaje de fibras de
contraccion rapida).
- La fuerza de aceleracién o la capacidad de intensificar la tensién de
trabajo en un movimiento ya iniciado, es decir, mientras el musculo ya
se esta acortando. (V. Ortiz Cervera, 1999).
La preponderancia de una u otra depende en mayor medida de la magnitud
de la resistencia externa que el deportista debe superar. Otros factores
biomecanicos a considerar son:

- Eltrabajo mecanico o la suma de cada fuerza aplicada multiplicada por
la correspondiente distancia movida en la direccién de la fuerza (Rodin,
S.H. anda R.T. Folk, 1982)

- La potencia mecanica o el rango de trabajo metabdlico por unidad de
tiempo (Rodin, S.H. and R.T. Folk, 1982). (V. Ortiz Cervera, 1999).
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Siguiendo la linea de la potencia, podemos decir que representa el ingrediente
esencial en los movimientos especificos, tales como aceleracion y
desaceleracion, salto para cabecear la pelota, cambios rapidos de direccion,
y remate de la pelota, o con este gesto una velocidad mas alta. En el Gltimo
caso si la potencia se incrementa, el jugador puede acelerar el movimiento de
la pierna para adelante, culminando en el instante en el que le pega a la pelota,
usar el maximo de aceleracién significa también pegarle a la pelota con méas
facilidad (Bompa T.0O., 1994).

Para el autor Gabriel Isaac Reyes Cardenas (2007) la manifestacion de la
fuerza explosiva implica una aptitud para poner en juego simultdneamente y
de manera maxima todos los grupos musculares implicados. (P.61)

De igual modo se considera fuerza explosiva a: “La capacidad del sistema
neuromuscular de incrementar al maximo la fuerza y la velocidad en el
transcurso de un movimiento”. Ejemplo: Saltos, lanzamientos, saques, etc.

El mismo autor, también expone que la fuerza explosiva o potencia, ante una
resistencia a vencer el ritmo de ejecucién es maximo. La accion se ejecuta a
la maxima velocidad.

6.6.4 Relaciéon: Potencia - Pliometria:

Para Hernandez Elizondo J. (2003), en el cuerpo humano, por definicion, la
mejora en las variables de fuerza y velocidad son indispensables para
optimizar el rendimiento deportivo. Sin embargo estas cualidades fisicas no
se dan en forma aislada, mas su combinacién resulta en un constructo
conocido como potencia, que es definida por Komi (1992) como la capacidad
gue tiene el sistema neuromuscular, para superar resistencias con la mayor
velocidad de contraccion posible.

El entrenamiento de la potencia, se basa en el trabajo de tipo reactivo, uno de
los métodos mas conocidos para el mejoramiento del trabajo de tipo reactivo,
es el entrenamiento pliométrico

Para Diaz y Molina (1994) el entrenamiento pliométrico es un método que
posee la capacidad de mejorar, ademas de la fuerza, la potencia y la
capacidad atlética. Esa es la razén por la que para muchos autores los
ejercicios pliométricos son el método mas utilizado para el desarrollo del
poder explosivo de los musculos extensores de las piernas.

Esta es quizas la forma de entrenamiento mas intensa que se pueda practicar,
teniendo la ventaja de que es facil de ensefiar y aprender, por lo que es
actualmente utilizado por una gran cantidad de entrenadores vy
atletas.(Hernandez Elizondo J., 2003).

Los ejercicios pliométricos son todos aquellos realizados con el propio peso
corporal que impliqguen el CEA, permitiendo también la actuacién de los
organos tendinosos de Golgi y husos musculares (Ortiz, 1996).
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Para el autor Donald A. Chu (2006), los ejercicios pliométrico son definidos
como aquellos que capacitan a un musculo a alcanzar una fuerza maxima en
un periodo de tiempo lo mas corto posible. Esta capacidad de velocidad-
fuerza es conocida como potencia. (P.10)

A su vez este tipo de ejercicio mejora la capacidad para activar un
mayor nimero de fibras musculares en el menor tiempo posible, y
resultando en una mayor potencia en el atleta, seguin el autor Peralta (1993).

Siguiendo al autor Gandin M. (2016), el trabajo que se proponga mejorar la
musculacién tiende a incrementar la fuerza y la potencia para desarrollar la
masa muscular.

Dicho autor también dice que los métodos de entrenamiento de la musculatura
se pueden clasificar en tres grupos:

- De tension (muscular) isomeétrica;

- De tension isotonica: método de esfuerzos repetidos ( fuerza de
resistencia), método de cargas maximas, power training (fuerza
ligera) y circuito de training;

- Pliométrico (fuerza ligera y fuerza resistencia).

La eleccidn de los ejercicios que se incluyan en el circuito de entrenamiento
depende de los grupos musculares que se desee trabajar. Asi, con el método
pliométrico tendremos ejercicios mas eficaces para el desarrollo de la fuerza
rapida (potenciacion), y de la fuerza resistencia del atleta: es el sistema que
mejora la fuerza rapida (o explosiva) basandose en las contracciones
musculares, tanto excéntricas como concéntricas (de tipo isotonico), y en el
principio del estiramiento y encogimiento del masculo. Por lo tanto, hablara de
fuerza excéntrica en las contracciones con estiramiento y de fuerza
conceéntrica en el encogimiento de los musculos en cuestion.

En el futbol, la fuerza mas utilizada es la explosiva (potencia), que sin
embargo, no puede desarrollarse autbnomamente si no se trabaja también
sobre la fuerza resistente y general. La fuerza es la capacidad de vencer una
resistencia sin tener en cuenta el factor tiempo, mientras que la potencia esta
representada por la fuerza que se desarrolla en un lapso de tiempo
relativamente breve. La fuerza y la potencia se distinguen por la velocidad de
ejecucion.

En los deportes de conjunto, como el voleibol, basquetbol y fatbol, entre otros,
la manifestacion de fuerza potencia se plasma con el salto, y esta forma parte
de muchos de los fundamentos deportivos. Uno de los métodos mas utilizados
para el desarrollo del salto son los ejercicios de Pliometria. (Garcia, Carrizo,
Olivera, Sanagua, 2010).

De acuerdo al pionero en la descripcién de este tema Verkhoshansky Y
(2000), dice que los saltos se encuentran ampliamente difundidos en el trabajo
del futbolista moderno debido al impacto que tiene su practica sobre la
capacidad reactiva del sistema neuromuscular.

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
29



Mejorar la Potencia de miembros inferiores en el futbolista

Para los autores Borbon y Sanchez Alvarado (2012) explican sobre el
entrenamiento pliométrico: Este método consiste en la utilizacion de saltos,
brincos, rebotes, caidas con rebote, que estimulen la contraccion y extension
rapida de la fibra muscular. (P.62)

6.6.5 El Método Pliométrico:

Los autores Garcia Lépez, Herrera Alonso y De Paz Fernandez (2003), en su
revision “Metodologia del Entrenamiento Pliométrico” citan al autor Zanon
(1989) el cual explica que fue el profesor Rodolfo Margaria durante la década
de los 60, el primero en hablar de la relevancia del denominado ciclo
estiramiento-acortamiento (CEA). Este investigador y médico demostré que
una contraccién concéntrica precedida de una excéntrica podia generar
mayores niveles de fuerza que una contraccion concéntrica aislada (Faccioni,
2001). Los trabajos del profesor Margaria fueron utilizados por la N.A.S.A.
para desarrollar la manera mas eficaz de caminar en la luna.

Pero no solo fue la N.A.S.A. la que se apoyoé en los trabajos de Margaria;
también algunos entrenadores soviéticos empezaron a interesarse por el
CEA. Asi, en 1966, V.M. Zaciorskiji utilizo el trabajo desarrollado por Margaria
como base para crear un programa de entrenamiento que potenciase el
aprovechamiento del reflejo de estiramiento (reflejo miotatico) en las acciones
de tipo explosivo. Este autor fue el que introdujo el término “pliométrico”.

En esa misma época, a mediados de la década de los 60, Yuri Verkhoshansky,
entrenador soviético de saltadores y para muchos el padre de la pliometria
aplicada al deporte, empez0 a interesarse en la mejor manera de aprovechar
la energia elastica acumulada en un muasculo tras su estiramiento.
Observando la técnica de los atletas de triple salto, Verkhoshansky se dio
cuenta de que los mejores resultados correspondian a aquellos triplistas que
menos tiempo permanecian en contacto con el suelo en cada uno de los
apoyos. Para emplear poco tiempo en cada apoyo es necesario tener una
gran fuerza excéntrica en los muasculos implicados, ya que esto permitira
cambiar rapidamente de régimen excéntrico a régimen concéntrico, y asi
acelerar de nuevo el cuerpo en la direccion requerida (Faccioni, 2001). (P.
192)

Para el autor Verkhoshansky (2006), el método pliométrico es una forma
especifica de preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la fuerza
explosiva muscular y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular.
Este método es un medio de preparacion fisica especial.

