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RESUMEN EJECUTIVO
Este estudio se enfoca en evaluar la efectividad de la pliometria como programa de
entrenamiento para mejorar la potencia de miembros inferiores con un enfoque
deportivo aplicado en el equipo Club Deportivo “El Recreo Sc”, perteneciente a la
Liga Deportiva Barrial “Santa Cruz”. A través de una exhaustiva investigacion literaria
disponible y planes de entrenamiento enfocados en esta area o ejercicios combinado
de diversos equipos en distintas categorias. Se disefid un plan de entrenamiento que se
adapte a las necesidades del grupo a tratar donde este estudio pretende demostrar la
eficacia del entrenamiento pliométrico con una duracidon de 8 semanas de intervencion,
realizando una comparativa de la evaluacion inicial de las pruebas SJ, CMJ y salto
vertical con los resultados de la evaluacion final obteniendo hallazgos significativos
en el desarrollo de la potencia muscular. Estos resultados respaldan la implementacion
de programas de entrenamiento similares en jugadores de futbol a nivel amateur como
profesional mejorando su adaptabilidad en el rendimiento deportivoy el desarrollo de

sus capacidades fisicas.

Palabras clave: Futbol, pliometria, entramiento, potenciamuscular, lesiones, ejercicio
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INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO ESPANA
CARRERA DE REHABILITACION FISICA
TECNOLOGO EN REHABILITACION FiSICA

TOPIC:

PLYOMETRIC EXERCISE PROGRAM TO IMPROVE THE POWER OF
AMATEUR PLAYERS FROM THE EL RECREO SC NEIGHBORHOOD
SPORTS CLUB TEAM, PART OF THE SANTA CRUZ NEIGHBORHOOD
SPORTS LEAGUE.

ABSTRACT

This study focuses on evaluating the effectiveness of plyometrics as a training program
to improve lower limb power with a sports approach applied to the Club Deportivo "El
Recreo Sc" team, belonging to the Liga Deportiva Barrial "Santa Cruz". Through
exhaustive literature research and training plans focused on this area or combined
exercises of various teams in different categories, a training plan was designed to adapt
to the needs of the target group. This study aims to demonstrate the effectiveness of
plyometric training with an 8-week intervention, comparing the initial evaluation of
the SJ, CMJ, and vertical jump tests with the results of the final evaluation, obtaining
significant findings in the development of muscular power. These results support the
implementation of similar training programs in amateur and professional soccer
players, improving their adaptability in sports performance and the development of

their physical capacities.

Keywords: Soccer, plyometrics, training, muscle power, injuries, exercise
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INTRODUCCION

El futbol es un deporte practicado por distintas familias, jovenes y adultos de manera
divertida incluso de forma amateur como profesionalmente, por lo cual, muchos
deportistas buscan mejorar sus capacidades fisicas dentro de la cancha para poder
competir de mejor manera antes los adversarios. En este contexto, los programas de
ejercicio de entrenamiento pliométrico son esenciales para mejorar la potencia
muscular requerida en cada partido teniendo en cuenta que muchos de ellos realizan
este deporte en distintos equipos por lo que conlleva un desgaste mayor de su
rendimiento fisico.

La pliometria es un entrenamiento que utilizaun ciclo de estiramiento — acortamiento
de los musculos, por lo que mantener una buena adaptabilidad fisica permite a los
atletas mantener un ritmo constante de juego.

Al realizar este programa precautelamos la adaptabilidad de cada participante para que
desarrolle de forma consistente su potencia muscular basado en evidencias cientificas
que contribuyen al desarrollo buscando en estos participantes y puedan ser aplicados
en distintos ambitos deportivos que no cuenten con un plan de entrenamiento

especifico adaptado por un profesional en el area.
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CAPITULO I

ANTECEDENTES Y BASES TEORICAS

1.1 Planteamiento del problema.

Los jugadores de fatbol han experimentado un alto indice de desgarros musculares en
isquiotibialesy cuédriceps, siendo las lesiones comunes en este deporte, afectando su
rendimiento y limitando su participacion en los partidos. La causa principal de estas
lesiones es la falta de un programa de entrenamiento que incluya ejercicios de
pliometria. Estos ejercicios son fundamentales para fortalecer la estabilidad y la
potenciamuscular, mejorando la capacidad de los jugadores para realizar movimientos
explosivos y cambios de direccidn rapidos reduciendo asi el riesgo de sufrir lesiones.
Hallen, A. (2024)

Es asi que podemos evidenciar que a nivel global las lesiones se presentana distintas
edades y niveles de juego, por cambios bruscos de direccion o no haber preparado
correctamente lamusculaturaasu debido tiempo. En laactualidad los datos registrados
por laFIFA determinan que existen 128.694 jugadores profesionales en todo el mundo,
siendo la UEFA la confederacidn con mas jugadores (68,375) jugadores, sin embargo,
se estima que los jugadores amateurs 0 no profesionales, incluyendo nifios con la
ultimainformacion recopilado en el 2007 mediante una encuesta se estima que existen

265 millones de jugadores que practican este deporte. (UEFA, 2024)

Existen muchos datos sobre las lesiones musculares en los deportistas por diferentes
causas siendo el traumatismo la mas frecuente en estos deportistas por lo que “Se ha
estimado que la incidencia de lesiones musculares en el futbol soccer es de
aproximadamente 8 por cada 1,000 horas de exposicién, con una menor incidencia
durante las sesiones de entrenamiento a comparacion de las competiciones oficiales.”

(Ramos, Vilchez, Frech, Garcia, Gonzales & Arrambide, 2024).
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Mientras que a nivel sudamericano el indice de lesiones se refleja desde las categorias
sub-15, ya que estas empiezan a presentar competiciones de alta demandatanto a nivel
de sus equipos como a nivel internacional representando a sus selecciones por la falta
de entrenamiento en este ambito repercute en lesiones ocasionadas, obteniendo como
dato general 5 lesiones por cada 1000 minutos jugados. “Se registraronun total de 16
lesiones en toda la competencia, en 35 partidos disputados; cuatro esguinces, cuatro
lesiones musculares, tres contusiones, dos LCA, una lesion tendinosa, una fracturay
una luxacion.” (CONMEBOL Sub-20).

Considerando que los jovenes son mas propensos a residir en este tipo de lesiones por
la intensidad en la que juegan y por falta de conocimiento sobre su propio rendimiento

dentroy fuera del campo para ayudar a la prevencion de estas lesiones.

Por otro lado, en el Ecuador, los porcentajes de lesién de la articulacién de la rodilla
se asemejan, oscilando entre un 13 % en 32 futbolistas lesionados y un 18,2 % en 22
casos de lesion”. Sin embargo, no existen diagndsticos para este tipo de lesiones, por
lo cual solo refiere a comparaciones en distintas zonas corporales presentes en los

entrenamientos o partidos oficiales. (Cabrera & Morales, 2024)

1.1 Justificacion

El propdsito de este estudio es determinar la importancia de los ejercicios pliométricos
en los deportistas amateur, ya que al considerar la investigacion a nivel global se puede
determinar que los jugadores de elite profesional son propensos a sufrir algun tipo de

lesion en los miembros inferiores, por la carga de los partidos que esto conlleva.

A nivel de amateur no se considera mucho la 6ptima preparacion antes de un partido,
por lo que las lesiones musculares como el desgarro son factores que se presentaran en
muchos de ellos, siendo los mas frecuentes aquellos que juegan dos o tres partidos

cada fin de semana.

Este proyecto tiene la intencién de mejorar la condicion fisica y musculo esquelética
que permita al deportista no solo prevenir las lesiones, sino brindarle una mejorar
preparacion fisica que le brinde una mejoria en su potencia permitiéndoles soportar de

una mejor manera las cargas a las que estan sometidos.
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1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo general.

Establecer un programa de ejercicios pliométricos para mejorar la potencia de
jugadores amateur del equipo “El Recreo SC”, perteneciente a la Liga Deportiva

Barrial “Santa Cruz”

1.2.2 Objetivos especificos.

e [Evaluar la potencia muscular mediante las pruebas de SJ, CMJ y Salto Vertical
de los jugadores amateur del equipo “El Recreo SC”.

e Aplicarel programa de ejercicios pliométricos durante 8 semanas para mejorar
la potencia de jugadores amateur.

e Comparar los resultados obtenidos durante la evaluacion inicial y la evaluacion
final post aplicacion del programade ejercicios, mediante la utilizacion de las

pruebas de SJ, CMJ y Salto Vertical.
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CAPITULO 11
MARCO REFERENCIAL

2.1 Antecedentes Investigativos:

Segun Hallen, A. (2022) en su tema “UEFA Women’s Elite Club Injury Study: a
prospective study on 1527 injuries over four consecutive seasons 2018/2019 to
2021/2022 reveals thigh muscle injuries to be most common and ACL injuries most
burdensome”.Se determino que en el futbol femenino el estudio de lesiones es muy
escasa, por lo cual se llevd un estudio por cuatro temporadas contando con 596
jugadoras de 15 de equipos de élite, considerando el numero de lesiones que ocurren
cada 1000 minutos de juego. Se determina que existen lesiones especificas en este
deporte siendo la lesion de musculos isquitibiales la mas frecuente con un 12%,
seguido por la lesion del musculo cuadriceps 11% y la lesion de ligamento cruzado
LCA con el 2%, sin embargo, presento la mayor carga de lesiones. Con el estudio se
obtuvieron resultados siendo un total de 1527 lesiones en 463 jugadores con un
porcentaje de 6 a 7 lesiones por cada mil horas de juego en comparacion con el
entrenamiento con 4 a 5 lesiones, ademas se considera que las lesiones en cuddriceps
representa a 188/ 1527 dias perdidos por cada 1000 horas, mientras que en
isquitibiales representa 171/1527 horas perdidas y las lesiones de LCA con 38 horas
perdidos por cada 1000 horas de juego, llegando a tener un promedio de 292 dias sin
poder participar en partidos con el mayor esfuerzo posible, por lo tanto se concluye
que en el futbol femenino de elite se espera 35 lesion por temporada. Hallen Anna,
Tomas Rita, Ekstrand Jan, Bengtsson Hakan, Van den Steen Elke., Higglunf Martin &
Waldén Markus, (2022).

