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Entrenamiento de la pliometria en el jugador de baloncesto. Una revisién sistematica

Resumen

El baloncesto es uno de los deportes, que requiere individualizacion de las acciones explosivas y
de potencia en los miembros inferiores en los diferentes tipos de saltos, ademas de una gran
capacidad para realizar acciones aciclicas por parte del jugador con una velocidad rapida de
ejecucion. Por tal razon, la pliometria es sumamente importante en el basquetbolista para ganar
rebotes defensivos, ofensivos y ejecutar lanzamientos a canasta, 1os mismos que son una parte
imprescindible dentro del desarrollo de esta disciplina deportiva. Objetivo: Sistematizar los
elementes tedricos metodoldgicos que involucran el trabajo pliométrico para la mejora del
rendimiento fisico en jugadores de baloncesto. Metodologia: Se empled un enfoque descriptivo no
experimental, con la implementacion de métodos tedricos y la RSL (Revision Sistematica de
Literatura), ademas, se siguié las directrices de la declaracion PRISMA para revisiones
sistematicas. Resultados: El principal resultado conseguido fue sistematizar desde bases tedricas la
importancia del trabajo pliométrico como una herramienta eficaz para el mejoramiento del
rendimiento deportivo en jugadores de baloncesto. Conclusiones: El entrenamiento pliométrico
puede ser una forma eficaz de preparacion para aumentar el rendimiento en deportistas que
practican baloncesto.

Palabras clave: Jugadores de baloncesto; entrenamiento; pliometria; rendimiento deportivo.

Abstract

Basketball is one of the sports, which requires individualization of explosive and power actions in
the lower limbs in the different types of jumps, in addition to a great ability to perform acyclic
actions by the player with a fast execution speed. For this reason, plyometrics is extremely
important in the basketball player to gain defensive and offensive rebounds and to execute shots to
the basket, which are an essential part of the development of this sporting discipline. Objective: To
systematize the methodological theoretical elements that involve plyometric work for the
improvement of physical performance in basketball players. Methodology: A non-experimental
descriptive approach was used, with the implementation of theoretical methods and the RSL
(Systematic Literature Review), in addition, the guidelines of the PRISMA statement for
systematic reviews were followed. Results: The main result achieved was to systematize from

theoretical bases the importance of plyometric work as an effective tool for the improvement of
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sports performance in basketball players. Conclusions: Plyometric training can be an effective form
of preparation to increase performance in athletes who practice basketball.

Keywords: Basketball players; training; plyometrics; sports performance.

Resumo

O basquete é um dos esportes que exige individualizacdo das acGes explosivas e de for¢a nos
membros inferiores nos diferentes tipos de saltos, além de uma grande capacidade de realizar agdes
aciclicas do jogador com alta velocidade de execucdo. Por este motivo, a pliometria é de extrema
importancia para o jogador de basquete obter rebotes defensivos e ofensivos e executar arremessos
para a cesta, que sdo parte essencial do desenvolvimento desta modalidade esportiva. Objetivo:
sistematizar os elementos tedricos metodoldgicos que envolvem o trabalho pliométrico para a
melhoria do desempenho fisico em jogadores de basquete. Metodologia: Foi utilizada uma
abordagem descritiva ndo experimental, com a implementacdo de métodos teoricos e do RSL
(Systematic Literature Review), além de seguirem-se as diretrizes da declaracdo PRISMA para
revisOes sistematicas. Resultados: O principal resultado alcancado foi sistematizar a partir de bases
tedricas a importancia do trabalho pliométrico como uma ferramenta eficaz para a melhoria do
desempenho esportivo em jogadores de basquete. Conclusdes: O treinamento pliométrico pode ser
uma forma eficaz de preparacdo para aumentar o desempenho de atletas que praticam basquete.

Palavras-chave: Jogadores de basquete; Treinamento; pliometria; desempenho esportivo.

