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RESUMEN

La pliometria es un método de entrenamiento que mejora la fuerza explosiva y la potencia
muscular mediante ejercicios que aprovechan el ciclo de estiramiento-acortamiento. Esto
implica una contraccién excéntrica seguida de una contraccidon concéntrica inmediata,

generando mayor fuerza en poco tiempo.

El voleibol, disciplina que exige saltos potentes y movimientos rapidos, la pliometria es
fundamental, optimiza el rendimiento. Ejercicios como saltos sobre cajas y uso de cuerdas
de resistencia mejoran el salto vertical, la agilidad y la velocidad de reaccion, esenciales tanto

en defensa como en ataque.

Para tratar las lesiones se menciona diversas modalidades terapéuticas, entre las que se
incluyen estiramientos, ejercicios de fuerza, la combinacion de ejercicios de fuerza con otras
técnicas, ejercicios pliométricos, contracciones musculares junto  entrenamientos de

equilibrio. Todas estas intervenciones reducen los sintomas y restauran la funcionalidad del
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paciente de la manera mas efectiva posible. En conjunto, la pliometria aporta beneficios tanto

deportivos como terapéuticos.

Palabras clave: Pliometria, Fuerza explosiva, Salto vertical.

ABSTRACT

Plyometrics is a training method that improves explosive strength and muscular power
through exercises that leverage the stretch-shortening cycle. This involves an eccentric
contraction followed by an immediate concentric contraction, generating greater force in a
short period of time.

In volleyball, a sport that requires powerful jumps and quick movements, plyometrics are
essential, optimizing performance. Exercises such as box jumps and the use of resistance
ropes improve vertical jump, agility, and reaction speed, which are essential in defense and
offense.

Various therapeutic modalities are mentioned for treating injuries, including stretching,
strength training, combining strength exercises with other techniques, plyometric exercises,
muscle contractions, and balance training. All of these interventions reduce symptoms and
restore the patient's functionality as effectively as possible. Together, plyometrics provide

both athletic and therapeutic benefits.

Keywords: Plyometrics, Explosive strength, Vertical jump.

INTRODUCCION

Diversos autores afirman que el voleibol exige un alto nivel de condicidon fisica, en la que
intervienen factores como la coordinacion motriz, el equilibrio corporal, la fuerza muscular,
la resistencia fisica y la velocidad de reaccion, todos ellos esenciales para afrontar las
distintas situaciones que se presentan durante un encuentro. Dentro de estas capacidades, el
salto resalta como una de las habilidades mas importantes que requiere un entrenamiento mas

especifico y constante en esta disciplina (1).
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Por otra parte, el voleibol se clasifica como una actividad anaerobica debido a su alta
intensidad, ya que involucra movimientos explosivos y breves, como desplazamientos

rapidos, saltos y golpes potentes, que se dan de forma continua entre los jugadores (2).
Pliometria

La pliometria se basa en un tipo especifico de entrenamiento fisico que busca aumentar la
fuerza explosiva, la rapidez y la potencia de los musculos del tren inferior, utilizando
ejercicios que combinan fases de contraccion y elongacion muscular (2). Este método se
fundamenta en el ciclo de estiramiento-acortamiento, lo que lo convierte en una herramienta

eficaz para optimizar tanto la velocidad como la potencia en el rendimiento de los atletas (3).
Importancia de la pliometria en el entrenamiento fisico y rehabilitacion.

Desde la perspectiva fisica, se reconoce que tanto la velocidad como el salto vertical juegan
un papel fundamental en las acciones clave del futbolista. Por ello, surge la necesidad de
fortalecer estas capacidades mediante un método que favorezca su desarrollo de manera

eficiente (3).

En este contexto, el entrenamiento pliométrico se presenta como una estrategia eficaz para
mejorar el rendimiento deportivo. Su implementacion no solo contribuye al desarrollo fisico
del atleta, sino que también resulta beneficiosa en las fases finales de rehabilitacion,

facilitando un retorno adecuado a la practica deportiva (4).
Objetivo del uso de pliometria en fisioterapia

Ademas, se recurre al uso del ejercicio fisico como herramienta terapéutica principal para
abordar este tipo de lesiones, particularmente en tres atletas, con el objetivo de facilitar su
retorno progresivo a la practica deportiva. En este enfoque destacan especialmente los

ejercicios de fuerza y los de tipo pliométrico (5).