Segtin Stark, C. (2023) en su tema “Epidemiology of Injuries in Professional and
Amateur Football Men (Part II)” con el objetivo de realizar un andlisis sobre los
mecanismos de lesiones y su frecuencia recurrente mediante la recopilacién de
informacion de distintos articulos y revistas que aporten con este tema a discusion. Los
resultados del estudio determinan que en el futbol masculino profesional las lesiones
musculares/tendinosas representa el 39,78%, seguido por las lesiones articulares y
ligamento con 21,13%, contusiones 17,86% y fractura con 3,27%, mientras que en

futbolistas amateurs la incidencia de lesiones es mayor siendo el 44,56 % para el area
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muscular/ tendinosa, 27,62% para lesiones articulares y de ligamento, 15%
contusiones y 3,05% fracturas, por lo cual el nivel de competencia, exigencia y las
condiciones del campo repercute en las lesiones, por lo cual obtenemos la conclusion
que en el futbol profesional la causa principal los cambios de direcciony el desgaste
fisico que conlleva el partido, mientras que en el futbol amateur predomina las lesiones
por falta de preparacion o mal acondicionamiento de las canchas, con un valor de
76,88% frente a 64,16%. Christina Stark, Ramona Ritzmann , Luis Suarez-Arrones ,

Lukas J Volz , Christophe Lambert , Brian C Werner, 2023.

Segun Robles-Palazon, F. (2021) en el tema “Epidemiology of injuries in male and
female youth football players: A systematic review and meta-analysis”, mediante el
andlisis de varios estudios, se pudo determinar diversos factores como la tasa de
incidencia global fue de 5.70 lesiones/1000 h en hombres y 6.77 lesiones/1000 h en
mujeres. La incidencia de lesiones en partidos (14.43 lesiones/1000 h en hombres y
14.97 lesiones/1000 h en mujeres) fue significativamente mayor que la incidencia de
lesiones en entrenamientos (2.77 lesiones/1000 h en hombres y 2.62 lesiones/1000 h
en mujeres). La extremidad inferior tuvo latasa de incidencia més alta en ambos sexos.
El tipo de lesién méas comun fue musculo/tendén en hombres y articulacion/ligamento
en mujeres. Las lesiones minimas fueron las mas comunes en ambos sexos. La tasa de
incidencia de lesiones aumentd con los avances en la edad cronoldgica en hombres.
Los jugadores masculinos de élite presentaron una mayor incidencia de lesiones en
partidos que los jugadores sub-¢élite. En mujeres, hubo escasez de datos para la
comparacion entre grupos de edad y niveles de juego, por lo que se llega a la
conclusion que las lesiones varian con la diferencia de sexo por lo cual es necesario
implementar estrategias o técnicas que ayuden a reducir la incidencia de lesiones con
plan de entrenamiento especifico para cada uno en los jugadores jévenes masculino y
femeninos. Robles, F., Lopez, A., De Ste, M., Oliver, J., Garcia, A., De Baranda, P. &
Ayala, F. (2021)

Segin Granacher, U. (2024) en el tema “Effects of In-Season Strength Training on
Physical Fitness and Injury Prevention in North African Elite Young Female Soccer
Players” que tiene como objetivo investigar los efectos de un EF de 12 semanas

durante la temporada en las medidas de condicion fisica y la incidencia de lesiones en
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jovenes jugadoras de fltbol de élite para lo que se llevo a cabo la incorporacion de

treinta jugadores y asignado a diferentes areas para el entrenamiento de fuerza.

Se utilizaron los ejercicios de pres de banca, con polea alta, prensa de piernas
considerando los tiempos de ejecucion, donde se obtuvieron los resultados; las pruebas
post-hoc indicaron que el grupo STG demostrd mayores mejoras en todas las variables
probadas en comparacion con CG (1,2 <d < 2,5), pero en las pruebas de velocidad
estos resultados no tuvieron un impacto directo o fue minima el rendimiento. Por lo
que se concluye que las doce semanas de entrenamiento fisico durante la temporada
resultaron en mejoras significativas en la condicion fisica y menos lesiones en
comparacion con un grupo de control activo en jugadoras jovenes de futbol de élite.

Granacher, U. (2024)

Segin Granacher, U. (2024) con su tema “Effects of a Preseason Neuromuscular
Training Program vs. an Endurance-Dominated Program on Physical Fitness and
Injury Prevention in Female Soccer Players” con el objetivo de que en el periodo de
pretemporada se mejore el rendimiento de los jugadores, se llevo a cabo un programa
de entrenamiento neuromuscular, utilizando ejercicios pliométricos contando con la
participacion de 24 jugadores entre la edad de 16 a 18 afios de edad de equipos
profesionales. Para ellos se realizaron pruebas de altura de salto, el tiempo de vuelo,
la fuerza maxima (1-RM), velocidad de sprint lineal, velocidad de cambios de
direccion, entre otros aspectos. Obteniendo como resultado que la integracionde 45 a
60 minutos de entrenamiento neuromuscular de pretemporada, tres veces por semana,
durante 6 semanas, puede mejorar la condicion fisicay prevenir lesiones en jugadoras
jovenes de futbol, aportando con el 50% en la reduccion de lesiones. Por lo que se
puede concluir que en el periodo de seis semanas con tres dias de entrenamiento en
cada una de ellas mejora la condicion fisca y reduce el acontecimiento de lesiones
considerando elegir los mejores métodos de preparacion durante la pretemporada.
Belamjahad, A. Claire Tourny, Nidhal Jebabli, Cain CT Clark, Ismail Laher, Anthony
C Hackney, Urs Granacher, Hassane Zouhal, (2024)

Segin Ospina, M. (2023) En el tema “Efectos del entrenamiento pliométrico en
jugadores de futbol colombianos (17-18 afios) segun su posicion dentro del campo de
juego Effects of plyometric training in Colombian soccer players (17-18 years old)

according to their position in the field of play” con el objetivo de determinar los efectos
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que genera el entrenamiento pliométrico en miembros inferiores en jugadores de futbol
entre 17 y 18 afios, perteneciente a la Academia Iguaran Futbol Club dependiendo la
posicion en la que juegan. Para ello se llevo a cabo un estudio con 32 jugadores,
agrupandolos en las posiciones en las que juegan, es decir, defensas, mediocampistas,
delanteros, para realizar un enfoque cuantitativo. Se obtuvieron diferentes datos como
resultado, las exigencias de las posiciones en las que juegan determinan los resultados
obtenidos, los volantes o mediocampistas demuestran con un (p=0.03) mejores
tiempos de vuelo, altura de salto y picos de velocidad, seguidos por los delanteros y
por ultimo defensas. Por lo que se concluye que se encontraron estadisticamente
diferentes con respecto a cada posicion, que, a pesar de ser una discrepancia
considerable, los resultados demuestran que el entrenamiento desarrolla la altura y
velocidad en jugadores dedicados a la defensa y contencidon, mientras que otros,
desarrollan fuerza y potencia, como volantes y delanteros. Ospina, M., Cardenas J.,

Lépez Y., Macias J. & Becerra, B. (2023)

Seglin Pérez, J. (2022) En el tema “Physical exercises for preventing injuries among
adult male football players: A systematic review” con el objetivo de realizar una
comparativa de varios estudios para la prevencion de lesiones en los adultos varones
para establecer diversas estrategias en la prevencion de lesiones, se ejecutd una
busqueda en diversos articulos y paginas cientificas mediante la utilizacion de palabras
claves en el método de busqueda siendo “futbol” y “lesion” la base para determinar
dicha comparacion, consiguiendo como resultado dentro de las 2512 estudios que se
obtuvieron pero solo 11 cumplian con los criterios de busqueda que se precisaba se
establecid que el entrenamiento de fuerza, propioceptivo, programa multicomponentes
(equilibrio, estabilidad del Core, fuerza funcional y movilidad) y programas de
calentamiento contribuyen con mayor auge en la prevencion de lesiones por lo que se
concluye que los jugadores de futbol pueden reducir su incidencia de lesiones
aplicando cualquier programa de calentamiento dindmico o ejercicios preventivos
antes de cada partido o en los momentos de entrenamiento enfocandose en el fuerza,
equilibrio y movilidad para una mejor adaptacion deportiva y recuperacion. Pérez -

Gomez, J., Carmelo Adsuar, J., Alcaraz P. & Vivas, J. (2022).