Introduccion

El baloncesto tuvo su origen en el afio de 1891, en la Asociacion Cristiana de Jovenes en
Massachusetts (Young Men’s Christian Association-YMCA por sus siglas en inglés) y que
posteriormente pasaria a ser nombrada Universidad de Springfield. Su creador fue James Naismith,
quién inspirandose en un juego de su nifiez, consiguid fundar lo que hoy en dia es uno de los
deportes mas populares del mundo (Bonifaz, 2015). El baloncesto se practica a nivel colegial,
universitario, amateur y profesional, puede ser jugado por nifios y adultos debido a su féacil
aprendizaje, en el que se emplean las manos como medio de contacto con el balon y se combinan
acciones aciclicas y saltos a lo largo del juego, con intensidades bajas, medias y altas (Bentacourt,
Sanchez, Arias-Moreno & Barroso, 2020; Cubides, Lopez, Tova & Arguello, 2020).
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El baloncesto se caracteriza por actividades que van desde la carrera de baja intensidad hasta los
sprints y saltos maximos. Algunos sprints de corta duracion incluyen cambios rapidos de direccion
y velocidad, por lo que la agilidad es un elemento importante de las habilidades requeridas para
este deporte (Conte et al., 2015). Para el mejoramiento de las aptitudes fisicas donde se manifiesta
oposicidn y colaboracidn, el uso inteligente y efectivo de los elementos técnicos constituyen un
referente determinante para encaminar un correcto proceso de preparacion del deportista (Gonzélez
de los Reyes, Galvez-Pardo & Mendoza-Romero, 2020; Rodriguez-Torres et al., 2020). Cabe
recalcar que estas habilidades son caracteristicas de la direccion tactica y se someten en gran
medida al orden de los esfuerzos, ya que, en la actividad deportiva, la resistencia de mediana y
larga duracion, se muestran como el soporte basico que garantiza la efectividad de las acciones
(Bentacourt et al., 2020).

Dentro de este contexto su evolucion ha llevado consigo el mejoramiento integral en aspectos
ofensivos y defensivos, ya que siendo un deporte que se juega en equipo, desarrolla diversas
caracteristicas tanto fisicas como técnico-tacticas para poder ser practicado, involucrando
habilidades como el saltar mejor o moverse mas rapido y coordinadamente en la cancha
(Bentacourt et al., 2020). Estas y otras caracteristicas pueden ser desarrolladas y adquiridas con el
entrenamiento sistematico y progresivo de la pliometria (Rodriguez-Torres, Arias-Moreno,
Espinosa-Quishpe & Yanchapaxi-Iza, 2021; Stojanovi¢, Risti¢, McMaster & Milanovi¢, 2017).
Ademads, podemos mencionar que la fuerza explosiva se revela como medio detonador de esta
realidad, de ahi el gran valor que se le otorga en el entrenamiento de los basquetbolistas (Gonzalez
de los Reyes et al., 2020; Martinez, Garcia-Jiménez & Garcia-Pellicer, 2020).

En el baloncesto se encuentran presentes el metabolismo aerdbico y anaerdbico conjuntamente.
Por ello, una de las acciones mas importante y que puede determinar la victoria o la derrota durante
la competicion es a través de la capacidad del salto, dado que es utilizada por los jugadores para
realizar diferentes situaciones especificas del juego como lanzar a canasta o realizar una entrada
hacia la misma. Hay que considerar el entrenamiento del salto vertical en los jugadores de
baloncesto como una cuestion determinante en el rendimiento final del juego (Roman-Quintana,

Calleja-Gonzalez, Casamichana & Castellano, 2010).
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Uno de los principales métodos de entrenamiento para el desarrollo de la potencia es a través del
Entrenamiento Pliométrico (EPL), considerado un estimulo altamente eficaz, de gran transferencia
para el rendimiento de acciones como el salto (Arias-Moreno et al., 2018; Sohnlein, Miiller &
Stoggl, 2014; Bustos-Rodriguez, 2019). Segin Delgado, Osorio, Mancilla & Jerez (2011) la
pliometria es un tipo de entrenamiento de la fuerza reactiva que podemos trabajar para aumentar la
capacidad deportiva enfatizada en la velocidad, saltabilidad y coordinacién de los deportistas
(Rodriguez-Torres et al., 2021). Ademas, es una técnica de entrenamiento y desarrollo de la fuerza
enfocada en incrementar la fuerza explosiva y reactiva del sistema neuromuscular. Rodriguez
(2013), la define como un tipo de entrenamiento disefiado para acoplar movimientos rapidos,
explosivos y potentes con el Unico objetivo de mejorar muchas funciones del sistema nervioso, y
de esta forma optimizar el rendimiento en el baloncesto.