Se ha evidenciado que el entrenamiento pliométrico contribuye al desarrollo de capacidades
fisicas como la coordinacion de los patrones de movimiento, el equilibrio, la agilidad y la

propiocepcion. Estos elementos son fundamentales tanto en la evaluacion funcional del
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deportista como en la determinacion de su aptitud para retomar la actividad tras una lesion

del ligamento cruzado anterior (4).
Fundamentos Fisioldgicos de los ejercicios pliométricos

Un mayor desarrollo de masa muscular acompafiado de una menor proporcion de grasa
corporal se relaciond con un mejor desempefio en movimientos explosivos, como el salto
vertical y el remate, siendo estos mas destacados en hombres que en mujeres (6). Por otro
lado, investigaciones que integran ejercicios pliométricos junto con el uso de cargas
adicionales o resistencias han demostrado efectos positivos en el incremento de la fuerza

explosiva del tren inferior (2).
Principio del ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA).

Se reconocen diversos factores que pueden predisponer a una persona a desarrollar
inestabilidad cronica del tobillo, los cuales pueden dividirse en categorias intrinsecas y

extrinsecas (5).

En cuanto al entrenamiento pliométrico, este se basa en la ejecucion de ejercicios explosivos
destinados a superar la resistencia impuesta por el propio peso corporal. Esta modalidad
estimula el ciclo de estiramiento y acortamiento de las fibras musculares, lo cual contribuye
al desarrollo de agilidad, velocidad y resistencia, favoreciendo asi el rendimiento fisico

general del individuo (4).
Activacion neuromuscular y respuesta elastica muscular.

Este tipo de entrenamiento se caracteriza por provocar una rapida transicion del musculo
entre una contracciéon excéntrica y una concéntrica, lo cual genera adaptaciones
neuromusculares que optimizan tanto la potencia como la velocidad en las estructuras

corporales relacionadas con el movimiento (2).

La pliometria se lleva a cabo cuando se repite una secuencia de contracciéon muscular
excéntrica seguida de una contraccidon concéntrica, varias veces y en un lapso breve, logrando
superar una fuerza especifica, ya sea utilizando el peso del propio cuerpo lo mas frecuente o
con el apoyo de cargas externas (4).
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Beneficios fisiologicos: fuerza, potencia, coordinacion.

En una investigacion del afio 2004 se concluyd que realizar ejercicios pliométricos sobre
superficies blandas, como la arena, genera un impacto reducido, lo que favorece la mejora de
la capacidad aerdbica y disminuye la carga sobre el cuerpo, reduciendo el riesgo de lesiones
musculares. Asimismo, se estdn explorando los beneficios de practicar este tipo de
entrenamiento sin calzado, ya que se ha observado que podria mejorar la estabilidad y la
agilidad. Por tanto, la pliometria representa una estrategia 1til en la prevencion de lesiones,

particularmente en el perfeccionamiento de la técnica de aterrizaje tras los saltos (4).

En esta linea, el proposito del estudio fue evaluar los efectos de un programa de ejercicios
pliométricos especificos, empleando implementos deportivos con carga o resistencia,
enfocado en aumentar la fuerza explosiva involucrada en el salto vertical dentro del contexto

del voleibol (2).
Aplicacion de pliometria en fisioterapia

Para tratar este tipo de lesion, la literatura menciona diversas modalidades terapéuticas, entre
las que se incluyen estiramientos, ejercicios de fuerza, la combinacién de ejercicios de fuerza
con otras técnicas, ejercicios pliométricos, contracciones musculares junto con plataformas
vibratorias, el uso de agentes fisicos, entrenamientos de equilibrio y terapias manuales como
las técnicas articulares manipulativas. Todas estas intervenciones estan orientadas a reducir

los sintomas y restaurar la funcionalidad del paciente de la manera mas efectiva posible (5).