Segun Antinez (2022) En el tema “Revision sistematica sobre los efectos del

entrenamiento pliométrico sobre la fuerza explosiva en jugadoras de futbol” con el
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objetivo de indagar lo efectos de los métodos de entrenamiento pliométrico aplicado
en la fuerza explosiva en jugadoras de futbol con referenciaen su capacidad de salto.
Con lo que se llevdo a cabo una investigacion en diferentes bases de datos
(PubMed,Scopus y Wos) con lo que la informacidn recopiladay con la aportacion de
dos observadores se pudo identificar que con el estudio de los ultimos 14 afios se
recalca 8 experimentales puros, 4 cuasi experimentales y 2 pre experimentales donde
se varia los disefios de estudioy los programas de intervencién donde destaca que los
efectos pliométricos en los deportistas por lo que se concluye que los ejercicio con
base en la pliometria aplicada entre 1 a 6 semanas de entrenamiento y entre 1 a dos
veces por semana contribuye en el desempefia anaerdbico y de la fuerza explosiva en

las mujeres futbolistas. Anttinez, 1., Iturriaga, T. & Valdés, S. (2022)

Segiin Amaguaya J. (2025) Con el tema “Metodologia para el desarrollo de la fuerza
explosiva en el futbol sala: revision sistematica” con el objetivo de la indagacion al
analizar las metodologias para el desarrollo de fuerza explosiva en jugadores de futbol
sala, comprando el impacto que este conlleva en el rendimiento deportivo y las
exigencias que conlleva cada partido, por lo cual el estudio se llevo a cabo durante los
afios 2020 a 2024 con relacion a los efectos del entrenamiento de pliometria, el
entrenamiento con el apoyo de pesas y el trabajo funcional, con mediciones de salto,
sprint y fuerza, para evaluar los avances de explosividad con la ayuda de distintos
bases de datos con palabras especificas “Fuerza explosiva”, “Futbol sala”.
“pliometria”, aplicando la metodologia PRISMA, mediante la busqueda de varios
textos cientificos. Con esto se concluye que es importante adaptar los entrenamientos
a las caracteristicas individuales de cada jugador y las exigencias que estas requieren
para mejorar exponencialmente surendimiento fisico con la continua investigacion de
nuevas metodologias de entrenamiento en el futbol sala. Amaguaya Andrade, J. C.

(2025)

Seglin Morales W. (2024) “La fuerza explosiva del tren inferior en jugadoras de futbol
adolescentes. Revision Sistematica” con el objetivo de indagar la importancia de los
gjercicios y distintos esquemas de entrenamiento especificas en ambitos de alto
rendimiento y ligas de menor rango, realizando una comparacion de distintas fuentes
bibliograficas, para lo ello, con ayuda del método PRISMA para la recopilacion y

evaluacion selectiva de datos de fuentes como Google Scholar, PubMed y Web of

21



Science, Dialnet, Redalyc, se obtuvieron resultados demostrando que al realizar una
sentadilla utilizan entre el 50% y 70% del peso maximo de 1 RM, ademas, la
pliometria en un periodo de 7 semanas contribuye en el desarrollo de la potencia, con
1 o dos dias por semana mejorando el salto vertical y la potencia anaerdbica en el
futbol, con una duracién de 45 minutos en los que pondremos en desarrollo los
gjercicios. Por otro lado, para la fuerza reactiva se apoyd en fases concéntricas
realizando repeticion de (30s) y series de (240s) con un volumen mayor de 120 saltos
por sesion, mientras que en las pruebas de sprint se realizo en un area de 15 metrosy
por ultimo paralaagilidad se aplico “Prueba- T “para evaluar los cambios de direccion.
Concluyendo asi que aplicar los ejercicios 2 a 3 veces por semana con un volumen de
50% a 65% mediante el 1 RM, genera cambios significativos al realizar cambios de
direccidn en las jugadas, mejorando el tiempo de reaccion dependiendo del jugador y

la posicion que ocupa en la cancha. Morales W. (2024)

Segun Seco, R. (2024) En el tema “Revision Sistematica: Entrenamiento de fuerza
previo a un partido de futbol Systematic review: strength training before a football
match” con el objetivo de buscar demostrar que el entrenamiento de fuerza antes de
un partido de futbol mejora el rendimiento condicional del futbolista gracias al efecto
de potenciacion post- activacion (PAP) por lo cual para comprobar este método, se
realizo una busqueda de articulos con una totalidad de 144 articulos cientificos, con
una finalidad de 13 articulos validos para la investigacion, donde se recopilé que los
ejercicios concéntricos, como excéntricos o pliométricos con un volumen bajo y a altas
intensidades (+85%1RM) en el entrenamiento cotidianoy al referirse de los ejercicios
pliométricos, con descanso de 5 a 10 minutos puede ser de gran aporte para e
rendimiento posterior a un partido de futbol. Por lo que se concluye que se debe valorar
diversos aspectos diferenciales de cada jugares, ya que no todos responde de igual
modo ante los protocolos de (PAP) siendo primordial la edad o la experiencia que te
tenga sobre entrenamiento o su preparacion en fuerza. Seco, R., Lanza, C. & Lago, C.

(2024)

Segun Estupifidn, W. (2021) En el tema “Efectos de un plan de entrenamiento por
modelamiento, dirigido de forma virtual, para mejorar la potencia de salto en jovenes
jugadoras de futbol de salon” con el objetivo de mejorar el salto horizontal, con la

intervencion de mejorar la potencia de los miembros inferiores en mujeres
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adolescentes que practican futbol de salon pertenecientes a una institucion educativa
de Boyaca- Colombia de manera virtual, donde se presentaron voluntariamente 21
jugadoras entre los 15 y 17 afios de edad, con un promedio de 1.58 m de alturay un
peso promedio de 51.51 kg aplicando el plan de entrenamiento durante 8 semanas,
concentrando el entrenamiento en la potencia de miembros inferiores, obteniendo
como resultado del grupo experimental resalto una mejora de 5.9 cm en su salto
horizontal. Por lo que podemos llegar a la conclusion que el entrenamiento disenado y
orientado de forma remota a través de las plataformas virtuales, produjo una mejoria
significativa en su salto horizontal por lo cual el indicador de potencia en los miembros
inferiores se ve recalcado en este grupo experimental. Estupifidn, W. & Agudelo, C.
(2021)

Segun Barajas, C. (2020) Con el tema “Antecedentes, descripcion, potencia del tren
inferiory pliometria en fitbol sala” con el objetivode  realizar una  revision
sistematica de fuentes bibliograficas para identificar la influencia que tiene el
entrenamiento con los ejercicios pliométricos sobre la potencia del tren inferior en
deportistas de futbol sala, por lo cual se utilizé el método PRISMA, para determinar
de las fuentes mas confiables, (PubMed,Scopus y Wos) en donde se aplica en la
recopilacion de investigaciones de campo que recopile un plan de tratamiento para el
desarrollo de potencia, utilizando palabras claves como “Potencia”, “Pliometria”,
“Futbol Sala”, obteniendo como resultados un total de 432 articulos, donde en una
revision final se obtuvieron 17 estudios de estudio, por lo que se llegaa la conclusién
de que con los datos recopilados realizando un anélisis estadisticos se determina que
los ejercicios pliométricos son los mas utilizados en el entrenamiento deportivo
aplicando en género masculino o femenino, futbol 11 y futbol sala, ya que contribuye

en el rendimiento fisico con el auge de mantenerse informado a futuras

investigaciones. Barajas, C. Gamboa, A., Smith F., Arguello S. & Yofre, D. (2020)

Segin Firmansyah, A. (2024) En el tema “The Football Players on Plyometric
Exercise” con el objetivo de comprobar el rendimiento maximo que necesitan los
jugadores de futbol, valorando la eficacia del movimiento incluyendo en aquellos
deportes que tienen un demanda alta muscular, buscan plasmar un plan de ejercicios

pliométricos para reducir el riesgo de lesiones manteniendo un trabajo de
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entrenamiento con regularidad por lo cual se realizé una revision sistematica donde se
obtuvieron 13 articulos recopilados desde el 2013 hasta el 2022, con el formato de P
(Poblacion), I (Intervencion), C (Comparacion), R(Resultados) utilizando bases de
datos para la recopilacion de informacion como Google Scholar, PubMed Central y
Science Direct, aplicando el plan de ejercicio de 6 a 10 semanas con 2 a 3 sesiones
por semana. Por lo cual como conclusion se determina que los ejercicios pliométricos
segun su nivel de intensidad bajo, moderado y alto, afectan positivamente la fuerza del
tren inferior, la velocidad explosiva, la potencia, la capacidad aerobica, la composicién
corporal, la flexibilidad y la resistencia muscular en jugadores de elite, sin embargo,
las adopciones continuaran por lo que se requiere mantenerse informado de los avances
sobre la pliometria Firmansyah, A., Muhammad, P., Muchamad, Al., Ayubi, N,. Bayu,
A., Toho M., Garcia, J. & Hanief, Y. (2024)

Segun ITham, I. (2024) Con el tema “The effect of plyometric training (hurddlejumps),
body weight training (lunges) and speed on increasing leg muscle explosive power of
futsal players” Con el objetico de analizar la diferencia de los planes de entrenamiento
enfocado en la agilidad teniendo en cuenta variables como el nivel de velocidad y su
impacto en la agilidad de los jugadores de futbol sala. Para ellos se incluyeron un grupo
de combinacion de ejercicios de cono con estabilidad centrar y un grupo con
combinacionde ejercicios de escalera con estabilidad central por lo que se diseild con
un plan 2x2 aplicadas a20 jugadores de 17,1 £ 0,76 afios. Se obtuvo mediante ANOVA
que la velocidad incrementa en (P<0.05) trabajando con cualquier de los métodos que
se estudiaron, mientras que en la agilidad con la combinacion de ejercicios de escalera
fue mas eficaz en individuos con alta velocidad (P<0.05). Por lo que se concluye que
el entrenamiento pliométrico (salto de Valla) tiene un mayor impacto en el rendimiento
que el entrenamiento de peso corporal (zancada) en la potencia explosiva de los
musculos de las piernas de los jugadores de futbol sala, ademas que el entrenamiento
y la velocidad (alta y baja) interactian significativamente en la explosividad de los
musculos de las piernas, siendo este un disefio que puede aplicar como guia para
muchos entrenadores y jugadores de futbol sala. Ilham, I. Anggun, S., Bafirman, B.,