Por otra parte, el autor Donald A. Chu (2006), en su libro “Ejercicios
Pliométricos” sostiene que el verdadero término pliométrico fue acufiado por
primera vez en 1975 por Fred Wilt, uno de los entrenadores de atletismo de
Estados Unidos, de pensamiento mas avanzado. De raiz latina, plyo +
metrics se interpreta que quiere decir “aumento mesurables”. Estos
ejercicios de apariencia exoética eran considerados como los responsables
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de la rapida competividad y creciente superioridad de los europeos
orientales en las competiciones de atletismo. (P.10)

Los ejercicios pliométricos fueron conocidos con rapidez por los
entrenadores y atletas como ejercicios o adiestramientos destinados a unir la
fuerza y la velocidad de movimiento para producir potencia. El entrenamiento
con ejercicios pliométricos se volvio esencial para los atletas que saltaban,
levantaban o lanzaban. (P.10)

Al final de los afios 70 y en los 80, quienes estaban implicados en otros
deportes comenzaron a darse cuenta de las posibles aplicaciones de estos
conceptos a sus propias actividades de movimiento. A lo largo de los 80, los
entrenadores en deportes tales como balonvolea, futbol americano, y
levantamiento de pesos comenzaron a emplear ejercicios y adiestramientos
pliométricos para mejorar sus programas de entrenamiento. Si hubo algun
inconveniente en este entusiasmo, hay que achacarlo a la falta de
experiencia que tenian los entrenadores y los atletas estadounidenses en la
administracion de programas de ejercicios pliométricos y en la creencia
errénea de que mas era igual a mejor. Desde estos primeros afios de
crecimiento, no obstante, los médicos han aprendido mediante la
investigacion aplicada, asi como mediante el sistema de “ensayo”, a
establecer expectativas realistas. (P.10)

Citando al autor Herrera Corso (2006) sostiene que el concepto tedrico del
Entrenamiento pliométrico consiste en la capacidad motora reactiva del
musculo esquelético de pasar de la contraccion excéntrica a la concéntrica y
su efecto externo se refleja en la fase de amortiguacion. El dominio de los
conocimientos tedricos de esta capacidad permite perfeccionarla empleando
en ello diferentes métodos y medios, ya que, aunque son los saltos los mas
conocidos, también hay otros efectivos y menos traumaticos.

El termino Pliometria proviene del vocablo griego “pleytein” cuyo significado
es aumentar, “metric’ medida. En la literatura especializada también se
emplean otros términos, entre ellos “Entrenamiento Elastico”, “Entrenamiento
Reactivo”, “Entrenamiento Excéntrico”, “Método de choque” y quizas otros
mas, pero comunmente se refieren al rapido ciclo de elongacion (fase
excéntrica donde se acumula cierta cantidad de energia potencial elastica y
se da inicio a la accién refleja) y acortamiento muscular (fase concéntrica
donde se genera la mayor fuerza resultante, a consecuencia de la energia

elastica y de la reaccion refleja eferente ).

Los ejercicios pliométricos son un medio de uso frecuente en muchos
programas de preparacion fisica. El verdadero valor de la pliometria y la
justificacion de su uso estan en el nombre, el término no es, a diferencia de la
practica comun, sinénimo de ejercicios de entrenamiento de salto. En 1978,
los ejercicios pliométricos fueron definidos por Fred Wilt como:
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"ejercicios de entrenamiento disefiados para achicar la brecha entre la fuerza
pura y la potencia (ritmo de trabajo o fuerza x velocidad) necesaria para
producir los movimientos explosivos reactivos necesarios para la excelencia
en saltar, lanzar y esprintar." (Verkhoshansky N.). (Couceiro Gonzélez A.,
2019)

La palabra griega "plethyein" tiene un significado diferente: "extenderse
ollenarse". Esta raiz griega que se utiliza, por ejemplo, en la palabra Inglés
"plethora”(abundancia) y "plenty"(mucho). El significado de "aumentar" o
mayor en tamafo, alcance, tiene otra raiz griega: "plio-". De hecho, los
entrenadores europeos rusos, alemanes, y otros usan y siguen utilizando otro
término para Plyomentrics: "pliometric exercises". Para entender por qué se
comenz6 a utilizar este término, tenemos que hacer un rapido viaje a principios
del siglo 20. (Verkhoshansky N.) (Couceiro Gonzalez A., 2019)

El término "pliometric” fue introducido en 1938 por Hubbard y Stetson que
reconocen que los musculos se contraen en tres diferentes condiciones:
cuando se estan acortando, cuando mantienen la misma longitud, o cuando
se estan alargando. Las tres condiciones se denominan "miométrica”,
"iIsométrica” y "pliométrica”, mediante el acoplamiento de los prefijos griegos
"mio" (menos), "iso" (igual), y "plio” (mas) al sustantivo "métrica”, que significa
"perteneciente a las medidas o medicion, para diferenciar entre las tres
condiciones en las que los musculos son contraidos” (Verkhoshansky N.)
(Couceiro Gonzalez A., 2019).

6.6.5.1 La Accién de la Pliometria

Para los autores Verkhoshansky y Couceiro (2019) la accion muscular
pliométrica se produce cuando la carga externa extiende activamente (alarga)
los musculos, mientras estan contraidos. En la literatura de entrenamiento
deportivo de Rusia por lo general se denomina como el régimen de
rendimiento de trabajo muscular. Desde el punto de vista de la biomecanica,
durante dicha "contraccién de alargamiento”, los musculos no producen
ningun trabajo positivo externo (es decir, trabajo mecanico, lo que equivale a
la fuerza generada x distancia recorrida), toda la energia se ha utilizado para
ejercer tensién sobre la carga.

También el autor Verkhoshansky (2006) sostiene en recordar que el objetivo
principal de la preparacion fisica especial consiste en la intensificacion matriz
del organismo con el fin de activar los procesos de desarrollo de las
capacidades funcionales necesarias para cada deporte determinado (Y.
Verkhoshansky, 1961, 1977). Esta intensificacibn debe garantizar una
estimulacion del sistema neuromuscular del deportista hasta el punto de
alcanzar en el entrenamiento un impuso de la fuerza que se aproxime o, por
supuesto, supere en amplitud y en caracteristicas cualitativas el impulso de la
fuerza que se desarrolla en competicion. (Verkhoshansky Y., 2006).
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6.6.5.2 Particularidades del Método Pliométrico:

Donald A. Chu (2006) sostiene para comprender a través de un modo
sencillo pero complejo al mismo tiempo, que el entrenamiento mediante
ejercicios pliométricos se relaciona con un mejor rendimiento.

Siguiendo con la linea de la investigacion, Verkhoshansky (2006) en su libro
“Todo sobre el entrenamiento Pliométrico” argumenta que la dinamica del
trabajo muscular en diferentes variantes del impulso hacia arriba con ambas
extremidades inferiores, efectuado con un impulso maximo de la fuerza, pone
de relieve las considerables ventajas del método pliométrico debido a la
estimulacion de la tension muscular que provoca la energia cinética. Las
ventajas que ofrece este método son las siguientes:

1. El método pliométrico garantiza un desarrollo muy rapido del maximo
impulso dinamico de la fuerza.

2. El valor del maximo impulso dinamico de la fuerza es superior al del
resto de tipologias de trabajo.

3. Es importante destacar que este valor maximo de impulso dinamico de
la fuerza es alcanzado sin utilizar una sobrecarga suplementaria

4, La transicion del trabajo excéntrico al concéntrico es mas rapido que
en otros casos.

5. El considerable potencial de tension muscular acumulado en la fase de
amortiguacion y la existencia de una sobrecarga suplementaria garantizan un
mayor trabajo muscular en la fase de impulso y una mayor velocidad de
contraccion muscular, que se manifiesta en la mayor altura de vuelo después
del impulso.(P-39).

El mismo autor sostiene que en un estudio combinado del efecto de mejora
del método pliométrico llevado a cabo tanto en laboratorio como mediante la
practica del entrenamiento permite realizar las siguientes consideraciones:

1. Laidea principal del método pliométrico consiste en la mejora de
la capacidad especifica del musculo para alcanzar un elevado
impulso motor de la fuerza, inmediatamente después de un
brusco (pliométrico) estiramiento muscular desarrollado durante
la actividad de frenado del aparato o del cuerpo del deportista
gue cae desde una cierta altura, produciéndose una transicion
rapida del trabajo muscular excéntrico al concéntrico.