Por otro lado, la fisioterapia que se basa en ejercicios excéntricos y en la progresion gradual

de la carga contribuye a una recuperacion 6ptima en deportistas (7).
Indicaciones clinicas (lesiones musculares, ligamentosas, deportivas).

El estudio se realizd con un caso clinico de un futbolista amateur que presentaba un cuadro

de inestabilidad cronica funcional en su tobillo derecho (5).
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De acuerdo con el enfoque metodologico, esta investigacion se desarrolla de manera
deductiva, ya que se parte del anélisis general de la efectividad del método pliométrico para

luego enfocarse en una lesion especifica, que en este caso es la del ligamento cruzado anterior

G
Fases de rehabilitacion donde se integra la pliometria.

El proposito de esta investigacion es evaluar como influye la pliometria en la readaptacion

de deportistas tras una lesion del ligamento cruzado anterior (4).

Después de valorar a un deportista con lesion de TR, se disefid una estrategia basada en
ejercicios exceéntricos y carga progresiva, estructurada en tres fases que se ajustan segun la

evolucion gradual del paciente (7).
Criterios para iniciar ejercicios pliométricos.

Existe evidencia que indica que la terapia basada en ejercicios reduce el dolor y mejora la
funcién tanto a corto como a largo plazo. En este sentido, el ejercicio excéntrico aporta
mayores beneficios en el metabolismo y en las propiedades mecénicas del tendon, logrando

disminuir el dolor y la rigidez, ademas de mejorar la funcion (7).

Una vez confirmado el diagnoéstico a través de la evaluacidon médica, estudios
complementarios, anamnesis y examen fisico kinésico, se llevo a cabo una evaluacion inicial
para iniciar el protocolo de tratamiento. Las variables analizadas fueron: la percepcion
subjetiva del paciente, el dolor, el rango de movimiento (ROM), el equilibrio dindmico y la

fuerza (5).
Tipos de ejercicios pliométricos

e 40 metros lanzados: Esta prueba permitio evaluar el control de la velocidad de carrera a
partir de un estimulo auditivo, tanto en los 20 como en los 40 metros de distancia. Se

aplicd antes y después de la implementacion del programa de entrenamiento pliométrico

3).
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e Test de Squat Jump (SJ): Esta evaluacién mide la fuerza explosiva del tren inferior sin
la ayuda de movimientos de impulso con los brazos. Para llevarla a cabo, el atleta adopta
una posicion de media sentadilla (con las rodillas flexionadas a 90°) y las manos
colocadas a la altura de la cintura. Se realizan tres intentos de salto con pausas de 40

segundos entre cada uno, y se toma como valido el salto que alcance la mayor altura (2).
Bajo impacto: saltos en el lugar, saltos de cuerda.

Para la prueba de Heel Rise, el paciente debia realizar un salto con la rodilla completamente
extendida, evitando cualquier contramovimiento, con el fin de medir la fuerza del triceps
sural. Se efectuaron tres intentos por cada pie, y se considero el mejor resultado obtenido en

cada caso (5).

Test de Abalakov (ABA). Esta evaluacion tiene como objetivo medir la fuerza explosiva del
tren inferior, permitiendo al atleta utilizar el impulso generado por el movimiento de los
brazos. Para llevarla a cabo, el deportista adopta una posicion de media sentadilla con las
rodillas flexionadas a 90°, desde la cual realiza un salto vertical, teniendo libertad total para
mover los brazos. Se realizan tres intentos con pausas de 40 segundos entre cada uno, y se

registra el salto de mayor altura como el resultado final (2).
Medio impacto: saltos sobre cajones bajos, desplantes con salto.

Jump Test: Evaluacion del salto vertical del deportista. Esta prueba se utiliz6 como indicador
para determinar si el entrenamiento pliométrico tuvo un efecto relevante en las deportistas,

realizandose tanto antes como después de aplicar dicho programa de entrenamiento (3).