Muhamad, R., Alnedral, A., Welis, W., Umar, U., Kurniawan, R., Raffiandy, P.,
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Prasetyo, T., Car, B., Pavlocic, R., Fredrik, M., Sukma, G., Djajati, M., Piri, N., Bulu,
A. & Garcia, J. (2024)

Segun Braudakis, A. (2024) Con el tema “Resistance and plyometric training for
optimal performance in youth soccer players” con el objetivo de evaluar la eficaciade
los tres mesociclos consecutivos de un entrenamiento combinado de fuerza (aplicando
las pesas y ejercicios de pliometria durando los dos primeros mesociclos y como
ultimo aplicando los cambios de direccion) para mejorar el rendimiento de sprint, salto
vertical y cambios de direccion en los jugadores de futbol juvenil masculino. Por lo
que se aplicdé a 18 jugadores de futbol con una edad entre 14,1 + 0,3 afios sin
experiencia alguna en algun tipo de entrenamiento aplicando una evaluacién en salto
con contra movimiento (CMJ), sprint de 5 m, sprint de 10m, sprint de 15, sprint de
20m y cambios de direccion, donde se obtuvo mejoras en el rendimiento para las
variables analizadas (p <0.05) en los dos primeros mesociclos, excepto para el CMJ
(p>0.05) para el ultimo periodo del mesociclo. Por lo que se concluye que aplicar esta
estrategia tiende a mejorar el rendimiento fisico de los deportistas y mantenerlos
durante el largo afio de entrenamiento de los futbolistas jévenes que no poseen ninglin
tipo de entrenamiento previo. Braudakis, A., Parodi, A., Gonzales, A. & Magallanes,

C. (2024)

Segtn Muioz, C. (2024) Con el tema “Effects of combined plyometric, strength, speed
and change of direction training on youth male soccer players physical performance”
Con el objetivo de establecer el entrenamiento pliométrico a corto plazo o del
entrenamiento combinada en un periodo de 6 semanas durante la temporada. Para ello
se aplico a 30 jugadores y divididos en tres grupos: pliometria (PL), Pliometria+
velocidad + cambio de direccion (Combl) o pliometria + velocidad + fuerza (Comb2),
se aplico durante 3 semanas con un programa de 20 minutos (2 dias por semana)
durante 6 semanas. Se obtuvieron resultados en la mejorade CMJA, incluyendo en los
COmbl y Comb2, sin embargo, este no mostro mejora significativa en L-Run con
(p<0.234). por lo que se concluye que los ejercicios de futbol de baja intensidad con
pliometria acompafiada con la fuerza, Sprint, calentamiento es lamejor opcion posible
para mejorar las capacidades de salto y los cambios de direccion aplicadas en los
programas de entrenamiento de los jugadores durante la temporada. Muioz, C.,

Rodrigo, C., Traver, P. & Villareal, E. (2024)
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Segtin Aloui, G. (2021) con el tema “Los ejercicios pliométricos con carga y los sprints
cortos con entrenamiento de cambio de direccion mejoran el rendimiento de salto,
sprint, agilidad y equilibrio de los jugadores de futbol masculinos.” Con el objetivo de
indagar la efectividad de un programa de entrenamiento pliométrico con carga,
combinada con Sprint cortos y cambios de direccidon en un periodo de 8 semanas, se
aplicé en 17 jugadores de futbol juvenil en rango de edad de 16,5 + 0,5 afios con una
evaluacion antes y despues con los ejercicios de SJ (sentadilla con Salto), salto con
contra movimiento (CMJ), prueba de cinco saltos (5JT), Sprint de 10 y 30 metros.
Dado el tiempo de 8 semanas el grupo experimental (GE) supero al grupo control (GC)
en salto (p < 0,001; d =0,98-1,17), sprintde 10 m (p < 0,001; d = 0,94), capacidad de
cambio de direccion (p < 0,001; d = 1,24) y rendimiento de equilibrio dindmico (p <
0,001; d = 0,53-0,74). Por lo que se concluye que incluir el entramiento pliométrico
con Sprint cortos y cambios de direccion acompanada al entrenamiento habitual de los
jugadores mejora el nivel atletismo de los futbolistas jovenes, por lo cual estos deben
ser incluidos en el entrenamiento de futbol basado en la investigacion. Aloui, G.,

Hermassi, S., D. Hayes, L., Bouhafs, E., Souhaiel, M.& Schwesig, R. (2021)

Segiin Hammami, M. (2020) Con el tema “Efectos del entrenamiento pliométrico sin
carga frente a entrenamiento con carga en el tobillo sobre la condicion fisica de
jugadores de futbol masculino sub-17” con el objetivo de comparar el impacto de dos
programas de entrenamiento pliométrico con carga (2.5 % de la masa corporal por
encima de la articulacion del tobillo), con pliometria sin carga en un periodo de 10
semanas en jugadores de futbol junior de elite masculino. Para ellos participaron 38
jugadores de 16,0 = 0,5 afios fueron asignados aleatoriamente entre grupos de
pliometria sin carga (UP; n = 12), pliometria con carga (LP; n = 14) y control (C; n =
12). Tanto LP como UP mejoraron el rendimiento del sprint en relacion con C (p <
0,05), pero el rendimiento aument6 mas en LP en relacion con UP (p < 0,05) en todos
los Sprint excepto 40 m. Por lo que se concluye que el entrenamiento pliométrico por
10 semanas con carga produce mejoras en varios puntajes de rendimiento fisco en
relacion con los ejercicios pliométricos sin carga. Hammami, M., Gaamouri, N.,

Katsuhiko, S., Aouadi, R., Shephard, R. & Souhaiel, M. (2020).
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Segun Falces, M. (2021) Con el tema “Effects of combined plyometric and sled
training on vertical jump and linear speed performance in young soccer players” con
el objetivo de evaluar el entrenamiento combinando de pliometria y arrastre
realizandolo dos dias a la semana durante 8 semanas aplicadas en 60 jugadores de
futbol por lo que se procedié a dividir en 4 grupos (Cadete (CAD) [Grupo
Experimental (CADExp n= 15) y Grupo Control (CADCont n=15)] y (Juvenil (JUV)
[JUVExp n= 15 y JUVCont n= 15]. Se evaluo el salto con contra movimiento (CMJ)
con Chronojump-Boscosystem y el tiempo en segundos (seg) en los tramos de 10, 20,
y 40 m con FitLight Trainer Los grupos experimentales mejoraron del pre al pots-test
en CMJ [CADExp (p<0.02) y JUVExp (p<0.01)] y los tramos de 10, 20, y 40 m
[CADExp (p<0.02, p<0.03, p<0.01, respectivamente) y JUVExp (p<0.02, p<0.02,
p<0.01, respectivamente)]. Por lo que se concluye que la combinacion del
entrenamiento habitual del futbol agregado al entrenamiento de pliometriay resistido
puede utilizarse para un desarrollo 6ptimo de las capacidades neuromusculares de los
jovenes futbolistas Falces, M., Raya, J., Sdez, E., Rodicio, J., Iglesias, F. & Gonzalez,
F. (2021)

2.1 Marco Teoérico

Segiin Ramirez-Carbajal, M (2025) los ejercicios pliométricos son la forma de
entrenamiento mas utilizados en el futbol ya que estos conlleva cambios de direccion,
aceleracion y desaceleracion por lo cual se busca que sean movimientos eficaces, es
por ello que la pliometria tiene la capacidad de aplicarse de forma aislada o en
combinacion con otros ejercicios que contribuyen a mejorar las adaptaciones
deportivas en los jugadores, ademas contribuye a mejorar o mantener las habilidad de
cambios de direccion (CDD) que se necesita al momento de cada partido, para ellos
debemos tener en cuenta varios aspectos sobre los jugadores, la posicion en la que
juegan, la edad, las lesiones que tiene presente y los objetivos que tiene planeado el
cuerpo técnico para que los ejercicios contribuyan al desarrollo deportivo sin llegar a
afectar su bienestar fisico. Ademas la incorporacién de estimulos perceptivo-
conectivo que contribuyan a mejorar la toma de decisiones, considerando futuras
investigaciones que contribuyan con el aspecto de mejorar las habilidades de CDD e
implementarlas en el programa de entrenamiento. Ramirez-Carbajal, M., Candia-

Luyjan, R., De Ledn-Fierro, LG., Carrasco-Legleu, CE. & Ortiz-Rodriguez, B. (2025)
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Segun Cabrera CastilloJ. (2022) La ausencia de fuerza reactiva de miembros inferiores
en deportistas femeninas se refleja en el bajo volumen de muslos y gemelos por lo cual
el entrenamiento pliométrico combinada con acciones técnicos-tacticos aplicadas en
jugadoras femeninas (Sub 18) del equipo EIDE perteneciente a Villa Clara
cumpliendo con el objetivo estratégico del entrenar tiene aspectos positivos en el
desarrollo bioldgico de las deportistas considerando la edad y la capacidad de
adaptacion que tiene cada una, acompafiada con el apoyo psicologico permite el
mejoramiento de la reaccion de miembros inferiores y optimizar el rendimiento en los
partidos, es por ello que estructurar 5 diferentes tipos combinacion desde el nivel 0
permite una adaptacion optima en las deportistas y adaptarse a la necesidades basicas
que se necesita dentro de la cancha de juego por lo cual se concede validacion positiva

de los ejercicios. Joel Cabrera C., Edelsio Griego C., & Juan Morales R. (2022)