2. La energia cinética producida por la caida del aparato o del
cuerpo del deportista, que garantiza una estimulacion intensa de
la actividad muscular, no hace disminuir la velocidad de la
contraccion muscular, ni la velocidad de transicién del trabajo
excéntrico al concéntrico ( como ocurre en la ejecucion de
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ejercicios con sobrecarga), sSin0O que crea reservas para
aumentarla.

En el régimen pliométrico, la movilizacion puesta en marcha de
la actividad muscular tiene un caracter forzado. Si en el trabajo
con sobrecargas, el grado de movilizacién del potencial motor de
los musculos depende en gran medida de la fuerza de voluntad,
en el régimen pliométrico viene determinado, sobre todo, por
factores externos. En la fase del impacto con el suelo y de
amortiguacién, el sistema motor y el sistema nervioso son
obligados a reaccionar ante las condiciones externas con un
nivel tan elevado de actividad contractii que no puede ser
obtenido Unicamente mediante el impulso voluntario de la fuerza.
El efecto positivo de estimulacién muscular producido por la
absorcion de la energia cinética de la caida del aparato o del
cuerpo del deportista solo puede ser utilizado en determinadas
condiciones: altura optima de caida e intensificacion de los
movimientos del deportista en el impulso rapido hacia arriba.

En la practica, la cantidad de la energia cinética que se utiliza
para la estimulaciéon de la actividad muscular esta sujeta a
variaciones que vienen determinadas ya sea por el peso del
aparato, ya sea por la altura de caida. El aumento de la energia
cinética, producido por el incremento del peso del aparato,
conduce a un aumento del impulso de la fuerza, pero hace
disminuir la velocidad de transicion del trabajo excéntrico al
conceéntrico y la velocidad de la contraccion muscular den la fase
de impulso.

De este modo, si el objetivo del entrenamiento es aumentar la
velocidad de contraccion muscular y la capacidad reactiva del
sistema neuromuscular, es evidente que aumentar la energia
cinética incrementando el peso del aparato no ofrece ninguna
ventaja. En este caso, es oportuno elegir el segundo camino y
aumentar la energia cinética mediante el incremento de la altura
de caida del aparato del cuerpo del deportista. No obstante, es
necesario recordar que el efecto utli de este medio de
intensificacion solo se alcanza con una determinada altura de
caida. Si esta es superada, la altura producira el efecto contrario.
El método pliométrico no solo garantiza un desarrollo eficaz de
la fuerza muscular y de la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular, sino que ademas aumenta considerablemente
la amplitud de la maxima tension voluntaria de los musculos. Por
este motivo, en la eleccion de los medios de aplicacion del
método pliométrico es recomendable variar la altura de caida del
aparato o del cuerpo del deportista dependiendo de los objetivos
del entrenamiento.

Para el desarrollo de la fuerza explosiva y de la capacidad
reactiva de los musculos es preciso emplear una altura de caida
gue permita alcanzar la maxima velocidad en la transicion del
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trabajo muscular excéntrico al concéntrico. En cambio, para el
desarrollo de la fuerza maxima debe ser un 40-5% mayor.

El régimen pliométrico posee un efecto de mejora
extremadamente intenso, mas elevado respecto a otros métodos
de estimulacion natural de la actividad muscular. Por esta razon,
no se admiten errores (excesos) en su dosificacion optima y en
la duracién de su aplicacién en entrenamiento, que no va mas
alla de un cierto limite. Antes de utilizar el método pliométrico se
necesita una preparacion preliminar de los masculos, de las
articulaciones, de los ligamentos y de los tendones mediante
ejercicios de fuerza y de salto.

El método pliométrico conduce rapidamente a un aumento de la
capacidad de desarrollar impulsos explosivos de la fuerza. Sin
embargo, en este caso, la duracién del mantenimiento de tal
incremento del impulso de la fuerza es breve, por lo que este
meétodo debe utilizarse en combinacion con otros (métodos). En
otras palabras, esto forma parte del sistema de la preparacion
fisica especial, en la que los medios de entrenamiento del
método pliométrico deben garantizar preferentemente un efecto
de mejora sobre el sistema nervioso central, mientras que los
ejercicios con sobrecarga de distinto peso deben garantizar la
hipertrofia muscular necesaria para el deporte que se practique.
Es preciso tener en cuenta que el aumento de la capacidad de
fuerza del deportista, y su estabilizacién a un nivel mas elevado,
anicamente son posible si la mejora de la funcidbn muscular se
basa en transformaciones morfolégicas adecuadas de la
estructura muscular.

Es importante destacar que no se pueden sobrevalorar las
posibilidades del método pliométrico, que se trata de uno de
tantos meétodos de intensificacion del régimen de trabajo
muscular y que no puede sustituir a otros métodos, por lo que
debe ocupar una posicion determinada (normalmente,
complementaria) en el sistema de entrenamiento especial de la
fuerza. Su posicion dentro del sistema de entrenamiento viene
determinada teniendo en cuenta la especificidad del deporte en
cuestion, los objeticos principales y parciales del entrenamiento,
el nivel de preparacion del deportista y el calendario de
competiciones.

10.El uso racional del método pliométrico para el desarrollo de la

fuerza explosiva y de la capacidad reactiva del sistema
neuromuscular resuelve, en gran medida, el problema de la
economia del entrenamiento, es decir, garantiza un gran nivel de
preparacion especial sin invertir una gran cantidad de energia y
de tiempo.(P-40,41,42)
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El profesor Couceiro Gonzalez (2019) en su destacado articulo “Lo que Todo
Entrenador debe Saber: Por qué se llama Pliometria a la Pliometria?” cita a
Verkhoshansky Natalia quien sostiene que durante las siguientes dos décadas
gue se establecidé que la contraccién pliométrica:

- puede maximizar la fuerza ejercida y el trabajo realizado por el musculo
- se asocia con una mayor eficiencia mecanica
- puede atenuar los efectos mecanicos de las fuerzas de impacto

Por lo tanto, era natural suponer que la accion muscular pliométrica durante
el aterrizaje y fases de despegue tipicos de ejercicios de salto estira los
musculos activados durante el movimiento de descenso después del
aterrizaje, causando un aumento en la fuerza producida en el siguiente
movimiento de despegue. En otras palabras, el rendimiento del salto se ve
reforzado.

Esta fue probablemente la razén por la que saltos de alta potencia que
implican repetidas, rapidas y contundentes acciones de acortamiento y
alargamiento durante la activacion casi maxima de grupos musculares
grandes (al igual que otras formas similares de lanzar) en el que se hace
hincapié en el régimen pliométrico, fueron llamados ejercicios "pliométricos”.
Luego, este término se convirtio en "plyométric” probablemente porque ambos
términos se pronuncian de manera similar, aunque nadie vio a la palabra
escrita. Lo sabemos porque en 1953 E. Asmussen presento otro término para
las acciones musculares pliométricas: "eccentric”, que también se definio
caprichosamente como "excentric" (excéntrico), es decir, alejarse del centro
del musculo. En 1959, en el libro de texto "Fisiologia de la actividad muscular"
de Karpovich, las acciones miométricas fueron denominadas "concéntricas" y
las pliométricas fueron denominadas "excéntricas" (eccentric).

Ahora, sabemos que, en esta definicion de la "accion muscular Pliométrica"
estad implicito un estiramiento repentino, lo que aumenta la potencia del
movimiento posterior. Por consiguiente, podemos aplicar una interpretacion
mas adecuada al término ejercicios pliométricos: ejercicios en los que se
aplica la accion muscular pliométrica como medio de intensificar la actividad
muscular. En esencia, en términos mas simples, Plyométrics significa "aplicar
pliometria”.

Por consiguiente, al autor Donald A. Chu (2006), también argumenta que
probablemente la consideracién de seguridad mas importante que hay que
recordar es que “mas” no significa necesariamente “mejor”. Si un periodo de
ejercicios se ha completado con aparente facilidad, hay que volver a la
pizarra de dibujos para los futuros ejercicios. No hay que afadir
impulsivamente mas ejercicios aquel dia solo porque aparentemente no
haya fatiga. Hay que recordar que la calidad, y no la cantidad, es el objetivo
del entrenamiento pliométrico.
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6.6.5.3 Donde entrenar Pliometria:

Donald A. Chu (2006) especifica en su libro “Ejercicios Pliométricos” que el
entrenamiento mediante este método es bastante versatil. Puede realizarse
en interiores o al aire libre siendo sus requisitos basicos un espacio
adecuado y una superficie de caida que ceda un poco a fin de evitar que las
extremidades inferiores choquen con excesiva fuerza. Colchonetas de lucha
elasticas, suelos mullidos para hacer gimnasia o ejercicios aerobicos y
campos de hierba o de superficie sintética son posibles amortiguadores para
las caidas.