Autores como Bouteraa, Negra, Shephard & Chelly (2020), recomiendan el EPL para mejorar la
fuerzay potencia muscular, y para disminuir la incidencia y la gravedad de las lesiones relacionadas
con el deporte. La pliometria es una forma dindmica de entrenamiento de resistencia con un ciclo
rapido de estiramiento y acortamiento, en el que intervienen desplazamientos horizontales y
verticales del centro de gravedad del deportista (Ayala-Obando, Coque-Martinez, Arias-Moreno,
Estrella-Pataron & Caguana-Caguana, 2021; Rodriguez-Torres et al., 2021). Entre los ejercicios
que la componen se encuentran los saltos con acciones multiarticulares, fases excentricas rapidas
y contracciones musculares concéntricas de alta velocidad potenciadas por el reflejo de
estiramiento (Sanchez et al., 2020). Este tipo de entrenamiento es muy adecuado para mejorar la
altura del salto vertical, la velocidad de carrera, la agilidad y el equilibrio (Behm, Muehlbauer,
Kibele & Granacher, 2015; Granacher et al., 2015).

Historicamente, el EPL se pensaba que no era seguro para los atletas, ya que un determinado nivel
de fuerza se recomendaba como requisito previo para realizar este tipo de entrenamiento (Ayala-
Obando et al., 2021). Sin embargo, esta afirmacion fue refutada de la literatura cientifica, y, hoy
en dia, se considera un método eficaz para mejorar una serie de cualidades fisicas de los deportistas
(Stojanovi¢ et al., 2017). Es asi que, los ejercicios pliométricos se caracterizan por la facilidad en
su aplicacién, lo progresivo de las cargas y lo especifico en cuanto a su ejecucion en el baloncesto
(Cevallos, 2019).
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La importancia de la presente investigacion radica en la elaboracion de un articulo cientifico que
favorezca al desarrollo y perfeccionamiento de los basquetbolistas mediante el EPL, al ser
considerado éste, una herramienta de sencilla realizacion y facil aplicacion, que generan grandes
resultados. Mediante esta revision documental, se busca sistematizar la informacion cientifica
existente sobre el entrenamiento de la pliometria, tanto en los elementos fisicos y técnicos presentes
en jugadores de baloncesto, con el propdsito de mejorar y optimizar el rendimiento deportivo
individual y grupal en esta disciplina.

Hay varias revisiones escritas sobre los beneficios del EPL. Un estudio de Asadi et al. (2017)
confirmé que la eficacia del EPL mejora adaptaciones al ejercicio de intensidad méaxima del tren
inferior en jugadores de baloncesto. Asadi & Arazi (2012) indicaron ademas que el entrenamiento
del equilibrio podria mejorar la retroalimentacion propioceptiva, lo que resulta en una activacion
neuromuscular mas réapida y mayor durante el ejercicio pliométrico. EI entrenamiento del
equilibrio puede preparar el posterior EPL al mejorar la mecanica de aterrizaje y despegue
(Gonzalo-Skok, Sanchez-Sabaté, Izquierdo-Lupon & Séez de Villarreal, 2019).

Ademas, la capacidad de mantener una alta intensidad a lo largo de multiples series de ejercicios
depende de la recuperacion de una serie de ejercicios a la siguiente. El oxigeno desempefia un papel
vital en el sistema musculosquelético durante el ejercicio y la recuperacion, y, la funcion muscular
puede verse criticamente afectada si el suministro de oxigeno es limitado (Guan et al., 2021). Por
ejemplo, en el entrenamiento de resistencia, una variacion programada en los esquemas de
entrenamiento (es decir, variar las cargas y los ejercicios de entrenamiento) parece ejercer un
estimulo importante, especialmente durante las intervenciones de entrenamiento a largo plazo
(Hernandez et al., 2018). De hecho, cuando se aplicé un entrenamiento de salto pliométrico se
observaron respuestas agudas variables relacionadas con la fatiga neuromuscular, el lactato y la
calificacion del esfuerzo percibido, ademas de diferencias en la adaptacion a largo plazo (Yang et
al., 2018).

En definitiva, el baloncesto es un deporte en conjunto con una variabilidad en la intensidad (baja,
media y alta) que requiere habilidades de salto, sprint y cambio de direccion, y que exige
habilidades técnicas y tacticas (Stojanovic et al., 2017). Por lo tanto, la elaboracién de programas
de entrenamiento Optimos dirigidos a mejorar estas cualidades es de suma importancia para los

entrenadores y cientificos del deporte. En este contexto, se ha demostrado que el entrenamiento de
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salto pliométrico induce mejoras significativas en el salto, el sprint, la velocidad en los cambios de
direcciéon y las habilidades técnicas (Arias-Moreno et al., 2018; Gonzalo-Skok et al., 2019;
Hernandez et al., 2018; Meszler & Vaczi, 2019). Sin embargo, la optimizacion de los programas
de pliometria y una mejor comprension de los diferentes esquemas de EPL y su posible influencia
en el rendimiento merecen una mayor investigacion.

