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Pliometria

Los ejercicios pliométricos son aquellos en los cuales se acoplan, en un lapso de tiempo muy breve, una
contraccion excéntrica con una concéntrica. Este acople es llamado ciclo de estiramiento-acortamiento
(también conocido como fase de amortiguacién o amortizacién). Algunos autores la consideran como un
tipo de contraccién: la contraccién pliométrica, en la cual se aprovecha la energia elastica que se acumula
en los musculos durante el rdpido estiramiento (contraccidn excéntrica) para lograr una contraccion
concéntrica mas potente (siempre y cuando ésta se produzca inmediatamente después del estiramiento).

El objetivo de este tipo de esfuerzos es la mejora de la potencia (fuerza-velocidad / fuerza explosiva). Es
aplicable tanto a miembros inferiores como superiores. Entonces, es muy importante para los saltos y
lanzamientos, como asi también, para todos los gestos que requieran de explosividad (golpes de puiio,
patadas, aceleracidn, cambios de direccidn y sentido). Capacitan al musculo para alcanzar grandes niveles
de fuerza en el menor tiempo posible. Este tiempo no deberia ser superior a los 300 milisegundos para
considerarse “pliométrico”. Los atletas de gran nivel, en este tipo de esfuerzos tienen tiempos por debajo
de los 200 milisegundos. Si se deja pasar mucho tiempo entre la contraccidon excéntrica y la concéntrica la
energia eldstica se disipa en forma de calor, perdiéndose potencia en la accion. Para algunos autores, este
tiempo puede ser hasta 2”, es decir, que hasta dicho tiempo se aprovecharia el efecto de la pliometria
(personalmente me parece un tiempo demasiado largo, que estaria apuntando mas hacia la fuerza que
hacia la velocidad).

Los componentes elasticos en serie (tendones), el deslizamiento de los puentes cruzados de actina-miosina
y los propioceptores (husos musculares y érganos tendinosos de golgui) de los musculos que preestablecen
la tensiéon muscular y transmiten la sensacion relacionada con la extension rapida para activar el reflejo de
estiramiento son importantes para el ciclo de estiramiento-acortamiento. El tipo de fibras musculares, la
sincronizacién y el reclutamiento de unidades motoras son cruciales para alcanzar rendimientos
superlativos en este tipo de esfuerzos. En efecto, aquellos que cuenten con mayor proporcion de fibras
rapidas (principalmente tipo Il b) y que recluten de manera sincronica mas cantidad de unidades motoras
con sus respectivas fibras tendran ventaja. También es importante el reflejo miotatico o reflejo de
estiramiento (también conocido como reflejo de Sherington o reflejo del gato) para lograr gestos
explosivos. Este reflejo es uno de los mas rapidos del cuerpo, debido a que los receptores sensoriales del
musculo tienen conexion directa con la médula espinal, lo que permite al musculo contraerse mas
rapidamente durante un ciclo de estiramiento-acortamiento que con cualquier otro método. Una reaccidn
voluntaria (“pensada”) para el estiramiento, llegaria demasiado tarde para producir un salto o lanzamiento
de mayor potencia. Esto se debe a que la respuesta demandara un poco mds de tiempo si tiene que “viajar”
hasta el cerebro (sistema nervioso central) para ser elaborada y enviada a los musculos para que actuen. El
reflejo miotatico responde segun la velocidad con la que se estire el musculo, a mayor velocidad de
estiramiento del musculo mayor serd la fuerza concéntrica posterior a ese estiramiento. El entrenamiento
no influye tanto en el tiempo de reaccion de este reflejo, pero si puede tener gran influencia en la fuerza de
la reaccion.