Se realiz6 un drop jump con desplazamiento lateral desde un cajon de 60 cm de altura, con

una rutina de 4 series de 4 repeticiones cada una (5).
Alto impacto: saltos de profundidad, pliometria multidireccional.

El test para calcular la altura 6ptima de caida permiti6 identificar la maxima altura del banco

o cajon adecuada para establecer la altura de los ejercicios pliométricos durante las sesiones
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de entrenamiento de las deportistas. Segun los resultados individuales, se establecid un rango

de trabajo de saltos pliométricos entre 25y 60 cm (3).

Por ejemplo, se utilizd el salto monopodal en un cajon de 40 cm, realizando 4 series de 6

repeticiones (5).
Consideraciones de seguridad

Una vez confirmado el diagnostico a través de una evaluacion médica, examenes
complementarios, anamnesis y una exploracion fisica kinésica, se llevd a cabo una
evaluacion inicial para posteriormente dar inicio al protocolo de tratamiento. Las variables
analizadas incluyeron la percepcion subjetiva del paciente, el dolor, el rango de movimiento

(ROM), el equilibrio dindmico y la fuerza (5).

Antes de aplicar las pruebas, las deportistas contaron con una semana de familiarizacion,

durante la cual practicaron los movimientos requeridos para su correcta ejecucion (3).
Evaluacion previa del paciente.

Previo al inicio de la ejercitacion especifica, el paciente debia realizar un calentamiento en
bicicleta durante cinco minutos, seguido de ejercicios de estabilidad lumbopélvica (core).
Todas las actividades fueron indicadas, explicadas, supervisadas y llevadas a cabo dentro del

gimnasio (5).

Se llevaron a cabo rutinas de calentamiento general estandarizadas, las cuales se aplicaron
de forma consistente en cada una de las sesiones donde se realizaron las distintas mediciones.

Estas incluyeron:

a) Ejercicios de movilidad articular estatica,

b) Ejercicios de movilidad articular dindmica,

c) Actividades para elevar la frecuencia cardiaca y la temperatura corporal, como trote
durante 5 minutos, desplazamientos, elevacion de rodillas y talones, asi como saltos

breves (2).
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Control de la técnica y progresion adecuada.

Antes de comenzar con los ejercicios especificos, el paciente debia realizar un calentamiento
de cinco minutos en bicicleta, seguido de ejercicios de estabilidad lumbo-pélvica (core).
Estas actividades fueron prescritas, explicadas, supervisadas y llevadas a cabo en un

gimnasio (5).

Enrelacion con la biomecénica del aterrizaje, los atletas con inestabilidad funcional de tobillo
(IFT) que participaron en programas de ejercicios pliométricos tienden a emplear con mayor
frecuencia las articulaciones de la rodilla y la cadera para controlar la inestabilidad del tobillo
al aterrizar. Esto permite que el cuerpo absorba las fuerzas articulares de forma mas eficiente,
favoreciendo una estrategia de aterrizaje con maxima flexion de rodilla (MFR). De esta
manera, el aterrizaje es mas suave, lo que reduce la carga sobre el tobillo y proporciona

estabilidad articular para compensar la inestabilidad presente (8).
Uso de superficies seguras y calzado apropiado.

En 2004, un estudio relacionado con el tema concluyd que los ejercicios pliométricos
realizados sobre superficies blandas como la arena generan un menor impacto, lo que
contribuye a mejorar la capacidad aerdbica y reducir las cargas, disminuyendo asi el riesgo
de lesiones musculares. Ademas, se estan llevando a cabo investigaciones sobre los efectos
de practicar este tipo de entrenamiento descalzo, que aparentemente ofrece beneficios en la
agilidad y estabilidad. Por lo tanto, la pliometria puede considerarse un método preventivo,

especialmente 1til para optimizar la mecanica de aterrizaje en los saltos (4).
EJEMPLOS DE PROGRAMAS EN REHABILITACION