Segun Jadan-Juela H. (2023) En el estudio de entrenamiento pliométrico de 8 semanas
aplicadas en 25 deportistasde 15 a 18 afios, evaluando la velocidad lineal de 10 a 20
metros, salto vertical sin apoyo, salto contra movimiento, velocidad maxima y
agilidad aplicandolo en su rutina diaria de preparacion fisica deportiva de la Unidad
Fiscal del canton Cuenca que a pesar de que se presentaba limitaciones al ser
estudiantes, esto no asistian con frecuencia a los entrenamientos por lo cual no se
contaba con el grupo completo para una mejor evaluacion. Se determind que es
necesario implementar el trabajo pliométrico con el fin de buscar mejores resultados
en la velocidad y potencia de futbolista adolescentes, puesto que esto contribuia al
desarrollo musculary agilidad en los jugadores que con un espacio con mayor calidad
para presentar los ejercicios y tiempo necesario por parte de los estudiantes el
entrenamiento hubiera prestando resultados con mayor veracidad y constancia. Jadan-

Juela H. & Heredia-Leon D. (2023)

Seglin Falces-Prieto M (2021) El presente estudio demostrd que la implementacion de
dos métodos de entrenamiento de fuerza (pliométrico y arrastre), realizados dos dias a
la semana en dias no consecutivos y durante 8 semanas, ademas del entrenamiento de
fatbol habitual, puede recomendarse como una forma Optima de acondicionamiento
fisico para mejorar el salto vertical y los sprints en futbolistas jovenes. Ademas, debe
considerarse cudl es el entrenamiento pliométrico y arrastre mas apropiado para cada

rango de edad, basandonos en patrones de movimiento, técnica, volumen, frecuencia,
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intensidad y sistemas de energia requeridos. Sin embargo, los entrenadores o
preparadores fisicos dominan el control de la carga para su aplicacion en el
entrenamiento de fatbol. Por lo tanto, se debe tener en cuenta y evaluar a cada jugador
para adaptar el entrenamiento individualmente. Ademas se debe destacar los resultados
obtenidos en este estudio a la hora de prescribir un entrenamiento apropiado segun la
edad y la categoria deportiva. Falces-Prieto, M., Raya-Gonzalez., Saez de Villarreal E,

Rodicio-Palma, J., Iglesias-Garcia F., & Gonzalez Fernandez F. (2021)

Segun Izquierdo Velasco J. (2022) El estudio demostro que, tras ocho semanas con una
frecuencia de dos dias semanales, tanto el entrenamiento de fuerza tradicional como el
pliométrico pueden mejorar el rendimiento de la velocidad en jugadores jovenes de
baloncesto. Ademas, un determinado entrenamiento puede incidir més en la velocidad
lineal o en la velocidad con cambio de direccion. En este sentido, el entrenamiento de
fuerza tradicional mediante el propio peso corporal y sobrecargas se relacioné con la
capacidad de esprintar de forma lineal, mientras que el entrenamiento pliométrico se
identificd con mayo-res incrementos de rendimiento en el cambio de direccion. Por
todo ello, se recomiendan ambos tipos de entrenamiento para el acondicionamiento
fisico como complemento a la preparacion normal de los contenidos especificos del
baloncesto en el rango de edad de 16 a 18afnos. Sin embargo, se recomienda que, a la
hora de prescribir estos entrenamientos, se busque lamejora individual de cada jugador

para enfatizar la optimizacion de cada tipo de velocidad. 1zquierdo Velasco J. (2022)

2.2 Marco Conceptual

Pliometria. - Es una disciplina que involucra el entrenamiento de fuerza con el
objetico del desarrollo de velocidad, poder y potencia muscular, estos se basan en los
movimientos explosivos, rapidos y cortos que contribuyen en el optimar las
capacidades fisicas y el rendimiento deportivo. La pliometria ayuda a activar el sistema
nervioso central estimulando las fibras musculares de contraccion rapida, generando
fuerza de forma répida y eficaz, utilizando la energia elastica para aumenta la

velocidad y potencia con un menor gasto energético.

Esta técnica consta de 3 fases clave.
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La primera fase se conoce como estiramiento excéntrico, en la que se almacena

energia mecanica o elastica durante el estiramiento muscular.

La siguiente fase es el tiempo de rebote, que es la parte del ejercicio en la que se

obtiene impulso para saltar u otros movimientos explosivos.

Finalmente, se llegaa la fase concéntrica o de acortamiento concéntrico, donde

liberas toda la energia almacenada anteriormente. (Fernandez A. 2022)

Ejercicio. Segiin la Organizacion Mundial de Salud (OMS), la actividad fisica, es
considerada como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. Implica una situacion planificada, estructurada
y repetitiva, que generalmente se realiza con una meta u objetivo, y considera una
determinada duracion, intensidad y frecuencia. Se ha demostrado que la actividad
fisica reduce la mortalidad en forma dosis-respuesta. Actualmente se sugieren de 500
a 1000 MET-minutos por semana de actividad fisica aerdbica, lo que equivale de 150
a 300 minutos de actividad fisica de intensidad moderada o 75 a 150 minutos de
actividad fisica de intensidad vigorosa por semana. La recomendacion se basa en
observaciones de que el mayor beneficio de supervivencia se obtiene al lograr 500-

1000 MET-min/semana. (Davalos, 1. 2024)

Potencia muscular. — La potencia muscular es la capacidad para ejercer la maxima
fuerza en el menor tiempo posible. Es muy importante en algunas actividades
deportivas donde el atleta esta en la obligacion de vencer cargas en el menor tiempo

posible para producir un resultado que generalmente se mide en distancia.

El desarrollo de la potencia exige tanto una elevacion de la velocidad de contraccion
muscular como tambien el mejoramiento de la capacidad de fuerza maxima. El
entrenamiento de la potencia y la fuerza méaxima tiene que combinarse en las
disciplinas en las que la capacidad maxima de la fuerza es una base para el logro de

una velocidad de movimiento (Pereira2012.)
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CAPITULO III

3.METODOLOGIA Y TECNICAS DE INVESTIGACION

3.1 Diseflo metodologico.

El estudio de investigacion es de tipo descriptiva realizada a una poblacion
determina para verificar los cambios en la potencia muscular al aplicar un plan de
entrenamiento con base en la pliometria en jugadores amateur; donde al socializar
con el presidente y los jugadores para llegar una hora antes del partido de la fecha,
se socializo los conceptos del proyecto, las evaluaciones y plan de entrenamiento
que se llevaraa cabo. Siendo asi, se llevd a cabo en el estadio de Santa Cruz donde
participaron los jugadores del equipo el “Recreo SC” con un total de 18 jugadores,
donde se realiz6 una charla para dar a conocer el plan de entrenamiento que se
llevara a cabo por dos dias a la semana durante 8 semanas, comenzando con la
aprobacion del consentimiento informado (ANEXO 1) continuando con datos
sobre las condiciones fisicas de cada jugador que se requieren para evaluar los test
(contorno de la musculatura de los miembros inferiores, largo de las piernas, altura
al mantener una posicion de 90° ), por lo cual se realiza el test de Squat jump
(Anexo 2), continuando con el Countermovement Jump (Anexo 3) y por ultimo la
prueba de salto vertical (Anexo 4), una vez concluido las evaluaciones podemos
determinar los ejercicios de pliometria que se llevaran a cabo ( Anexo 6) que se
aplicaran en los jugadores, para ello, los dias de actividad consistird en un
calentamiento previo (Anexo 5 )y estiramiento al concluir la actividad ( Anexo 7)
Este programa de entrenamiento esta basado en distintos ejercicios que se aplicaran
a lo largo de las semanas, inicialmente con un ejercicio basico para adaptar al
participante a las actividades continuando con un incremento de las repeticiones 'y
al final aplicando cargas con una mejor adaptacion.

Al finalizar la aplicacion del programa de entrenamiento pliométrico se realizard
una segunda evaluacidon post intervencion utilizando las mismas pruebas ya
mencionadas. Por ultimo, con los datos obtenidos en las dos evaluaciones
podremos realizar una tabulacién y comprar la evolucion de los jugadores, sus
efectos y determinar si el programa es efectivo o no para los jugadores amateur del

deportivo “El Recreo SC”
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3.2 Enfoque de investigacion

Esta investigacion tiene un disefio no experimental de tipo longitudinal ya que se
realizarauna pruebainicial, seguido de laaplicacion del programa de entrenamiento
en auge a la mejora de la potencia muscular y rendimiento deportivo de los
jugadores, por altimo, con la evaluacion post intervencion para comprobar si
existen cambios. La investigacion se realizara bajo un enfoque cuantitativo ya las
pruebas utilizadas (Squat Jump, Countermovement Jump, Test de Salto Vertical)
nos aporta con datos numéricos para su medicidn, tabulacion y analisis de los

cambios efectuados en los participantes

3.3Cuestionario o Instrumentos Utilizados

e La prueba de salto con sentadilla (SJ) se utiliza habitualmente para
medir la potencia explosivadel tren inferior de un atleta (es decir, la
capacidad de velocidad-fuerza.