Por lo expuesto, el objetivo del estudio es sistematizar los elementes tedricos metodoldgicos que

involucran el trabajo pliométrico para la mejora del rendimiento fisico en jugadores de baloncesto.

Metodologia

La investigacion tuvo un enfoque descriptivo no experimental, con la implementacion de métodos
tedricos, dentro de estos: el analitico — sintético, el historico-ldgico, inductivo —deductivo y la RSL
(Revision Sistematica de Literatura), los cuales permitieron realizar una busqueda bibliografica en
bases de datos notables en espafiol e inglés. Ademas, el estudio siguio las directrices de la
declaracion PRISMA para revisiones sistematicas con el propésito de asegurar una estructura y
desarrollo adecuado del documento (Hutton et al., 2015).

Se empleé como principal motor de busqueda Google Académico y las siguientes bases de datos:
Scielo, Dialnet, Science Direct, PubMed, Web of Science. Para el cumplimento de la informacion
se realizo una exploracion adicional en los repositorios internacionales y nacionales que contengan
Tesis de Doctorado y Maestria vinculados con el tema planteado. La busqueda se llevo a cabo
durante los meses de mayo y junio del 2021, analizando diversos estudios que traten la tematica
del entrenamiento pliométrico o la pliometria y el baloncesto en participantes que entrenan esta
disciplina deportiva. La temporalidad para la busqueda documental fue del 2012 al 2021, utilizando
palabras clave como “entrenamiento pliométrico” or “pliometria” and “baloncesto”. Asi mismo, se
puso énfasis en buscar informacion en el idioma inglés con los siguientes criterios de bldsqueda

“plyometric training” or “plyometric” and “basketball”.

Criterios de inclusion
1. Tipo de estudio: articulos de investigacion y/o experimentales y tesis que desarrollen el
método pliométrico en el baloncesto.
2. Tipo de participantes: adolescentes y jovenes que practiquen la disciplina deportiva de

baloncesto y que han aplicado este método de entrenamiento.
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3. Tipo de resultados: metodologias y programas de entrenamiento pliométrico que permitan
demostrar la influencia y efectos en el baloncesto de la poblacién objeto de estudio.
4. Afo de publicacion: desde el afio 2012 hasta el 2021.

Criterios de exclusién

1. Articulo en idioma diferente del espafiol e inglés.

2. Otros estudios que por su tema o resultados no aporten elementos significativos.

3. Documentos de articulos de revision, metaandlisis y bibliogréficas.
A la informacion encontrada se les aplicaron criterios de seleccion en el que se incluyeron articulos
cientificos publicados en espafiol e inglés, y el afio de publicacion como filtros de busqueda. Se
excluyeron aquellos en los que no se obtuvieron texto completo, no se ajustaran al tema de estudio,
documentos de revision bibliografica, sisteméatica o de metaanalisis. Se establecié un limite
temporal desde el 2012 hasta 2021. Ademas, en las diferentes bases de datos se limitaron los
resultados con operadores boléanos de busqueda como “and” y “or” y con la finalidad de precisar

los criterios de busqueda.
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Figura 1: Diagrama de flujo del proceso de seleccion bibliogréafica
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Tabla 1: Articulos que abordan el Entrenamiento Pliométrico y jugadores que practican Baloncesto

Entrenamiento de la pliometria en el jugador de baloncesto. Una revision sistemética