Por lo que respecta al espacio, lo Unico necesario es que se halle libre de
obstaculos. Suelos de gimnasio, salas de musculaciéon y campos al aire libre
son todos ellos ambientes adecuados siempre y cuando la superficie de
caida sea apropiada. (P-23).

Siguiendo con el mismo autor, también argumenta que el entrenamiento
pliométrico debe consistir en una progresion de ejercicios y movimientos de
habilidades considerados de ambito elemental, intermedio y avanzado,
deben concentrarse en la mejora de las técnicas balisticas y de reaccion del
gue se ejercita y se consideraran como agotadores. (P.34)

Los entrenamientos pliométricos pueden adaptarse virtualmente a cualquier
deporte, y los atletas deben hacer ejercicios que ayuden a realzar los
movimientos que ejecutan. Imitando ciertos movimientos de los
entrenamientos pliométricos, los atletas pueden disminuir el tiempo
consumido por el movimiento y hacerlo mas potente. (P.37)

6.6.5.4 Volumen de entrenamiento Pliométrico:

Para el autor Donald A. Chu (2006) el volumen de saltos especificos
recomendado en una sesion cualquiera, variara con la intensidad y los
objetivos de progresion.

Un principiante en un solo entrenamiento de un ciclo de fuera de temporada
puede hacer entre 60 y 100 contactos con el pie en ejercicios de baja
intensidad. Si el que se entrena tiene un nivel medio, puede efectuar entre
100 y 150 contactos con el pie en ejercicios de baja intensidad y otros de
100 en ejercicios de intensidad moderada en el mismo ciclo. Si quienes
entrenan tienen un nivel avanzado, puede que sean capaces de ejecutar
entre 150 y 250 contactos con el pie en ejercicios de intensidad entre baja y
moderada en este ciclo. (P.41)
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6.6.5.5 Tiempo de Trabajo Pliométrico:

El tiempo de ejercicio real en un programa pliométrico de iniciacion no ha de
rebasar los 20 0 30 minutos. Debe destinarse un periodo adicional de entre
10 y 15 minutos para el calentamiento y otro de igual duracion para la vuelta
a la calma que intensifiquen el estiramiento y las actividades de movimiento
de baja intensidad. Los calentamientos pueden comenzar con estiramientos
pasivos y paseos y progresar hasta skipping, jogging ligero y movimientos de
un lado hacia otro, empleando balanceos de los brazos para calentar los
hombros. La vuelta a la calma debe concentrarse en actividades de bajo
esfuerzo tales como jogging ligero, estiramientos, y paseos. Los atletas
avanzados pueden realizar ejercicios mas prolongados para hacer
entrenamientos mas largos, que exijan una recuperacion mayor. (Donald A.
Chu, 2006). (P.50)

6.6.6 Relacion: Pliometria - Fuerza explosiva:

La pliometria se realiza con frecuencia como un metodo de choque para
incrementar la potencia y la fuerza explosiva. Por ejemplo, los saltadores en
el atletismo con frecuencia utilizan ejercicios pliométricos para el tren inferior
para incrementar su capacidad de potencia, la cual es crucial para alcanzar el
exito en las pruebas de salto. (Warpeha, J.M. 2007).

Para los autores Humanes Copado y Cogolludo Sanchez (2019), en su libro
“Valoracion de la condicion fisica e intervencidon en accidentes” destaca que
la pliometria mejora la fuerza explosiva y consiste en trabajar primero en la
fase excéntrica del movimiento, estirando el musculo, pasando después a
ejecutar una fuerte fase concéntrica usando los componentes elasticos del
musculo (el musculo se alarga y se acorta rapidamente). Puede ser:

e Pliometria de baja intensidad: Saltos a una o dos piernas en diferentes
direcciones; saltos de caida y subida al plinto con alturas bajas (30 cm).

e Pliometria de alta intensidad: 75 cm de altura para mejorar la potencia
y 110 cm para la fuerza maxima dinamica.

e Pliometria dificultada: Saltos con cargas afiadidas como chalecos
lastrados o barras.

e Multilanzamientos: Lanzamientos de balones medicinales en diferentes
posiciones.

e Pliometria de brazos: Flexiones con saltos o escaleras de brazos.
(P.181)

Segun Verkhoshansky (2006), en su libro “Todo sobre el entrenamiento
Pliométrico” dice que en la practica deportiva se han ido utilizando diversos
métodos para intensificar el régimen de trabajo del sistema neuromuscular
con el fin de aumentar las capacidades funcionales. La ejecucién de ejercicios
con sobrecargas es el método mas extendido. Sin embargo, aunque no se
pone en duda el empleo de ejercicio con sobrecargas para el desarrollo de la
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fuerza maxima, no todos los entrenadores consideran apropiado su uso para
el desarrollo de la fuerza explosiva y de a velocidad. En este caso, el
argumento mas comun es que los ejercicios con sobrecarga no garantizan en
la medida de lo necesario la mejora de los componentes especificos del
impulso explosivo de la fuerza, es decir, de la velocidad de los movimientos,
de la rapidez de transicion del estado de reposo muscular a la actividad
muscular y de la rapidez de transicion del trabajo muscular excéntrico al
concéntrico (es decir, del estiramiento a la contraccién muscular) (P.38)

Por otra parte, la mejora de estos componentes del impulso explosivo de la
fuerza requiere un régimen especifico de entrenamiento, que no puede ser
realizado mediante el empleo de ningln tipo de ejercicio con sobrecarga. Por
otra parte, si la reduccién del peso de la sobrecarga puede paliar los
inconvenientes descritos, esto conduce a la reduccién del impulso dinamico
de la fuerza. Se crea asi un circulo vicioso que siempre ha resultado dificil
guebrantar. (P.38)

La solucion consiste en el uso del régimen muscular polimétrico, esto es, en
el uso de un método original y completamente diferente de los métodos
tradicionales de estimulacion de la tension muscular. En este método, el peso
de la sobrecarga y su fuerza de inercia no influyen tanto en el estimulo
mecanico externo para la actividad muscular como la energia cinética,
acumulada en el aparato o en el cuerpo del deportista durante la caida libre
desde una cierta altura. Un estiramiento brusco (pliométrico) de los musculos
durante la accion de frenado del aparato (o del cuerpo) que cae constituye un
factor de estimulo que aumenta la velocidad de la posterior contraccion
muscular y disminuye la duraciéon de la fase de transicion del trabajo
excéntrico al concéntrico.

Siguiendo el mismo lineamiento los autores Pearl y Moran (2003), en su libro
“La Musculacion, preparacion para los deportes, acondicionamiento general,
bodybuiling” argumentan que hoy en dia los atletas que practican deportes
gue requieren velocidad, rapidez y capacidad de salto utilizan cada vez mas
los ejercicios pliométricos. Estos ejercicios mejoran tanto la fuerza como la
velocidad- la explosion- combinados con un buen programa de entrenamiento
de pesas. Un ejercicio pliométrico clasico para trabajar la parte interior del
cuerpo consiste en saltar des una caja hasta el suelo y seguidamente dar el
salto a la inversa con la misma rapidez posible. (P.38)

En su libro anteriormente mencionado, Bill Pearl y Gary T. Moran (2003) citan
al autor Donald A. Chu que dice: “La pliometria proporciona un tipo de
sobrecarga a la musculatura de forma diferente del entrenamiento de pesas.
El peso corporal acelerado por la gravedad proporciona una fuerza y una
velocidad que sobrepasa la de la maquina o la barra y ademas estimula los
movimientos que compartan gran variedad en ejercicios de salto, brinco y
lanzamiento. Esta particularidad en entrenamiento constituye un componente
imprescindible para que el aparato neuromuscular responda con mas rapidez
y contundencia”. (P.68)

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL
39



Mejorar la Potencia de miembros inferiores en el futbolista

6.7 - Marco de referencia

Dado el tema electo “La mejora de la potencia en futbolistas a través del
método pliométrico”; y al problema real planteado, se observa en los
jugadores del Club Guarani Antonio Franco, categoria Sub 17, un déficit en la
capacidad de potencia en miembros inferiores, mas precisamente en
movimientos explosivos propios del deporte abordado, teniendo en cuenta
gue estan préximos a dar sus primeros pasos en el primer equipo de dicho
Club. Esta dificultad queda en evidencia en la ejecucién de ejercicios fisicos
durante los entrenamientos, y en el rendimiento de los deportistas durante los
partidos, como por ejemplo saltos defensivos u ofensivos en los cérneres,
movimientos explosivos en la carrera, desbordes y marcajes.