La Squat Jump (SJ) estaticarequiere que el participante realice una pausa
en la posicion de semi sentadilla flexionada durante varios segundos antes
de iniciar la fase ascendente/ concéntricay por consiguiente saltar.
(Walker, O. 2025)

e Countermovement Jump (CMJ)

El objetivo de la prueba es medir la potencia de los miembros inferioresy
la fuerza al realizar un salto en cunclillas a la profundidad preferida. Este
método es considerado un los mas confiables y utilizados por diversos
entrenadores en todo el mundo.

Las dos técnicas principales de CMJ son el CMJ con balanceo de brazos y
el CMJ sin balanceo de brazos. El rendimiento con balanceo de brazos es
un 10% mejor que el CMJ sin balanceo de brazos. (Le Floc'h, U. 2023)

e Test de Salto Vertical
El Test del Salto Vertical se conoce también como el Test de Salto de
Sargent en honor al doctor que lo ide6 allapor 1921 y, aunque ha sufrido
numerosas adaptaciones y estudios, parece que el protocolo mas aceptado

o estandarizado es el Lewis de 1977.
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Nos sirve para valorar la potenciadel tren inferior permitiéndonos

reconocer el estado de fuerza, explosividad, entre otras. (Physiopedia
2025)

3.4 Poblacién

La presente investigacion se realizo en los 18 jugadores amateur de futbol
pertenecientes en el equipo “Recreo SC” perteneciente a la liga Deportiva Barrial
“Santa Cruz”. Se trabaja con todos los jugadores por lo que no se respetaran

criterios de inclusion y exclusion.

3.5 Muestreo

En la presente investigacion no se realiza muestro a la poblacion debido a que se

aplica el programa a todos los jugadores del equipo “El Recreo SC”

3.6Criterios de inclusion:

- Participantes de 15 a 40 afios.
- Participantes que pertenecen a la Liga Deportiva Barrial “Santa Cruz”

- Participantes que pertenecen al equipo el “Recreo SC”

3.7Criterios de exclusion:

- Participantes que lleguen a lesionarse en menos de tres semanas.
- Participantes que no puedan completar el plan de ejercicios.

-Participantes que ingresen fuera del periodo del plan de ejercicios.

3.8 Recursos

e Participantes. - Jugadores pertenecientes al equipo “El Recreo SC” como
participantes de la investigacion

e Computador. — Instrumento utilizado para la transcripcion de datos
(Excel), Elaboracion de la escritura del proyecto de investigacion

e Esferos. — Necesario para anotar los valores de las medidas tomadas de

cada uno de los participantes
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Hoja. — Aqui se imprime los test que se utilizaron para conocimiento de
los jugadores y su método de ejecucion.

Consentimiento Informado. - Documento mediante el cual se llevaré la
evidencia del permiso de los participantes para desarrollar el proyecto.
Flexémetro. -Nos permite tomar las distancias para la alturaa 90°, tomar
las referencias marcadas en el pingo para realizar la prueba de salto
vertical

Cinta Antropométrica. - Cinta que permiti6 tomar la medida del
contorno de la musculatura de miembros inferiores de cada participante,
asi como su largo.

Teléfono Celular. - Instrumento indispensable para la toma de evidencia,
video ara calcular los saltos y contactarme con los participantes

Pingo. - Tipo de madera que se utiliza para la construccion que en esta
ocasion nos permitid ser de referencia para realizar la prueba de salto

vertical
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CAPITULO 1V

4. Tabulacion e interpretacion de encuestas

Tabla 1 Rango de edad de los participantes

Edad porcentual

Rango de Edad Cantidad Porcentaje
15-18 1 6%
19-25 6 33%
25-30 3 17%
31-40 8 44%
Total 18 100%

Nota: 1 Muestrade la distribucién por rangos de edad de los participantes

Elaborado por: Carlos Salan

llustracion 1 Rango de edad de los participantes

RANGO DE EDAD

B 15-18 aflos M 19-25afios M 25-30afios M 31-40 afos

Nota: 2 Gréfica representativadel rango de edad de los participantes

Elaborado por: Carlos Salan
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Analisis

La poblacioén se dividio en 4 rangos de edad donde podemos observar que el 6%
representa a los participantes de 15 a 18 afios, el 33 % representa el rango de edad de
19 a 25 afios, el 17% representa el rango de 25 a 30 afios y el 44% representa el

rango de 31 a 40 afios siendo este la poblacion mayor con la que vamos a trabajar.

Estos porcentajes representa el 100% de la poblacion de 18 personas.

Tabla 2 Prueba Squat Jump (Evaluacion Inicial)

Cédigo PROMEDIO
J1 33,7
12 37,9
J3 15,5
J4 27,9
J5 23,8
J6 23,6
J7 26,6
J8 26,7
J9 31,3
J10 30,3
Ju 26,3
J12 25,0
J13 28,0
J14 31,1
J15 26,4
J16 23,7
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J17 26,8

J18 28,0

Nota: 3 Resultadode la prueba SJ inicial al realizar tres repeticiones controladas
Elaborado por: Carlos Salan

llustracion 2 Prueba de SJ (Squat Jump)

Salto Inicial SJ
40,0

35,0
30,0
25,0
20,0
15,0
10,0

5,0

0,0
J1 )2 J3 J4 )5 J6 J7 J8 J9 J10 J11 J12 J13 J14 J15 J16 J17 )18

Nota: 4 La figura representael valor inicial en (cm) de la prueba de squat jump

Elaborado por: Carlos Salan

Analisis

Con los valores de salto squat jump (SJ) valoramos la capacidad que tiene nuestros
deportistas para realizar un salto mediante una sentadilla realizando una pausa durante
varios segundos antes de realizar el salto. Los puntajes obtenidos reflejan que la
mayoria de los jugadores realizan un salto promedio entre los 20 a 30 centimetros,
realizando tres veces la prueba para una mayor precision con un total de 5 participantes

que logran superar los 30 centimetros, representando el 28% de la poblacidn, mientras

que 12 participantes mantienen un promedio mayor alos 20 centimetros siendo el 67%
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de la poblacion y por ultimo un participante no llega a los 20 centimetros planteados

como base para una potencia minima de la prueba representando el 6%.

Tabla 3 Prueba de CMJ (Salto en contra movimiento)

Codigo PROMEDIO
J1 35,0
J2 38,6
J3 15,5
J4 30,2
JS 25,5
J6 25,3
J7 27,4
J8 27,4
J9 32,6

J10 333
J11 27,0
J12 26,4
J13 29,8
J14 33,6
J15 26,6
J16 24,1
J17 28,1
J18 28,4

Nota: 5 Valor promedio de la Prueba CMJ al realizar tres repeticiones controladas
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Elaborado por: Carlos Salan

llustracién 3 Prueba CMJ Inicial

Salto Inicial CMJ
45,0
40,0
35,0
30,0

25,0
20,0
15,0
10,0
5,0
0,0

J9 J10 J11 J12 J13 J14 J15 Ji16 J17 J18

Nota: 6 Gréfica representativade la prueba CMJ al realizarse tres veces

Elaborado por: Carlos Salan

Analisis

En el test de CMJ nos permite valorar la potencia muscular de formareactiva mediante
tres repeticiones a lamaxima velocidad en un posicion concéntrica, por lo cual se pudo
observar que de los 18 jugadores 6 presentan un promedio mayor de los 30
centimetros, siendo el 33% de la poblacion total , mientras que 11 participantes
realizan un salto mayor a los 20 centimetros representado como el 61% de la
poblacion y se mantiene 1 persona que no logra llegar a los 20 centimetros de salto

representado como el 6% de la poblacion, comprobando que la potencia reactiva de

los jugadores prevalece a mayor medida que otros estandares de valoracion.

39



Tabla 4 Valor inicial de la prueba de Salto Vertical

Codigo PROMEDIO
J1 280,33
J2 268,10
J3 235,47
J4 284,70
J5 243,67
J6 250,93
J7 251,07
J8 260,20
J9 270,27
J10 266,57
Ji1 249,90
J12 252,17
J13 246,20
J14 245,47
J15 253,73
J16 248,23
J17 246,03
J18 243,27

Nota: 7 Valores promedio de la prueba de salto vertical al realizarse tres pruebas

Elaborado por: Carlos Salan
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llustracion 4 Grafica representativa del Salto Vertical

Salto Vertical Inicial

300,00

250,00
200,00
150,00
100,00
50,00
0,00

J9 J10 J11 J12 Ji3 J14 )15 J16 J17 J18

Elaborado por: Carlos Saldn

Analisis

La prueba de salto vertical indica que realizar un salto de forma natural que realiza
cada participante puede diferenciar en la altura que este puede llegar a alcanzar,
teniendo como resultados que, de la poblacion total, 10 participantes superan los 250
centimetros de altura como punto de referencia la punta de los dedos de la mano
representando el 56%, mientras que 7 participantes superan los 240 centimetros es su

salto natural representando el 39% y 1 participante que su salto es menor a los 240

centimetros representado el 6%.
Resultados después del programa de ejercicios

Tabla 5 Resultados de la evaluacion final de la prueba SJ

Resultados de la evaluacion final de la Prueba SJ
Cddigo Prueba Final
J1 35,1
J2 39,8
J3 16,4
J4 30,2
J5 24,8
J6 24,7
J7 27,7
J8 29,0
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J9 33,4
J10 31,8
Ji1 27,3
J12 26,8
J13 30,4
J14 33,7
J15 28,5
J16 25,8
J17 28,7
J18 29,7