Autor/es
Poblacion/edad Variables Duracién-Intervencion Instrumento de Medicion Conclusion
Arfio
E‘F“mmm Se realiz0 un pre y post test Un programa de entrenamiento
pliométrico con N - o e
R y - . antes v después del pliométrico con unz elevada
R una elevada 6 semanas con 2 dias de mtervencion por 3 i £ - -
Asadi & . i - . . L . entrenamiento: SEBT, intensidad v con una duracion de
- 16 jugadores de  intensidad, semana realizando ejercicios como: salto en - :
Arazi = e . . SV, SL, Carrera de 6 semanas puede mejorar la
baloncesto equilibrio profundidad, salto en profundidad con salto en ) -
(2012) . 5 ) s lanzamiento 4 x @ metros., agilidad, la camera corta, la
dinamico, longitud v sentadilla-salto. - = . L
. = b Prueba t, Test de Agilidad de potencia, v el equilibrio en
agilidad, salto Ilinois v sprint de 20m. jovenes has_queiboli;tas
vertical y sprint. i
; . . La prueba SEBT en 8 Un programa  pliométrico
Asadi, Saez . R Entrenamiento 6 semanas, 2. vece_s por semana. Se realL_zo Dy, direcciones (anterior, integrado dentro de la practica
de 16 jugadores de P DI de sentadillas ¥ DT para salto de longitud de )
- = pliométrico en el I P N = anteromedial, anterolateral, regular de baloncesto puede
Villarreal baloncesto, 20 s pie; Ejercicios de regate, pase y recepcidn, - N . By o 3
: = rendimiento de o . - S - medial,  lateral,  posterior. conducir a mejoras significativas
& Arazi afios de edad ejercicio de lanzamiento v penalizacion, trabajo N S A
(2015) control postural en equipe (cjercicio técnico) posteromedial v posterolateral) en SEBT y consecuentemente en
quipo () ) se midio antes v después PC.
El EPL puede conducir a un
estimulo positive que mejora
adaptaciones al ejercicio  de
8§ semanas con 3 sesicnes por cada semana con  Pruebas de salto vertical, salto ?E?férdagel ncula:emna mde_]év:rn:
A 16 jugadores de  Entrenamiento una duracion de 30 minutos con los siguientes horizontal, prueba de agilidad . o J
Asadietal. R A - . jugadores de baloncesto, que
baloncesto, 18 pliométrico y ejercicios: saltos de tobillo de dos pies, salto de T, prueba de agilidad de =
(2017) - - 3 .5 puede tener una alta
afios sobrecarga pliegue con una sola pierna, salto de contra- Illinois, 1IRMLP, prueba de 5 i
= . . transferencia en el rendimiento
movimiento, saltos de una pierna sprint. 5 .
del juego después de una
combinacion de pliometria v
entrenamiento regular  de
baloncesto.
Un EPL dos veces por semana
que varia en las modalidades de
36 jugadoras de Entrenamiento 6 semanas con 20 minutos de duracion, 2 veces El ST v CMT para evaluar gjercicio, las direcciones v la
Aftene et Jug - pliométrico ¥ por semana, > ejercicios pliomeétricos: saltos de 3 P " intensidad de ejecuciom, lidera
baloncesto, edad o 2 -, . . altura de los saltos, fuerza, A
al. (2015) 14-15 afios rendimiento obsticulos frontales con flexion de rodillas y sin tencia v velocidad, grandes mejoras en saltos
= neuromuscular flexion de rodillas, CMJ 50 cm, DT 40 cm, LT po - . verticales que invelucran
movimiento, pero también en SJ
como un trabajo positivo.
Entrenamiento de equilibrio v
26 juzadoras de Entrenamiento § semanas de intervencién con 15 minutos de ﬁ{lt:ﬁ::ggm d::nuestr:; sg cﬂ.ﬁ:
Bouteraa et Jug S Pliométrico v pliometria, se realizd pruebas antes v después Test de salte longitudinal v - cura y lacut