Relacién con las cualidades fisicas

Obviamente, se requieren altisimos niveles de velocidad y fuerza. También se debe tener buena flexibilidad
(movilidad articular y elasticidad muscular). En cuanto a la resistencia, sélo se necesita una base 6ptima
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para poder efectuar mayor cantidad de acciones potentes o repetirlas con menos pausas (resistencia a la
potencia), ademas de favorecer la recuperacion, tanto inmediata como mediata, entre esfuerzos. Esto
proporcionara confianza al deportista para realizar un mayor nimero de acciones explosivas a lo largo de
una competencia o sesion de entrenamiento. Pero no hay que dedicarle mas tiempo que el necesario (tiene
que ser poca cantidad), pues recordemos que la pliometria se basa en esfuerzos a maxima intensidad, de
corta duracion y con pausas de recuperacién completas (baja densidad) que dependen del sistema de los
fosfagenos (ATP-CP).

La coordinacidn intra e intermuscular son muy importantes para los ejercicios pliométricos.
Clasificacion de saltos

Los diferentes tipos de salto se pueden agrupar en grupos y aplicarse siguiendo una progresién segin su
intensidad.

Se distinguen cinco grupos desde menor a mayor intensidad (aclaro que pueden existir otras clasificaciones,
y que ésta no pretende ser, ni mucho menos, excluyente)

19) Saltos en el lugar: comienzan y terminan en el mismo sitio. Dentro de este grupo (que requiere menos
intensidad que los que le siguen a continuacidn) podemos distinguir diferentes intensidades:

*baja intensidad —rebotes de tobillos con uno o ambos pies (muy poca flexién de rodillas)
*mediana intensidad —saltos talones a los gluteos, saltos rodillas al pecho
*alta intensidad —salto encarpado con piernas juntas o separadas

Estos saltos se pueden realizar en series de X nimero de repeticiones, dependiendo del nivel del ejecutante
y del tipo de salto.

29) Salto vertical u horizontal con uno o ambos pies: consiste en una Unica repeticién procurando alcanzar
la mayor altura o distancia posible. Dentro de este grupo se puede aumentar la intensidad, simplemente,
cuanto mas alto o largo saltemos o saltando con una pierna.

392) Multisaltos: consiste en una sucesion de saltos maximos (verticales u horizontales). Se trabaja sobre
distancias que no superen los 30 metros (salvo que se pretenda desarrollar la resistencia a la potencia,
donde se puede llegar a los 100 metros). La duracién del esfuerzo no deberia ser mayor a los 8”-10”, de
manera que no se produzca una acumulacién de acido lactico importante para disminuir la potencia. La
intensidad se incrementa si se cubre una distancia determinada con menor nimero de saltos o si se alcanza
una distancia mayor con la misma cantidad. También serd mas intenso si los saltos son uni podales.

49) Botes o zancadas: son ejercicios que acentuan la frecuencia o la amplitud del paso de carrera. Ejemplos:
taloneo, salticado, skipping, pata coja, motoneta, canguro, etc.

Se trabaja sobre distancias de 30-40 metros.

La intensidad se incrementa si se realizan con mayor frecuencia o amplitud.
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59) Salto con caida previa (Drop jump-DJ): es el ejercicio emblematico de la pliometria. Desarrolla la fuerza
explosiva-elastica-reactiva. Se realiza dejandose caer (ino saltar!) desde un banco o cajén al piso y saltar
hacia arriba o adelante inmediatamente después de hacer contacto con el piso.

Se utiliza el peso corporal del ejecutante y la accién de la gravedad en la caida para rechazarse contra el
piso. La altura del cajon marca la intensidad del ejercicio y dependera del nivel del deportista, a mayor nivel
mas alto debe ser la altura de caida.

Para determinar la altura de caida dptima para cada individuo, se toma la prueba de saltar y alcanzar.
Luego se lo hace caer desde una altura de 45 cm., en caso de alcanzar su marca, se va elevando la altura del
cajoén hasta que no llegue a la altura de su prueba. La elevacion de la altura del cajon deberia ser de a 15
cm. La altura para iniciar el entrenamiento con este grupo de saltos (obviamente que para llegar a este
punto, ya se deberia haber pasado por los cuatro grupos anteriores) no debe estar por encima de los 45
cm. Este tipo de pliometria de denomina de bajo impacto.