La muestra en esta investigacion ha sido en los futbolistas de la categoria Sub
17 del Club Guarani Antonio Franco. La unidad de analisis sera 10 jugadores
del Club, los cuales seran divididos en dos grupos, de 5 integrantes cada uno,
seleccionados al azar, en donde a ese grupo se le aplicara el tratamiento del
plan de entrenamiento de ejercicios pliométricos expuesto en la presente
investigacion.

El plan de entrenamiento se realizara en el predio del Club Guarani Antonio
Franco, en donde realizan habitualmente sus entrenamientos, ubicado en la
ciudad de Posada Misiones. La cancha a ocupar es de césped natural con
una dimension de 90 metros de largo y 60 metros de ancho.

El marco social en el que se encuentran los alumnos es medio — bajo, con
baja capacidad adquisitiva en general, no pagan costos de cuotas ni

inscripciones.

El Club Guarani Antonio Franco es uno de los mas prestigios de la provincia

de Misiones.
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7- Operativizacion del trabajo

Se seleccionaran 10 jugadores con la misma dificultad a la hora de la
realizacion de los ejercicios de pliometria en los entrenamientos de futbol. Eso
lleva a pensar en un aparente déficit de potencia en miembros inferiores por

parte de todos ellos.

Sujetos:

La poblacién estudiada se conforma con los jugadores de la categoria Sub 17
del Club Guarani Antonio Franco de la ciudad de Posadas Misiones, ubicado
en la interseccién de la calle Andresito y Av. 115. El mismo cuenta de 4
canchas de futbol 11 que varian en 90 a 100 mts de largo y 50 a 60 mts de

ancho y también posee diversos materiales para trabajar.
Poblacion:

La poblacion del Club consta alrededor de 500 chicos incluyendo al resto de

las diversas categorias de la Institucion.

Variable del estudio:

La variable de este estudio fue de presentar un nivel de mejoria en la
capacidad de potencia de miembros inferiores en los jugadores afectados al
pre-test, a la programacion de entrenamientos teniendo en cuenta el método

pliométrico en una duracion de 2 meses y al post-test.

Disefo de pre-prueba y post-prueba

Pre-Prueba Tratamiento Post-Prueba
Grupo GE 01 X 02

GE: Grupo Experimental
X: Estimulo o condicidén experimental desarrollada en circuito
01: Registro en el momento temporal 1 (pre-test)

02: Registro en el momento temporal 2 (post-test)
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7.1 - Puesta en marcha del trabajo:

Método.

Este disefio consta de 3 etapas:
Etapa 01:

En esta etapa se realizara una medicion de la capacidad de potencia de
miembros inferiores del individuo a través del test alfombra de contacto
realizando el salto Squat Jump.

Etapa 02:
X: Tratamiento

Aspectos generales de las etapas del entrenamiento en circuito utilizando el

método pliométrico.
Etapa 03:

En esta etapa se mide el nivel de mejoria en los alumnos luego de la ejecucion
de un plan de entrenamiento pliométrico, utilizando una alfombra de contacto

axon jump y el Test Squat Jump.

Tratamiento: El plan de entrenamiento tiene como duracion un lapso de 2

meses, en los cuales se trabajard 3 veces por semana (lunes, miércoles y
viernes). Consiste en 90 (noventa) minutos de clase, en los cuales se realizara
20 (veinte) minutos de toma de asistencia, entrada en calor, explicacion de los
ejercicios del circuito y 70 (setenta) minutos de parte central y final, en donde
se realizaran circuitos de trabajos de saltabilidad divididos en 10 estaciones
diferentes, las cuales durardn 3 minutos, 2 minutos de trabajo y 1 minuto de
micro pausa por cada estacion. Mas adelante se explicita con mayor

profundidad.
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Plan de Entrenamiento:

Trabajo en circuito:

Planificacion: 3 veces a la semana, duracién de 30 minutos diarios, consistira

en 1 bloque de 10 estaciones de duracion de 2 minutos de trabajo cada una'y
1 minuto de micro pausa entre cada estacion. El tiempo de trabajo neto seré

de 20 minutos en total y 10 minutos de descanso pasivo.

Otros tiempos de la clase: 20 minutos saludo inicial, toma de asistencia,

entrada en calor, explicacion de los ejercicios del circuito y 40 minutos de

trabajo tactico-técnico, elongacién y saludo final.

Circuito Numero 1:

Estacion 1: Skipping sobre escalerita y 5 saltos frontales sobre vallas de 15

cm separados a 1 metro de distancia entre cada una.

Estacion 2: En cuadrilatero, ubicado en el centro, realizar saltos con mano en

la cintura siguiendo el sentido a la aguja del reloj sobre todos los cuadrados.

Estacion 3: Realizar saltos alternando una pierna y las dos piernas sobre aros

(rayuela).

Estacion 4: En escalerita realizar saltos con las dos piernas juntas, dos saltos

hacia adelante y un salto hacia atras.

Estacidon 5: Realizar prisionero frontal con dos step mano en la cintura, 10

repeticiones.

Estacidon 6: Realizar 4 saltos laterales y 5 saltos frontales por sobre vallas de

15 cm de altura con manos en la cintura.

Estacién 7: Realizar 10 saltos frontales al cajéon de 40 cm de altura, desde

rodilla semis flexionadas con manos en la cintura, lo mas continuo posible.

Estacién 8: Realizar saltos continuos a una pierna por sobre escalerita y volver

con la otra pierna, manos en la cintura.
Estacién 9: Realizar 20 saltos continuos con una soga.

Estaciéon 10: Realizar 10 cambios de pasos en step de 30 cm de altura.
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Circuito Niumero 2:

Estacion 1: Realizar 10 sentadillas a 90°, mantener 3"" y realizar un salto

vertical con mano en la cintura, en cada repeticion.

Estacion 2: Realizar 10 salto al cajéon de 60 cm de altura con manos en la

cintura lo mas continuo posible.

Estacion 3: Subido al step de 30 cm de altura, realizar una caida, con ambos
pies, y posterior saltos con dos piernas por encima de 5 vallas regulables de
40 cm de altura lo mas continuo posible.

Estacion 4: Realizar 10 prisionero, con dos step separados a 40 cm, ubicando

las manos en la cintura.

Estacion 5: Realizar 6 saltos continuos a dos pies, por sobre vallas regulables

de 60 cm de altura
Estacion 6: Realizar skipping lateral ida y vuelta en escalerita.

Estacion 7: Realizar 5 saltos lateral con una pierna por sobre vallas de 15 cm

de alturay luego 5 saltos laterales con la otra pierna.

Estacion 8: Realizar 5 saltos al cajon de 40 cm de altura, una posterior caida

y 5 saltos continuos por encima de vallas reguladas a 60 cm de altura.
Estacion 9: Realizar en escalerita saltos y coordinacion a do piernas.

Estacion 10: Realizar 5 saltos por encimas de vallas regulables aumentando

progresivamente su altura:

Valla a: 15 cm; valla b: 30 cm; valla c: 40 cm; valla d: 50 cm; valla e: 60 cm.
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Detalles de las actividades a realizar:

Todas las actividades del circuito duran 2 (dos) minutos por estacion, en las
cuales se trabajan de la siguiente forma: un jugador por cada estacion, una
vez finalizado los 2 (dos) minutos, tendrédn un minuto de descanso en el cual
se produce la rotacién hacia su derecha, y asi sucesivamente hasta realizarse
todas las actividades de las 10 (diez) estaciones.

Las actividades se desarrollan entre los meses de marzo, mayo y abril del
2018. Teniendo en cuenta que el horario de entrenamiento es desde las 16:00
horas hasta las 17:30 horas, las temperaturas al principio del entrenamiento
(marzo) eran muy cdlidas con temperaturas superiores a los 29° por lo
general, si bien no hizo tanto calor en mayo, las temperaturas siguieron siendo
altas para la altura del afio en que nos encontrdbamos.

En total se ha realizado 24 sesiones de entrenamiento entre marzo y mayo,
16 dias fueron calidos y soleados, 5 dias parcialmente nublados sin
precipitaciones, y 3 dias nublados con escasa precipitacion de lluvia.