El proposito de esta investigacion es disefiar un protocolo de entrenamiento pliométrico y
evaluar su influencia en los factores de riesgo asociados a las rupturas del ligamento cruzado

anterior, en comparacion con el entrenamiento convencional que realizan estos deportistas

9).
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Ademas, se busca estudiar los efectos de un programa progresivo de fortalecimiento
combinado con ejercicios pliométricos en un futbolista amateur que presenta inestabilidad

cronica de tobillo (5).
Pliometria para recuperacion de Ligamento Cruzado Anterior

La implementacion del entrenamiento pliométrico mejora el rendimiento en diversas
modalidades de salto, tal como se ha evidenciado en estudios donde esta capacidad fisica fue
evaluada. Los saltos realizados por deportistas que siguen un programa pliométrico
constituyen una herramienta eficaz para medir su desempefio y para tomar decisiones sobre

su retorno a la actividad deportiva tras una lesion de ligamento cruzado anterior (4).

Asimismo, se ha demostrado que el entrenamiento pliométrico es mas efectivo que el
entrenamiento tradicional en triatletas para mejorar la fatiga neuromuscular. Por ello,
incorporar la pliometria en los planes de entrenamiento puede ser una estrategia valiosa para

disminuir los factores de riesgo relacionados con las lesiones del ligamento cruzado anterior.
).

Pliometria en rehabilitacion de tobillo.

Los resultados obtenidos muestran que un programa basado en ejercicios de fuerza y saltos
produce efectos positivos en las variables analizadas en comparacion con las evaluaciones

iniciales, salvo en el caso de la fuerza, que presentd resultados desfavorables (5).

En el campo de la fisioterapia, la inestabilidad funcional o crénica del tobillo se ha tratado
tradicionalmente con ejercicios de rango de movimiento, fortalecimiento progresivo y
entrenamiento propioceptivo. Sin embargo, en relacion con el uso del ejercicio pliométrico
en pacientes con inestabilidad funcional de tobillo, la evidencia cientifica es limitada. La
mayoria de las investigaciones disponibles se enfocan en las adaptaciones neuromusculares
que genera la pliometria, ya sea combinada o no con programas integrados de estabilidad,
dado que hay poca informacién sobre el efecto del entrenamiento pliométrico aislado en

personas con esta condicion (8).
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Pliometria para tendinopatia rotuliana.

La intervencion fisioterapéutica basada en ejercicios excéntricos con una progresion gradual

de la carga se aplico a un deportista diagnosticado con tendinopatia rotuliana crénica (7).

De acuerdo con la evidencia cientifica, el tratamiento mas efectivo para la tendinopatia
rotuliana consiste en la gestion de las cargas a través de ejercicios, ya sean excéntricos,
conceéntricos o isométricos, dado que estos pueden inducir hipertrofia tendinosa y mejorar las

propiedades mecanicas del tendon (10).
CONCLUSION

La pliometria se consolida como una herramienta de entrenamiento fisico y rehabilitacion
altamente eficaz, al combinar ejercicios de contraccion y elongaciéon muscular que potencian
la fuerza explosiva, la velocidad y la coordinacion. Su fundamento en el ciclo de
estiramiento-acortamiento permite mejorar significativamente el rendimiento en disciplinas

deportivas que requieren movimientos rapidos y potentes, como el voleibol o el fatbol.

Ademas de sus aplicaciones en el &mbito del rendimiento deportivo, la pliometria desempefia
un papel clave en la fisioterapia, especialmente en la fase de readaptacion funcional tras
lesiones como la del ligamento cruzado anterior o la inestabilidad créonica del tobillo. Su
integracion progresiva y controlada permite restaurar la funcién motora, mejorar la

propiocepcion y prevenir recaidas.

Para que la pliometria sea segura y efectiva, es indispensable una evaluacion previa del
paciente, el uso de superficies adecuadas, el control técnico y la progresion del
entrenamiento. Asi, este tipo de ejercicios no solo mejora el rendimiento fisico, sino que
también fortalece la recuperacion clinica, consolidandose como una estrategia versatil en el

abordaje integral del deportista.
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