Los deportistas de gran nivel pueden utilizar alturas de caida de 75 cm. o mayores. Lo que se denomina
pliometria de alto impacto o entrenamiento de shock o choque. Para asegurarnos si un deportista estd apto
para utilizar alturas de caida elevadas, deberia lograr 1RM con el 150% -200% de su peso corporal en
sentadillas y también realizar 6 repeticiones de sentadillas en 6” con el 60% de su peso corporal. Queda
claro que es necesario el trabajo con pesas si se quiere entrenar a este nivel, utilizando tensiones
excéntricas y ejercicios de cadena cinética cerrada (involucran varias articulaciones) preferentemente.

La superficie donde se efectua la caida no debe ser muy dura ni tampoco demasiada blanda.

Este tipo de saltos demanda una gran exigencia al S.N.C., ademas de someter a los tendones a un estrés
importante, por lo tanto se aconseja llevar a cabo sesiones pliométricas de alta intensidad cada 48-72
horas. Es decir, que la frecuencia seria de 2-3 estimulos semanales con deportistas acostumbrados a este
tipo de esfuerzos y 1-2 con principiantes.

La intensidad, ademas de aumentar mediante la elevacién de la altura del banco, como ya se menciond,
también puede dificultarse con caidas con rodillas flexionadas en 902, 602 o 302 (con angulos menores el
esfuerzo es mayor, porque se disminuye la formacion de puentes cruzados de actina-miosina). El volumen
debe ser bajo, alrededor de 30- 40 saltos por sesidn distribuidos en 4-5 series (4x10 o 5x6-8) con pausas
completas de 2°-3". La densidad puede ser 1:5 a 1:10 como minimo (por ejemplo: 10” de esfuerzo
requieren, por lo menos, 50” a 1°40”).

Una manera de medir la evolucion del salto con caida previa, mas alld de lo ya mencionado, es tomando el
indice Q, que se obtiene dividiendo el tiempo que se estd en el aire (luego del rebote contra el piso
posterior a la caida desde el banco) por el tiempo de contacto con el piso (al amortiguar la caida desde el
banco anterior al rechazo contra el piso). Los deportistas de mejor rendimiento en este tipo de esfuerzos
presentan un indice Q de 4 muy cercano a este nimero. Esto significa que se mantiene en el aire cuatro
veces mas tiempo que lo que le demanda rechazarse del piso. Este indice puede mejorar reduciéndose el
tiempo de contacto con el piso o aumentando el tiempo de vuelo del salto. Pero estas dos variables no me
indican si la fuerza reactiva ha mejorado, porque ésta no depende directamente de ellas. Para saber si la
fuerza reactiva aumento, se eleva la altura de caida y si el indice Q se mantiene igual, significa que mejorg,
porque es capaz de mantener los tiempos de vuelo y contacto a pesar de una inercia de caida mayor.
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Progresion y periodizacion del entrenamiento con ejercicios pliométricos

Estos ejercicios deben aplicarse en forma sistematica, avanzando progresivamente de lo mas facil a lo mas
dificil, de lo menos intenso a lo mas intenso, de lo general a lo especifico. Antes de exponer a un individuo a
los ejercicios de alto impacto, deberiamos controlar que no hayan asimetrias en piernas y muslos
(midiendo distancias de los tobillos a las rodillas y de éstas a las crestas iliacas) y el estado de su arco
plantar.