Descripcion de las variables intervinientes por dia de entrenamiento:

Fecha 26/03/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 23°C; 24°C
Humedad 56,9%; 53,6%
Precipitaciones acumuladas --mm

13 km/h; 11,1 Km/h
1.018(HPA); 1.017(HPA)

Velocidad del viento
Presion al nivel del mar

Fecha 28/03/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 29°C,; 29°C
Humedad 66%; 66%
Precipitacion acumulada --mm

9,3 km/h; 5,6 km/h
1.015(HPA); 1.015(HPA)

Velocidad del viento
Presion al nivel del mar

Fecha 30/03/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 28°C,; 28°C
Humedad 74,3%; 74,3%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 7,4 km/h; 7,4 km/h
Presion al nivel del mar 1.013 (HPA); 1.012 (HPA)
Fecha 2/04/2018

Horario 16:00hs -  17:00hs
Temperatura 27°c; 27°c
Humedad 69,8%; 61,6%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 5,6 km/h; 11,1 km/h
Presién al nivel del mar 1.013 (HPA); 1013 (HPA)
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Fecha 4/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 28°c; 29°c
Humedad 61,9%, 51,5%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 16,7 km/h; 7,4 km/h
Presion al nivel del mar 1.012 (HPA); 1.011 (HPA)
Fecha 6/04/2018

Horario 16:00hs -  17:00hs
Temperatura 30°c; 30%c
Humedad 37,7%; 37, 7%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 5,6 km/h; 5,6 km/h
Presion al nivel del mar 1.012 (HPA); 1.011 (HPA)
Fecha 9/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 31°c; 32°c
Humedad 45,9%; 40;8%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 7,4 km/h; 5,6 km/h
Presion al nivel del mar 1.015 (HPA); 1.014 (HPA)
Fecha 11/04/2018

Horario 16:00hs -  17:00hs
Temperatura 33°c; 34°c
Humedad 49,4%; 46,8%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 29,6 km/h; 24,1 km/h
Presion al nivel del mar 1.012 (HPA); 1.011 (HPA)
Fecha 13/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 23°c; 24°c
Humedad 78,2%; 73,6%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 16,7 km/h; 14,8 km/h
Presion al nivel del mar 1.020 (HPA); 1.019 (HPA)
Fecha 16/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 28°c; 30°c
Humedad 58,1%; 55,1%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 11,1 km/h; 14,8 km/h
Presion al nivel del mar 1.022 (HPA); 1.020 (HPA)
Fecha 18/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 30°c; 31°
Humedad 55,1%; 52%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 13 km/h; 9,3 km/h
Presion al nivel del mar 1.020 (HPA); 1.019 (HPA)
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Fecha 20/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 31°c; 32°c
Humedad 55,4%; 52,3%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 16,7 km/h; 16,7 km/h
Presion al nivel del mar 1.016 (HPA); 1.015 (HPA)
Fecha 23/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 22°c; 22°
Humedad 88,4%; 88,4%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 25,9 km/h; 18,5 km/h
Presion al nivel del mar 1.018 (HPA); 1.017 (HPA)
Fecha 25/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 320c; 32°c
Humedad 49,2%; 46,2%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 7,4 km/h; 5,6 km/h
Presion al nivel del mar 1.018 (HPA); 1.017 (HPA)
Fecha 27/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 320c; 33°
Humedad 46,2%; 38,5%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 9,3 km/h; 9,3 km/h
Presion al nivel del mar 1.015 (HPA); 1014 (HPA)
Fecha 30/04/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 33°c; 33°C
Humedad 43;7%; 43,7%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 9,3 km/h; 9,3 km/h
Presion al nivel del mar 1.015 (HPA); 1.015 (HPA)
Fecha 2/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 33°c; 34°c
Humedad 46,5%; 44%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 9,3 km/h; 14,8 km/h
Presion al nivel del mar 1.015 (HPA); 1.013 (HPA)
Fecha 4/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 34°c; 34°c
Humedad 28,2%; 28,5%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 22,2 km/h; 18,5 km/h
Presién al nivel del mar 1.015 (HPA); 1.014 (HPA)
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Fecha 7/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 27°c; 29°c
Humedad 65,6%; 58;4%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 9,3 km/h; 9,3 km/h
Presion al nivel del mar 1.019 (HPA); 1.018 (HPA)
Fecha 9/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 30°c; 30°
Humedad 51,8%; 48,6%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 14,8 km/h; 14,8 km/h
Presion al nivel del mar 1.015 (HPA); 1.014 (HPA)
Fecha 11/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 21°; 21°c
Humedad 64,3%; 68,6%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 25,9 km/h; 20,4 km/h
Presion al nivel del mar 1.016 (HPA); 1.015 (HPA)
Fecha 14/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 26°c; 29°c
Humedad 57,6%; 42,6%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 22,2 km/h; 22,2 km/h
Presion al nivel del mar 1.014 (HPA); 1.012 (HPA)
Fecha 16/05/2018

Horario 16:00hs - 17:00hs
Temperatura 200c; 20°c
Humedad 88,3%; 82,8%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 11,1 km/h; 11,1 km/h
Presion al nivel del mar 1.018 (HPA); 1.018 (HPA)
Fecha 18/05/2018

Horario 16:00hs - 17:0hs
Temperatura 19°c; 19°c
Humedad 93,9%; 93,9%
Precipitacion acumulada --mm

Velocidad del viento 13 km/h; 16,7 km/h
Presion al nivel del mar 1.010 (HPA); 1.011 (HPA)
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Descripcion de actividades por dias y semanas:

Semana 1: 26/03 al 30/05

Dia 1: La clase iniciard con un saludo cordial, una presentacién y posterior
charla reflexiva sobre los objetivos a lograr durante el afio en el club. Entrada
en calor movilidad articular, trote continuo, ejercicios de activacion y
elongacion dinamica, luego se explicard y trabajara el circuito 1. La clase
finalizara con ejercicios de elongacion y saludo como despedida.

Dia 2: Se iniciara la clase con un saludo cordial, trote continuo, movilidad
articular y ejercicios de pase - recepcion con pelota y elongacion dindmica. Se
explicara y trabajara el circuito 2. Finalizando con trabajos de flexibilidad y
saludo final.

Dia 3: Se iniciara la clase con un saludo inicial y una actividad ludica “la
mancha”, luego realizaran trabajos de coordinacion y activacion, y elongacion
dinamica. Se explicara y trabajara el circuito 1. Finalizaran la clase con
ejercicios de elongacion activa y saludo como despedida.

Semana 2: 02/04 al 06/04

Dia 4: Se iniciara la clase con un saludo cordial, entrada en calor movilidad
articular general y trote continuo, ejercicios de activacion y elongacion
dinamica. Se explicard y trabajara el circuito 2. Finalizaran la clase con
ejercicios de elongacién pasiva y saludo como despedida.

Dia 5: La clase comenzara con un saludo inicial, la entrada en calor constara
de movilidad articular y un juego “maleta loco” con pelota, posteriormente se
realizaran trabajos de velocidad y elongaciéon dinamica. Se explicara y
trabajara el circuito 1. La clase finalizara con ejercicios de elongacion activa y
saludo final.

Dia 6: Se iniciara la clase con un saludo atento y posteriormente continuara
con una entrada en calor trote continuo, movilidad articular, ejercicios de
activacion y elongacion dinamica. Se explicara y trabajara el circuito 2. La
clase finalizara con ejercicios de flexibilidad y saludo final.

Semana 3: 09/04 al 13/04

Dia 7: Se dara inicio a la clase con un saludo formal, entrada en calor
movilidad articular y un juego “mancha con pelota”, luego trote continuo y
elongacion dindmica. Se explicara y trabajara el circuito 1. La clase finalizara
con elongacién activa y saludo final.

Dia 8: La clase iniciard con un saludo cordial, entrada en calor movilidad
articula y ejercicios de aceleracion y desaceleracion, elongacion dinamica. Se
explicara y trabajara el circuito 2. La clase finalizar&4 con elongacion pasiva y
saludo de despedida.
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Dia 9: Comenzaré la clase con un saludo general, entrada en calor movilidad
articular, mas ejercicios de activacidén y elongacion dindmica. Se trabajara el
circuito 1. La clase concluira con ejercicios de flexibilidad y saludo final.

Semana 4: 16/04 al 20/04

Dia 10: La clase iniciar4 con un saludo formal. La entrada en calor sera
movilidad articular general y trote continuo, luego se realizara ejercicios de
activacion y elongacion dindmica. Se explicara y trabajara el circuito 2. La
clase finalizara con ejercicios de elongacién pasiva y saludo final.