baloncesto, 16 L . " - I que mejora la altura, el equilibrio
al. (2020) . rendimiento del entrenamiento incluidas el SJ, CMIJ, DI, 5, vertical - . .
afiosdeedad oo 10y 20 metros sprints, SBT, YBT y MICODT ¥ Ia agilidad del DJ a diferencia
N prints. : S : del entrenamiento de baloncesto
estandar.
§ semanas: 2 veces por semmana con mtm‘a%o's El EPL al mareen habitual de
de 48 horas entre sesiones. Se realizo
. ) ; B L Plataforma de fuerza en baloncesto durante la temporada
B 25 jugadoras de  Enfrenamiento simulacros de salto unilaterales v bilaterales, T o - 3 "~ ;
Cherni et P 5 - I condiciones estaticas vy mejora su capacidad para
baloncesto entre  pliométrico v que incluyen saltos horizontales v verticales, se . .~ . ; A .
al (2019) - . dindmicas (con los ojos cambiar de direccion, reduciendo
18 v 27 afios control postural llevaron a cabo en el plano sagital, sobre una - y ;
- 3 L= abiertos y luego cerrados) el riesgo de caidas y lesiones al
superficie estable. Se siguid el principio de 4= . Y
b mejorar el control postural.
sobrecarga progresiva
§ semanas, 2 sesiones semanales en las que se  Evaluaciones de la capacidad El programa pliométrico en el
Entrenamiento realizaba tres tipos de ejercicios pliométricos de esprintar, una prueba de entrenamiento estindar basado
27 jugadoras de pliométrico v combinados: un salto con rebote de intensidad cambio de direccidon (prueba en  habilidades durante 1la
Cherni et b a.l_l)r;c esto :1 adaptaciones media segmdo de un salto con vallas de T), pruebas de saltos de contra- temporada tiene mejoras en
al. (2021) afios e neuromusculares  intensidad media y baja, v una caida de alta movimiento, con registros carreras de velocidad, saltos v la
v mejora del intensidad. El entrenamiento se llevd a cabo en EMG  del  wvasto  lateral, capacidad de cambiar de
rendimiento fisico el piso de un gimnasio. utilizando el principio  muisculos vasto medial ¥ recto  direccién  en  jugadoras de
de sobrecarga gradual. femoral durante el salto. baloncesto de lite.
La implementacion de un
programa pliométrico en un
Primer grupo de 6 semanas de trabajo pliométrico, 2 sesiones por La ejecucién de los test fue mesociclo de trabajo tiene
De Pedro- 9 jugadores de Pliometria v semana incluyendo el test v re-test. Se realizo el  realizada a ftravés de la  resultados positivos en
Mufiez baloncesto v mejoras es daz ST modificado, CMT en descender a ritmo libre  herramienta, una plataforma de  condiciones practicas reales, v
3 ) peral p pra ]
2016 segundo grupo vs reales brazos en las caderas, ABK v DI. El segundo contacto tamafio Din A2 no solo en investizaciones con
g grup ] g g
de 14 grupo CMT, ABK v DJ con altura de 40cm Chronojump Boscosystem. condiciones  comfroladas v
eligiendo los sujetos
participantes.
El EPL influye en la direccion
6 semanas con 2 sesiones de intervencién por . del salto v su aplicacion en la
. - semana, 60 saltos / sesion durante las semanas 1 Pre-test y post-fest con: fuerza. Parece ser trascendente
Gonzalo- 20 jugadores de  Entrenamiento : o - DI 20 cm, ST con balanceo de ” :
= R v 2, 80 saltos /sesion durante las semanas 3 v 4 h para desarrollar adaptaciones
Skoketal.  baloncestode 13 pliométricoy 7 100 saltos /sesion en las semanas 5 y 6. DI 10 s, CMJ con balanceo de especificas en los jugadores de
(2019) afios fuerza ¥ - 2y o brazos, Tuck Jump (salto de CoF Juga