Elaborado por: Carlos Salan

llustracién 5 Resultados de la evaluacion final de la prueba SJ

Resultados de la evaluacion final de la prueba SJ
45
40
35

3

2
2
1
1
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Elaborado por: Carlos Saldn

o

(6]

o
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o
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Tabla 6 Resultados de la evaluacion final de la prueba CMJ

Prueba CMJ
Cadigo Prueba Final
J1 39,5
J2 42,9
J3 16,7
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J4 33,5

J5 27
J6 27,2
J7 29,5
J8 30,5
J9 35,7
J10 354
J11 28,7
J12 28,4
J13 32,8
Ji4 37,2
J15 29
J16 26,6
J17 30,3
J18 31,1

Elaborado por: Carlos Salan

Resultado Final de la prueba CMJ
50
45
40
35

30
2
2
1
1
1 2 3 4 5 6 7 8§ 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Ilustracion 6 Resultados de la evaluacion final de la prueba CMJ

o U o v o u

Elaborado por: Carlos Salan
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Tabla 7 Resultados de la evaluacion final de la prueba de Salto Vertical

Cddigo Prueba Final
J1 283,23
J2 271,87
J3 236,8
Ja 288,2
J5 246,5
J6 254,13
J7 253,9
J8 262,93
J9 272,93

J10 268,37
J11 251,97
J12 254,73
J13 248,2

J14 249,1

J15 255,83
J16 249,63
J17 247,87
J18 245,23

Elaborado por: Carlos Salan
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llustracion 7 Resultados de la evaluacion final de la prueba Salto Vertical

Prueba Final Salto Vertical

350

300

25
20
15
10
5
0

1 2 3 4

5 10 11 12 13 14 15 16 17 18

o

o

o

o

o

Elaborado por: Carlos Salan

Comparativa de los resultados pre y post intervencion

Tabla 8 Comparativa de los resultados inicial y final de la prueba SJ

Cédigo Prueba Inicial Prueba Final
J1 33,7 35,1
12 37,9 39,8
13 15,5 16,4
14 27,9 30,2
15 23,8 24,8
16 23,6 24,7
17 26,6 27,7
18 26,7 29
19 31,3 33,4
J10 30,3 31,8
J11 26,3 27,3
J12 25 26,8
J13 28 30,4
J14 31,1 33,7
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J15 26,4 28,5
J16 23,7 25,8
117 26,8 28,7
J18 28 29,7

Elaborado por: Carlos Salan
[lustracion 8 Comparacion inicialy final de la prueba SJ

PRUEBASIJ

E Prueba Inicial E Prueba Final

J12

J13 J14 )

iy
wv

Nota: 8 Comparativa de datos inicial y final de la prueba SJ

Elaborado por: Carlos Salan

Analisis

J16

Se puede evidenciar que los participantes mostraron una mejoria en su capacidad de

salto por el incremento en la potencia de sus piernas, considerando que el programa de

pliometria cumple con su propdsito. Se puede observar que existenun cremento de un

centimetro como minimo en su capacidad de salto, esto repercute en las capacidades

fisicasy adaptativas que tiene cada participante, donde se determina que aquellos que

son menores de 25 afios tiene un mejor progreso en su potencia y la constancia de

deporte que realiza cada individuo.
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Tabla 9 Comparacién de los resultados inicial y final de la prueba CMJ

Prueba CMJ
Codigo Prueba Inicial Prueba Final
J1 35,0 39,5
J2 38,6 42,9
J3 15,5 16,7
J4 30,2 33,5
J5 25,5 27,0
J6 25,3 27,2
J7 27,4 29,5
J8 27,4 30,5
J9 32,6 35,7
J10 33,3 35,4
J11 27,0 28,7
J12 26,4 28,4
J13 29,8 32,8
J14 33,6 37,2
J15 26,6 29,0
J16 24,1 26,6
J17 28,1 30,3
J18 28,4 31,1

Elaborado por: Carlos Salan
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llustracion 9 Comparacion de la prueba CMJ

COMPARATIVA DE LA PRUEBA CMJ

50
45
40
3

30
2
2
1
1
5

J9 J10 J11 J12 J13 Ji4 J15 Ji16 J17 )18

(€]

o U1 O U»

o

B Prueba Inicial M Prueba Final

Elaborado por: Carlos Salan

Analisis

La comparacién de la prueba inicial y la prueba final del Countermovement Jump es
la que mayor evidencia de cambio presenta con el programa de entrenamiento ya que
los participantes al ser un movimiento continuo presentan una mayor capacidad de
salto de potencia con el incremento de un centimetro minimo en los participantes

hasta los 4 centimetros en aquellos que entrenan o mantienen un régimen deportivo

mads alto en comparacion del resto de los participantes.

Tabla 10 Comparacion inicial y final de la prueba de salto alto

Prueba de Salto Vertical

Codigo Prueba Inicial Prueba Final
J1 280,33 283,23
J2 268,10 271,87
J3 235,47 236,80
J4 284,70 288,20
J5 243,67 246,50
J6 250,93 254,13
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J7 251,07 253,90

J8 260,20 262,93
J9 270,27 272,93
J10 266,57 268,37
J11 249,90 251,97
J12 252,17 254,73
J13 246,20 248,20
J14 245,47 249,10
J15 253,73 255,83
J16 248,23 249,63
J17 246,03 247,87
J18 243,27 245,23

llustracién 10 Comparacién de la prueba de Salto Vertical

COMPARATIVA DE LA PRUEBA SALTO

VERTICAL
290,00 5533
280,00 272,93
= 268,37
270,00 262,934 == 255,83
260,00 - — — -\ 54,73 l 249,63
253;90 —_5,9? = 24910 & 247,87

250,00

4820 - == | 24523
240,00 ==
230,00
220,00
210,00

200,00

U2 3 04 U5 U6 U7 18 M9 110 111 238917513 514 115 116 )17 118

E Prueba Inicial = Prueba Final 251,07 245,47 246,03

Elaborado por: Carlos Salan
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Analisis

En la comparativa del salto vertical antes y después de la intervencion del programa
de entrenamiento podemos destacar que hubo un incremento en su capacidad de salto,
siendo el valor minimo de un centimetro y el mayor de 3.77 centimetros. Estos
resultados reflejan una mejor condicion en su estado fisico para realizar saltoy caida
controladas durante la etapa de juego de forma que beneficie su salud y cuide sus

articulaciones durante la actividad que realice cada individuo.

3. Discusiones de Resultados

Segun los resultados del programa de entrenamiento de pliometria, se demuestra un
cambio positivo en la potencia de los jugadores amateur del equipo “El Recreo” que
tuvo como duracidon 8 semanas de intervencion, compartiendo con lo investigado por
Estupifidan y coadjutor (2021) en su estudio en una institucion de Colombia con
estudiantes de 15 a 17 afios que al aplicar un programa de entrenamiento durante 8
semana lograron mejorar su potencia en miembros inferiores, considerando un
disefiado personalizado y orientado de formaremotaa través de plataformas virtuales
obtuvieron una mejoria significativa en la potencia de su salto vertical. Estupifian, W.

& Agudelo, C. (2021).

Anadiendo la investigacion encabezada por Muioz (2024) el entramiento de
pliometria aplicada en 6 semanas durante la temporada de juego combinando con otro
tipo de ejercicios demostrd que una mejoriaen los diferentes parametros establecidos
junto con la potencia muscular requerida aplicada durante dos dias a la semana, estos
ejercicios son ideales para mejorar la capacidad de salto y cambios de direccion
manteniéndose alienados al proposito de esta investigacion. Mufioz, C., Rodrigo, C.,

Traver, P. & Villareal, E. (2024)

Por otro lado, seglin la investigacion encabezada por Aloui (2021) los entrenamientos
combinados entre pliometria con carga y entrenamientos de sprint cortos en un periodo
de 8 semanas demostr6 ser un aporto positivo en el nivel atléticos de los futbolistas
jovenes, aportandoles un rendimiento equilibrado y dindmico, por lo cual las
investigaciones concuerdan con este estudio en la mejoria de la potencia muscular con

los ejercicios de pliometria siendo un factor claves para poder alcanzarlos. Aloui, G.,

Hermassi, S., D. Hayes, L., Bouhafs, E., Souhaiel, M.& Schwesig, R. (2021)
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones del estudio

Los resultados evidencian que la planificacion de un programa de ejercicios contribuye
al desarrollo de la potencia muscular de los jugadores del equipo “El Recreo SC”,
perteneciente a la Liga Deportiva Barrial “Santa Cruz” mediante un sistema adaptado
al rendimiento de cada jugador, siendo una herramienta eficaz y replicable en los

distintos equipos amateur.

La aplicacion de las diferentes pruebas de salto nos permitié identificar la potencia de
los miembros inferiores de los jugadores amateur evidenciando que poseen una
limitada capacidad de salto por lo que fue necesario disefiar un programa de
entrenamiento pliométrico adaptado a sus capacidades y de manera sencilla para que

puedan aplicarlos individualmente.