Dia 11: Se iniciara la clase con un saludo cordial, entrada en calor movilidad
articular, trote continuo y elongacion dinamica. Se explicara y trabajara el
circuito 1. La clase finalizara con ejercicios de elongacién activa y saludo de
despedida.

Dia 12: Comenzara la clase con un saludo inicial, entrada en calor movilidad
articular, trote continuo, juegos de relevo y elongacion dinamica. Se explicara
y trabajard el circuito 2. La clase finalizara con ejercicios de elongacion pasiva
y saludo final.

Semana 5: 23/04 al 27/04

Dia 13: La clase se inicia con un saludo cordial, entrada en calor trote
continuo, movilidad articular, ejercicios del core y elongacion dinamica. Se
explicard y trabajara el circuito 1. La clase finalizard con ejercicios de
flexibilidad y saludo de despedida.

Dia 14: Comenzara la clase con un saludo formal, entrada en calor movilidad
articular y juego “maleta loco” y elongacion dinamica. Se explicara y trabajara
el circuito 2. La clase finalizara con ejercicios de elongacion activa y saludo
final.

Dia 15: La clase se inicia con un saludo formal, entrada en calor movilidad
articular, trote continuo, ejercicios de velocidad y elongacion dinamica. Se
explicard y trabajara el circuito 1. La clase finalizard con ejercicios de
flexibilidad y saludo como despedida.

Semana 6: 30/04 al 04/05

Dia 16: Se dara inicio a la clase con un saludo formal, entrada en calor,
movilidad articulares, juego “maleta loco”, trote continuo, ejercicios de core,
elongacion dinamica. Se explicara y trabajara el circuito 2. El entrenamiento
concluira con ejercicios de flexibilidad y saludo final.

Dia 17: La clase se iniciara mediante un saludo general, entrada en calor
movilidad articular, trote continuo, ejercicios de propiocepcion y elongacién
dinamica. Se explicarda y trabajara el circuito 1. Finalizara el entrenamiento con
ejercicios de elongacién activa y saludo de despedida.

Dia 18: Se daré inicio a la clase mediante un saludo cordial, entrada en calor
movilidad articular, juego de relevo con pelota, ejercicios de velocidad y
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elongacion dinamica. Se explicara y trabajara el circuito 2. La clase concluira
con ejercicios de elongacion pasiva y saludo final.

Semana 7: 07/05 al 11/05

Dia 19: Comenzard la clase con un saludo inicial, entrada en calor, movilidad
articular, trote continuo, ejercicios de core, elongacion dinamica. Se trabajara
el circuito 1. La clase finalizara con ejercicios de flexibilidad y saludo de
despedida.

Dia 20: Se dara inicio a la clase mediante un saludo formal, entrada en calor,
movilidad articular, juego maleta loco, trote continuo, ejercicios de velocidad,
elongacion dinamica. Se trabajara el circuito 2. Culminara la clase con
ejercicios de elongacién activa y saludo de despedida.

Dia 21: Iniciard la clase con un saludo cordial, entrada en calor, movilidad
articular, juego la mancha, trote continuo, ejercicios de velocidad corta,
elongacion dinamica. Se trabajara el circuito 1. Finalizara la clase mediante
ejercicios de elongacién pasiva y saludo final.

Semana 8: 14/05 al 18/05

Dia 22: Comenzara la clase con un saludo inicial a los jugadores, entrada en
calor, movilidad articular general, trote continuo, ejercicios de core, elongacion
dinamica. Se explicarda y trabajara el circuito 2. La clase concluird con
ejercicios de elongacién activa y saludo de despedida.

Dia 23: La clase iniciara con un saludo cordial, entrada en calor, movilidad
articular, juego maleta loco, trote continuo, ejercicios de velocidad reactiva,
elongacion dinamica. Se trabajara el circuito 1. Finalizar4 la clase con
ejercicios de flexibilidad y saludo final.

Dia 24: Se dara inicio a la clase mediante un saludo formal hacia los
jugadores, entrada en calor, movilidad articular, trote continuo, ejercicios de
pases y recepcion, y ejercicios de velocidad, elongacién dinamica. Se
trabajara el circuito 2. La clase finalizara con ejercicios de elongacion activa y
saludo final.
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Cronogramas de Actividades:

Semana 1

Dia

Trabajo en
Circuito

Micro Pausas

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
actividades
técnico-tactica
(DT) vy saludo
final. 60°

Miércoles

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
actividades
técnico-tactica
(DT) vy saludo
final. 60°

Viernes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
actividades
técnico-tactica
(DT) vy saludo
final. 60°

Semana 2

Dia

Trabajo en
circuito

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos
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Semana 3

Dia

Trabajo
circuito

en

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1©

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Semana 4

Dia

Trabajo
circuito

en

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos
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Semana 5

Dia

Trabajo
circuito

en

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1©

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Semana 6

Dia

Trabajo
circuito

en

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos
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Semana 7

Dia

Trabajo
circuito

en

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1©

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1°

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Semana 8

Dia

Trabajo
circuito

en

Micro Pausa

Otros tiempos

Lunes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Miércoles

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos

Viernes

20 minutos

10de 1

Saludo inicial,
entrada en calor,
ejercicios
técnico-tacticos y
saludo final. 60
minutos
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Cronograma de entrenamiento

Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
26/03/18 28/03/18 30/03/18
Entrenamiento | Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
02/04/18 04/04/18 06/04/18
Entrenamiento | Circuito 2 Circuito 1 Circuito 2
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
09/04/18 11/04/18 13/04/18
Entrenamiento | Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
16/04/18 18/04/18 20/04/18
Entrenamiento | Circuito 2 Circuito 1 Circuito 2
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
23/04/18 25/04/18 27/04/18
Entrenamiento | Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
30/04/18 02/05/18 04/05/18
Entrenamiento | Circuito 2 Circuito 1 Circuito 2
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
07/05/18 09/05/18 11/05/18
Entrenamiento | Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Dia Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
14/05 16/05/18 18/05/18
Entrenamiento | Circuito 1 Circuito 2 Circuito 1
Planilla de Asistencia
Nombre Asistencia Inasistencia Promedio de
Asistencia
J.Y. 24 0 100%
V.J. 24 0 100%
G.R. 24 0 100%
G.N. 24 0 100%
V.N. 22 2 91,6%
A.L. 22 2 91,6%
V.A. 21 3 87,5%
D.S. 20 4 83,33%
S.C. 20 4 83,33%
V.L. 19 5 79,16%
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Prueba Final o Pos-test

Fecha: 23 de Mayo
Lugar: Club Guarani Antonio Franco
Poblacion: 10 jugadores de la categoria Sub 17 del Club.

Nombre Vuelo Velocidad Altura
S.C. 464 ms 2,28 m/s 26 cm
J.Y. 544 ms 2,67 m/s 36 cm
V.N. 520 ms 2,55 m/s 33,1 cm
V.J. 504 ms 2,47 m/s 31,1 cm
A.L. 496 ms 2,43 m/s 30,1 cm
G.N. 544 ms 2,67 m/s 36,3 cm
G.R. 560 ms 2,75 m/s 38,5cm
D.S. 520 ms 2,55 m/s 33,2 cm
V.A. 576 ms 2,83 m/s 40 cm
V.L. 488 ms 2,39 m/s 29 cm

Criterio de Inclusion:

El criterio de inclusion fue de seleccionar los jugadores con un nivel de déficit
de potencia en algunos jugadores de la categoria sub 17 del Club Guarani
Antonio Franco.

Criterio de Exclusion:

= Jugadores con menos de 1 mes en la Institucion.
= Jugadores con buen nivel de potencia de miembros inferiores.
= Jugadores con alguna lesion

Procedimiento:

Se determina el grupo de control.
Se realiza el pre test.

Se aplica el tratamiento.

Se realiza el post test.

o O O O
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7-2-INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS:

Notebook
Alfombra de contacto Axon Jump
Test de Squat Jump
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7.3-Analisis de los Datos Obtenidos:

Pre test: Salto “Squat Jump” en alfombra de contacto.

Nombre Altura
S.C 25 cm
J.Y. 29 cm
V.N. 29 cm
V.J. 26 cm
A.L 26,5 cm
G.N. 29,1 cm
G.R. 31,1 cm
D.S. 30,2 cm
V.A. 37cm
V.L 28 cm

Post test: Salto “Squat Jump” en alfombra de contacto.