cm SLT
SLJ sin CMI. saltos unilaterales. saltos triples

pliegue), Saltos de vallas

baloncesto, siempre v cuanda las
cargas sean controladas y sobre
una superficie blanda.
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Loz periodos de recuperacion
enfre conjuntos recomendados

10 iueadores de Recuseracion 3 sesiomes de CMJ cargado el ejercicio La  actividad EMG  de Pff;uemggz e EnEOS
JuE e - utilizando una bara de tamafio olimpice con  superficie de los mndsculos de P : Py i
Guanetal.  baloncesto potencia durante A : : ; o P 4 min, este  periodo  de
Q021)  uniersitario, 21 el entrenamiento  Boces Olmpicas en mn plano vertical fjo. la  extremudad  inferol oporin oengre series e
! : : Adema realizaron  varlas series de utilizande EMG estindar de i :
fi liométrico i as, 88 : suficiente para una serie con 10
anos F calentamiento antes de las prebas reales. Trignosensor a 2000 Hz. salfos CMT idos con 30%
del 1 RM. produciéndosze bajos
niveles de fatiga.
6 semanas con 2 sesiomes semanales. Todo el i
gjercicio plioméfrico se realizd utilizando un La i:;:ﬂnolbmaﬁmnd . df
Entrenamiento balén medicinal. El programa dado a los sujetos  Se  wtilizé la prueba de = ° - Eou esax
30jugadores d=  pliométrico con fueron lanzamiento de doble brazo por encima  diferencia minima significativa = P
Hasan et al. o . (entrenamiento complejo) pueds
baloncesto entre  pesas v velocidad  de la cabeza, pase de pecho de doble brazo, de Fisher posthoc para : el
(2018) ne - : . . : mejorar la velocidad angular del
16 v 23 afios angular del lanzzmiento de lado a lado de doble brazo, averiguar la diferencizentrelos o -W 0 e L n e
hombro. lanzamiento de doble brazo a través de la grupos. baloncesto J Universitatios
piema, con un descanse de 30 segundos entre maseulinos.
cada serie. )
7 semanas con 1 seslones por semana en el que s .
se realizé: salto de pared , salto de 180°, amplic Loz atletas completaren el zalto ﬁﬁg:;ﬁis d:feil:]; :_rD;
. ] E iento sa?lm v retencicém, salto y retencién de una sola  de Co’rltra—mg\"jmiento, el salto mejorar las cualidades ﬂsicss v
Hemzindez 19 jugadores de liométca v piema, salto de estocada, saltos cruzados, salto de caida de 20 cm, el sprint de o . s -
pliométrico y . : . P i técnicas, es decir, habilidades de
etal baloncesto L de reloj de una sola piema, saltos de caida de 20 30m, con y sin regate de pelota, s el
: : rendimiento 3 " . i o zalto y sprint, cambio velocidad
(2018) Juveniles neuromuscular cm. Brevemente se imcluyd saltos unilaterales, v las pruebas de velocidad de de  direccidn v rendimiemts
bilaterales, horizontales, verticales, laterales, cambio de direccidn (prueba técni 1 ¥ d de
; ! - o - écnico en los  jugadores
diagonales, girando, hacia atrds, ciclicos v T). baloncasto juveniles
aciclicos. - )
6 semanas, los participantes completaron las - 77 El enfrenamiento basado en la
McCommick 14 jugadores de  Lapliometriay  prucbas CMVI, SLI, LH y LST antes y después 1y 35} Poon s o sonn' > pliomefria permite en todos los
etal baloncesto de 15 wvelocidad- de Iz intervencién. Las pruebas se completaron  _ “n -~ 0 Vpol T Lo planos mejorar la potencia v la
(2016) v 16 afios potencia en un gimnasio de la escuzla secundaria con 0.0 velociddad de  cambios de
piso de madera. ) direccion.
Los entrenamientos regulares de
7 semanas con I intervenciones por semans, en . . baloncesto v los  juegos
el cual se realizé: I‘"‘“‘Uﬁ;‘;’; d:l mahﬁﬁ;ﬁ;ﬁ; combinzdos con el
Me . Salto con vallas a dos plemas (30 cm) b y enfrenamiento  pliométrico  de
szler & 18 jugadorasde  Efectos del Saltn cénico lateral : 23 mecluyeron  la fuerza  de ato vol
Vaczi baloncesto de 17 entrenamiento fo conico lateral 2 unz piems (29 cm) cuidriceps ¥ el isquiotibial, el h0 VOlmEn mo  mostraron
- ! o Salto hacia adelante de una sola piema e - : efectos  funcionales positivos
(2019) afios plioméfrico equilibrio, &l rendimiento de

Salto de profimdidad a doble piema (25 cm)
Salto conico lateral a dos piemas (33 cm)
Salto de vallas con una sola piema (23 cm

salto v las mediciones de
agilidad.

debido a la fatiza causada por la
recuperacién incompleta entrs
sesiones, sin  embargo, los
resultados muestran rapidaments
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Ta confractilidad en Tos masculos
cuddriceps, cansando mejoras en
la fuerza explosiva del fren
nferior.