Paralelamente al entrenamiento pliométrico, se debe entrenar la fuerza, la flexibilidad y la técnica de salto.
La fuerza se desarrolla en forma general, apuntando a la capacidad de sostén de los musculos, en el caso de
nifios o adultos sin experiencia en el trabajo con sobrecarga. En el entrenamiento con adolescentes (que ya
pasaron por el fortalecimiento general) y deportistas experimentados se puede vy, se debe, desarrollar la
fuerza maxima. Principalmente, se tienen que fortalecer los musculos que rodean la articulacién de las
rodillas (cuadriceps, isquiotibiales, gemelos vy tibiales) para disminuir el riesgo de lesiones y la aparicion de
molestias. Se pueden manifestar dolores en la zona de la tibia debido a esfuerzos de intensidad o volumen
excesivo, superficies de caida muy dura y musculos de los miembros inferiores y de la columna vertebral
debilitados. En cuanto a la técnica, prestar atencidn a que se realice correctamente, y seguir el orden de la
clasificacion de saltos mencionada anteriormente. Entonces los nifios pueden llevar a cabo sesiones
pliométricas de bajo impacto (baja intensidad) y, a medida que vayan creciendo y aumentando sus niveles
de fuerza, algin dia y si su actividad lo requiere, estardn preparados para realizar pliometria de alto
impacto (alta intensidad).

La cantidad de saltos por sesién, o sea el volumen, dependen del periodo de la temporada en que se
encuentre, del nivel del deportista y de la intensidad con la cual se esté trabajando. Se comienza el proceso
con saltos generales, de menor intensidad y elevada cantidad de repeticiones, para ir disminuyendo
volumen y densidad, elevando la intensidad y pasar a esfuerzos especificos a la disciplina competitiva, a
medida que se aproxima el periodo de competencias.

Los deportistas experimentados que necesiten de altos niveles de potencia, se pueden beneficiar del uso de
saltos con caida previa de alto impacto (entrenamiento de shock) agrupandolos en bloques de 3-4
semanas, con una interrupcién de este tipo de esfuerzos durante 20-30 dias. A lo largo del macrociclo se
pueden realizar tres de estos bloques, cuidando que guarden una separacién, previa a la competencia, de
20 dias. Por el efecto retardado que tiene este tipo de esfuerzos, obtendremos los beneficios de dicho
entrenamiento justo en el momento de la competencia, es decir que el punto de exaltacién del nivel de
rendimiento lo alcanzaremos en el momento en que lo necesitamos.

Bibliografia consultada

* D. Chu (1993)-“Ejercicios pliométricos”, ed. Paidotribo, Barcelona, Espania.

* G. Cometti (1990)-“La pliometria”, ed. Inde, Madrid, Espaia.

* Y. Verkoshansky (1999)-“Todo sobre el método pliométrico”, ed. Paidotribo, Barcelona, Espafia.
* J. De Hegedis (1984)-“La ciencia del entrenamiento deportivo”, ed. Stadium, Bs. As., Argentina.

* F. Rodriguez Facal (2008)-“Entrenamiento de la capacidad de salto”, ed. Stadium, Bs. As., Argentina.

4/5 Prohibida su reproduccién total o parcial con fines comerciales, esta obra se encuentra protegida por una licencia Creative
Commons Atribucion-No Comercial-Sin Obras Derivadas 2.5 Argentina. www.ceefis.com.ar



e Profesor:
c::rls Prof. Horacio ngliaferri

* E. Mazzeo y E. Mazzeo (2001)-“Atletismo para todos”, IPEF, Bs. As., Argentina.
* G. Cometti (2000)-“Los métodos modernos de musculacién”, ed. Paidotribo, Barcelona, Espafia.
* D. Cappa (2000)-“Entrenamiento de la potencia muscular”, ed. Paidotribo, Barcelona, Espafia.

* H. Anselmi (2009)-“Claves para el desarrollo de la potencia”, Bs. As., Argentina.

5/5 Prohibida su reproduccién total o parcial con fines comerciales, esta obra se encuentra protegida por una licencia Creative

Commons Atribucion-No Comercial-Sin Obras Derivadas 2.5 Argentina. www.ceefis.com.ar