Mediante la aplicacion del programa de pliometria se halld mejoras a partir de la cuarta
semana, planteados dos dias en cada semana, donde hubo una mayor adaptabilidad a
las acciones que realizaban en cada juego, hasta lograr las 8 semanas en que los
jugadores incrementaron su capacidad de salto de manera representativa a diferencia
de la evaluacién inicial que se realizd en cada uno de ellos, evidenciando la
importancia de este plan de entrenamiento para los jugadores de futbol amateur que

desean mejorar la potencia de sus miembros inferiores

La comparativa entre la evaluacion inicial y final demuestra un avance en sus
capacidades fisica, empezando con la adaptabilidad de los ejercicios hasta lograr las
mejorar buscadas en cada uno de ellos, confirmando que el programa de entrenamiento
pliometria es fundamental en el desarrollo de la potencia muscular en individuos de
diferentes edades marcando un margen de mejorar en base a este parametro para su

propio desarrollo.

5.2. Recomendaciones

Es importante continuar con el programa de entrenamiento en los jugadores que buscan
mejorar la potencia de sus saltos mediante planes de entrenamiento individualizado
para la funcion que desempeia en cada juego, aumentando o variando los ejercicios

pliométricos que permitan desarrollar toda su capacidad deportiva.
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Es recomendable que los entrenamientos se realicen bajo supervision de un
especialista en entrenamiento que evalué su progreso de forma contina o acompafia de
un profesional de la salud como un rehabilitador fisico que le permita medir adaptar el
entrenamiento conforme muestra sus avances e irlas adaptando conforme necesita cada

deportista.

Se recomienda realizar pruebas continuas del desarrollo del programa de
entrenamiento para evidenciar si existe algin cambio que pueda afectar de forma
negativa en su desarrollo, por lo cual de ser necesario idear nuevos métodos que se
adapten a las capacidades del deportista, ademads de ser posible, realizar un entramiento

conjunto para motivar a los individuos y fortalecer su potencia individual.

Posteriormente, se recomienda continuar con las investigaciones tanto de forma
metodologica como en campo, para plantar mejores programas que se adapten a
diferentes edades y obtener mejores resultados en cada uno de ellos, puesto que este
tipo de entrenamiento se basa con mayor frecuencia en deportistas en desarrollo como

son juveniles de cada club.
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ANEXOS

Anexo 1 Consentimiento Informado

TaeESPANA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Confirmo que s2 me ha proporcionade informacidn oral y escrita de forma muy axplicita,
con respecto al proceso de evaluacion v registro de mi informacicn.
A continnacion explice el procedimemto parz la evalaucidn y desarrolle de mu
investigacidn:
Evaluacién de potencia en los jugadores. - Se aplican tres test que nos permite evaluar la
potencia de los \: infari Jump (CMT), squaT 1une (81)
Estatico v prueba de salto vertical.
CMT
El objetivo de |3 prusba s medir Iz potencia de los miembros inferiores y Iz fuerza al realizar
un szlto con cunclillas & la profundidad preferida. Este método 25 considerado un los mas
confiables y utilizados por diversos entrenadores en todo el mundo.
5J Estdtico
La prueba de zalto con (51} se utiliza para medir 3 patencia explosiva
del tren inferior de un atleta (es dedir, Iz capacidad de velocidzd-fuerza.
SALTO VERTICAL
Moz sirve parz valorar la potencia del tren inferior permitiéndonaos reconocer el estado de
fuerza, explosividad, entre otras.
Mota, -Tomarsmos tres datos de cads prueba con lz intencién de tener una medida mas
concreta de |la capacidad de salte de los jugadores
PLAN DE ENTRENAMIENTO
Doz veces por semana en las primeras semanas, concluyvendo con tres veces por semana
Calentamiento de lo miembros mfariores durante 15 mm.
Lo realizamos con movilidad activa
D Tl de los sjercicios pliomé
*  Unilateral CMJ
o Saltos contra resistencia 2 un solo pie
* Drop Jump
o FReprezenta una caida desde una cierta altura seguido de un salto vertical
1 di; te despuas del contacto con la suparficie
®  Unilateral Hurdle jump
o Salto zobre un obsticulo con una =ola piema, se puede realizar de forma
continua o pansas para cada zalte
* Bilateral Hurdle jump
o Saltc sobre un chsticule con ambas piemas, ze puade realizar de forma
continua o pansas para cada zalte
®  Skater jump
o Imita el movimiente de un patinador sobre hiele. Consiste en dar zaltos de
un lado zl ofro, altermando el paso de las plemas
* Lying kick
o Serealizan acostado, generalments boca armiba o da lado, donde ze levanta
¥ musve una pierna en un movimisnto de patada.
Terminamos con estiramiento estitico 15 min

Evaluacicn Final
Al eabo de B semanas ze evalda nuevamente ¥ z2 loz ltad licand

te los tast ionados con anterioridad.

ISTE

esmoESPANA
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He tanido tismpo para considerar mi participacidn an el astudio; ademads pode realizar las

pregi gue se me han do, slendo Mtas satisfactoriamente.
Por tal moetivo, acepte que mi evaluacién pueda ser revizada por el mvestizador; permito
la avaluzcion fisioterapéutica indicada; fiando qua mi participacién ez total

woluntaria ¥ que puede retirar mi consentimiento en cualquier momento, sin ninguna
consecuencia o pérdida de baneficios para mi.

Doy mi consentimisnto para el registro ¥ autorizo el uso de mi evaluacidn para los
propositos de la investigacion luego de haber conocido los beneficios directos e indirectos
demi colab en esta i igacion:

* Mo hzbrd ninguna consscuenciz desfavorable para mi, an caso de ne aceptar 2
invitacidn y tampoco para 2l participante.

®  Pusdo retitarme de la mvestigacion =i lo 1d 3
# INo tendré ningin gasto, ni recibiré remuneracidn alguna por la colaboracidn en el
estudio.

* Pusdo solicitar en el transcurso del estudio, informacidn actualizada sobre el
mizme al investizador responzable.

Lugar v Fachiar .o o e e e e e e e e e e e

N® de cédula de identidad:

Nombre dal investizador: ..

N° de cédula de identidad:

NEGATIVA DE CONSENTIMIENTO INFOEMADO

No autorize ¥ me niego a que se me realice la intervencién propussta, deslindo de
bilid futuras de lquier indols al ional ¥ a la institucién por no
realizar la intarvencion.

Lugar ¥ Fachii ..o e e e e e e e e e

Nombre del participante representante::.

N° de cédula de identidad:




Anexo 2 Valoracion de pruebas

RESULTADOS DE PRUEBAS DE POTENCIA MUSCULAR

EL valor promedio de salto varia en el nivel de entrenamiento que posee cada deportista,
por lo que se fija esta tabla para futbolistas amateur con un promedio minimo de salto de

30 cm que se desea lograr alcanzar.

PROMEDIO DE LA PRUEBA SJ

Promedio de la prueba CMJ

Promedio de la prueba de Salto vertical

cMJ
Participant S)
es (Countermovement SALTO VERTICAL
(SquatJump)
Jump)
Codig Eda Inten | Inten Inten Inten | Inten Inten Inten | Inten Inten
o d tol | to2 | ©3 | t01 | to2 | ©3 | to1 | to2 | to3
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ANEXO 3 Squat Jump Test

Squat Jump Estatico

Se realiza tres saltos para tener una mejor valoracién

Cita 1 Kinesis (2024)

ANEXO 4 Countermovement Jump

Countermovement Jump

Se realiza tres saltos para tener una mejor valoracién

Cita 2 Kinesis (2024)

ANEXO 5 Prueba de Salta Vertical
Salto Vertical

Cita 3 Kinesis (2024)
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Anexo 6 Programa de entrenamiento pliométrico

Plan de entrenamiento

DIA 1 Dia 2

Unilateral CMJ 6 series x 1 repeticion por  Drop Jump 5x3
cada pierna repeticiones
Drop Jump 6 series X 2 repeticion Unilateral CMJ  4x 2 por cada

pierna

Unilateral 8 series x 2 repeticiones  Bilateral Hurdle 8x

Hurdle jump por cada pierna. jump 2repeticiones
Bilateral Hurdle 5 series x 4 repeticiones. | Unilateral 5x 3 por cada

jump Hurdle jump pierna
Skater jump 3 series x 5 repeticiones Skater jump 3 x 5 por cada

por cada pierna pierna

Semana5- 8
DIA1 DIA 2

Skater jump 4 x 5 por cada pierna. Unilateral 4 x 4 por cada

Hurdle jump pierna
Bilateral Hurdle 4 x 5 repeticiones Bilateral Hurdle 4 x 4 por cada

jump jump pierna
Unilateral 4 x 4 por cada pierna Skater jump 3 x 6 por cada

Hurdle jump pierna
Drop Jump 6x2 Unilateral CMJ @ 5x 2 por cada

pierna

Unilateral CMJ 6 x 6 por cada pierna Drop Jump 8x2

repeticiones

Tiempo de descanso promedio entre series de 60 a 90 segundos.

Hidalgo A. (2021)
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Descripcion

UNILATERAL CMJ

RYPT (2022)

Drop jump

Max (2022)

Unilateral Hurdle jump

Pearmain, M (2022)

Salto verticales con una
sola pierna alternando en
cada serie, con manos en

cadera.

Ejercicio que consiste en caer
desde una altura minima de 30
cm, tocar el suelo y saltar de
forma inmediata

Consiste en dar saltos
unilaterales de forma
continua, siendo con
obstaculos o sin ellos

Bilateral Hurdle jump
L

Cita 4 Milano, J. (2018)

Skater jump

AL

How-to (2014)

Consiste en dar saltos
continuos con dos piernas
con descansos en cada

serie.

Conocidos como salto de
patinador que consiste en dar
saltos laterales
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Anexo 7 Calentamiento

Anexo 9 Estiramientos
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