Nombre Altura de salto

S.C. 26 cm

J.Y. 36 cm

V.N. 33,1 cm

V.J. 31,1cm

A.L. 30,1 cm

G.N. 36,3 cm

G.R. 38,5 cm

D.S. 33,2 cm

V.A. 40 cm

V.L 29 cm

Nombre Pre test Post test
S.C. 25 CM 26 CM
J.Y. 29 CM 36 CM
V.N. 29 CM 33,1
V.J. 26 CM 31,1 CM
A.L. 26,5 CM 30,1 CM
G.N. 29,1 CM 36,3 CM
G.R. 31,1 CM 38,5 CM
D.S. 30,2 CM 33,2 CM
V.A. 37 CM 40 CM
V.L. 28 CM 29 CM

GOMEZ RUBEN EZEQUIEL

59



Mejorar la Potencia de miembros inferiores en el futbolista

Test de Student

Cuadro comparativo entre pre test y post test de Fuerza Explosiva:

Sujetos X1 X12 X2 X22 Diferencia
Pretest Postest

S.C. 25 CM. 625 26 CM. 676 1 CM.
J.Y. 29 CM. 841 36 CM. 1296 7 CM.
V.N. 29 CM. 841 33,1 CM. | 1095,6 4,1 CM.
V.J. 26 CM. 676 31,1CM. | 967,2 51 CM.
AL. 26,5 CM. | 702,2 30,1 CM. | 906 3,6 CM.
G.N. 29,1 CM. | 846,8 36,3CM. | 1317,6 7,2 CM.
G.R. 31,1 CM. | 967,2 38,5 CM. | 14822 7,4 CM.
D.S. 30,2 CM. | 912 33,2 CM. | 1102,2 2 CM.
V.A. 37 CM. 1369 40 CM. 1600 3 CM.
V.L. 28 CM. 784 29 CM. 841 1 CM.
Promedio | 29 CM. 856,4 33,3CM. | 1128,3 4,1 CM.

Luego de realizado el pos test sobre los resultados obtenidos por los

sujetos se observa que el resultado promedio del mismo es 33,3 centimetros,

es decir, un 14,87% mas que el resultado del pre test (29 centimetros). Es

decir, que la mejora obtenida es 4,87% mayor a la propuesta por la hipétesis
de trabajo (10%).

Cabe destacar que en todos los sujetos se observo una evolucion,

aunque la misma fue mas significativa en algunos sujetos que en otros.

Por lo tanto, la hipotesis es verificada después de haberla contrastado

con los datos empiricos.

G1=/8564—2,9 2

10

G1=+/85,6 - 8,4

Calculos del “t” de Student
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X2=333=3,32
10

G2=+11283— 3,32
10

G2=+112,8-10,8
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G1=+77,2 G2=+102

G1=8,7 G2=10

2)
V=29-33
8,72 +10?
10 10

V=119

3
(2
(o))
o +
—_
(e}

10

11,9

17,5

=0,6

3)
GL= (10 + 10)— 2
GL= 18

Tabla t de Student

t0
Grados de 0.25 0.1 0.05 0.025 0.01 0.005
libertad
1 1.0000 3.0777 6.3137 12.7062 31.8210 63.6559
2 0.8165 1.8856 2.9200 4.3027 6.9645 9.9250
3 0.7649 1.6377 2.3534 3.1824 4.5407 5.8408
4 0.7407 1.5332 2.1318 2.7765 3.7469 4.6041
5 0.7267 1.4759 2.0150 2.5706 3.3649 4.0321
6 0.7176 1.4398 1.9432 2.4469 3.1427 3.7074
7 0.7111 1.4149 1.8946 2.3646 2.9979 3.4995
8 0.7064 1.3968 1.8595 2.3060 2.8965 3.3554
9 0.7027 1.3830 1.8331 2.2622 2.8214 3.2498
10 0.6998 1.3722 1.8125 2.2281 2.7638 3.1693
11 0.6974 1.3634 1.7959 2.2010 2.7181 3.1058
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12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39

40
41
42
43
44
45
46
47
48
49

0.6955
0.6938
0.6924
0.6912
0.6901
0.6892
0.6884
0.6876
0.6870
0.6864
0.6858
0.6853
0.6848
0.6844
0.6840
0.6837
0.6834
0.6830
0.6828
0.6825
0.6822
0.6820
0.6818
0.6816
0.6814
0.6812
0.6810
0.6808

0.6807
0.6805
0.6804
0.6802
0.6801
0.6800
0.6799
0.6797
0.6796
0.6795

1.3562
1.3502
1.3450
1.3406
1.3368
1.3334
1.3304
1.3277
1.3253
1.3232
1.3212
1.3195
1.3178
1.3163
1.3150
1.3137
1.3125
1.3114
1.3104
1.3095
1.3086
1.3077
1.3070
1.3062
1.3055
1.3049
1.3042
1.3036

1.3031
1.3025
1.3020
1.3016
1.3011
1.3007
1.3002
1.2998
1.2994
1.2991
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1.7823
1.7709
1.7613
1.7531
1.7459
1.7396
1.7341
1.7291
1.7247
1.7207
1.7171
1.7139
1.7109
1.7081
1.7056
1.7033
1.7011
1.6991
1.6973
1.6955
1.6939
1.6924
1.6909
1.6896
1.6883
1.6871
1.6860
1.6849

1.6839
1.6829
1.6820
1.6811
1.6802
1.6794
1.6787
1.6779
1.6772
1.6766

2.1788
2.1604
2.1448
2.1315
2.1199
2.1098
2.1009
2.0930
2.0860
2.0796
2.0739
2.0687
2.0639
2.0595
2.0555
2.0518
2.0484
2.0452
2.0423
2.0395
2.0369
2.0345
2.0322
2.0301
2.0281
2.0262
2.0244
2.0227

2.0211
2.0195
2.0181
2.0167
2.0154
2.0141
2.0129
2.0117
2.0106
2.0096

2.6810
2.6503
2.6245
2.6025
2.5835
2.5669
2.5524
2.5395
2.5280
2.5176
2.5083
2.4999
2.4922
2.4851
2.4786
2.4727
2.4671
2.4620
2.4573
2.4528
2.4487
2.4448
2.4411
2.4377
2.4345
2.4314
2.4286
2.4258

2.4233
2.4208
2.4185
2.4163
2.4141
2.4121
2.4102
2.4083
2.4066
2.4049

3.0545
3.0123
2.9768
2.9467
2.9208
2.8982
2.8784
2.8609
2.8453
2.8314
2.8188
2.8073
2.7970
2.7874
2.7787
2.7707
2.7633
2.7564
2.7500
2.7440
2.7385
2.7333
2.7284
2.7238
2.7195
2.7154
2.7116
2.7079

2.7045
2.7012
2.6981
2.6951
2.6923
2.6896
2.6870
2.6846
2.6822
2.6800
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8 - Conclusiones:

Con respecto a lo que se habia planteado al inicio de esta investigacién, que
con la aplicacion de un plan de entrenamiento de 8 (ocho) semanas con el
método de entrenamiento pliométrico, con una frecuencia de 3 (tres) estimulos
semanales, aumenta en un 10 % la potencia de miembros inferiores en los
jugadores de la categoria sub 17 del Club Guarani Antonio Franco de la con
la realidad empirica, ya que la mejora producida en los jugadores luego de
aplicado el Test fue de un 14,87 %, es decir, un 4,87% mayor a lo planteado
por la hipétesis inicial. Sin embargo, la aplicacion del estadistico “T” de
Student arroja el siguiente dato: el resultado de la prueba t es menor al valor
de confianza 0,1 no suficiente para dar por corroborada la hipétesis.

No obstante, si se realizaran algunos ajustes al plan de trabajo planteado en
la investigacién, se estima que los valores de mejoria en la potencia de
miembros inferiores se optimizarian.

Algunos de los motivos por los que a priori no se podria considerar que los
resultados fueron los esperados en la investigacion son:

e Agregar mas tiempo de ejecucion en los circuitos de método
pliométrico.

e Aumentar el rango de repeticiones en los ejercicios accesorios

e Aumentar el nUmero de muestra

e Mas variedad de ejercicios acorde al plan de entrenamiento.

En otras palabras, pese a que existi6 un aumento en la potencia de los
jugadores a consecuencia del test empleado, los resultados no son lo
suficientemente relevantes, estadisticamente hablando, para influir en el
desarrollo de un plan de entrenamiento pliométrico para la mejora de la
potencia en futbolistas del Club Guarani Antonio Franco, si nos centramos en
los valores estandares del T de Student, por lo que en este punto se podria
plantear una nueva situacion para investigar.
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