La potencia en Ias extremidades

Mocha- ) 8 semanas de trabajo utilizado en un periodo Evaluaciones de satabilidad ¥ inferiores se ~ obtiene come
Bonilla & ;ﬂdepo:rtlstas La pliometria v preparatorio con gjercicios pliométricos come: condicién _ fisica. LO‘D’_ datos pl'F!-du{J‘.tO. de un trabajo
Bonifaz- ebalﬂ-l_lcgsto . rendimiento saltos com una cuerda sin desplazamiento fueron procesados, analizados e pliomeético e incidencia directa
Arias categoria _]LI'i;EI:IJl deportivo piema izquierda, : interpretados  estadisticamente d? la saltabilidad como elemento
Q016) de 16 v 17 afios derecha v juntas, D7 y triple salto utilizando la hoja de caleulo basico  para el dptimo
g P del programa Excel. rendimiente  deportive en el
juezo del Baloncesto.
6 semanaz com I Intervencionss por cada El EFL mdujo mejoras en el
semana, ze realizd loz zaltos utihrzando wm Test de saltos. los mismos rendimiento en laz medidas de
Palma- 22 jugadores dz Enfrenamiento balanceo de brazos duramte los  saltos, tilizades en 1;1 B potencia muscular. Por lo tanto,
Mufioz et baloncesto de 13 pliométrico v combinande ciclico y aciclicos, ademds de desarrollados a Ej.rgdel tegt e aconsejable realizar
al (2021) afios de edad aptitud fisica saltos unilaterales y bilaterales. La mmtensidad de Shani W'llcp'A}IO\-’l\ pliometria  con  sobrecarza
maxima para CMJ, CMIA, RI vy L1 & Shapiro-Wilk y e progresiva basada en el volumen
durante la temporada.
El test de salto con comtra-
: \ .. movimiento como pre-fest y Un programa de enfrenamiento
: . ol de 1 seines e diss o conseeutvos. S POSCIS: foron apsizades 3 e piometria y foema con
gﬁ?;:’ 25 jugadoras de E;‘:;?nenm de realizé en el calentamiento salto vertical, una ;m?: éamr:l;f‘:&’fgps”;;; ;ﬁlsliltniiin e;:::mf;ﬁ bajos fu;
N baloncesto, 23 N <, serie de saltos submaximos, v durants el - S :
Floria afios ’ pliometria y salto rorrama 5 saltos miximos com comrs- B2 plataforma  de  fuerza Tendimiento del salto vertical en
Q01N vertical Emo';"imienlc los brazos en la cintura, saltos (Quatro Jump, Kistler 100 la compeficidn, tambicn, varia el
repetidoe sentadillas profundas ) Instrument AG, Winterthur, desplazamiento y las velocidades
‘ . Switzerland) registrando a2 una  del centro de gravedad.
frecuencia de 500 H
6 semanas de entrenamiento, 2 sesiones por El test del CMJ se realizo 72 imﬁ:ﬁ?ﬂﬁdg
. semana en total 12 sesiones sin incluir el pre-  horas antes y después sobre - - ;
Sanchez- 29 jugadores de ?;::’?nmm de test y post-test, se realizd entrenamgto una pla:tai'orina cFe fuerzas :.r:n:dm;lr;:m deé:ahﬂ E:E;:Jé;l;
Sixto baloncest, 24 =Y. o combinado de semtadilla profimda y saltos (Dimsscan 600M, Institato de LEUURR  CE o FORERO
(2018) afios p_-ml_::tem.a} @ repetidos,  también  solo  entrenamiento Bilomecanica de Valencia, a5 P la infervencis
vertical. pliométrico de DJ v saltos repetidos. Espafia) a una frecuencia de ;umsegu.ldos fras mtt;,nepcwn
mestreo de 1000 Hz. dee;ﬁn;:upenores en el primero
22jugadores de Enfrenamiento Se realizaron andliziz de Un programa de EPL aumentd
Yang et al baloncesto y pliométricoyde 4 semanas y 3 veces por semana, los datos varianza con un disefo mixto significativamente el dngulo de
(201‘3) © wvoleibol v 18 fuerza sobre cinemdticos ¥ cinéticos tridimensionales en las  para determinar los efectos de  flexién de la rodilla en la fuerza
mujeres extremidades tareas de parada-salto y corte lateral. la mtervencion v la retencion  de reaccidn posterior al impacto
respectivamente.  inferiores de la intervencion con efectos  con el suslo, no cobstants. la
enfre 18 v 21 para cada sexo. tarea de parada con salfo no
afios existio efecte sigmficativo en el
desempefio de Ia tarea.
oy . El EPL mejora los marcadores
51 jugadores de : @ semanas de EFL con un pre-test v post-test Prusba de velocidad s 1y
Zribi et al. balJoniesto Eﬁgmﬁﬁ dos veces por semana. Las prrp:ehas de sglm (8], Tests de Salto 5Ty ChJ de dfuc!!mamon osea. Ta.mbml;
(2014) categoria juvenil ﬁ infer CMI, CMJA, 5T) v de velocidad (VSm, V30m, Valoracién del IMC y Sohoiee 2 alta“ﬂ m}"l};”:ﬂi;'; i
masculing &0 ienor PE) anfropometria a nivel dseo potencia, s o ¥ hal &

de sprint.

Nota: SEBT: star excursion balance test (prueba de equilibrio de la estrella). SV: salto vertical. SL:
salto de longitud. DJ: drop jump (salto de caida). PC: control postural. 1IRMLP: 1 repeticion
maxima en prensa de pierna. EPL: entrenamiento pliométrico. CMJ: counter movement Jump
(salto contra-movimiento). LJ: Salto con izquierda. RJ: Salto con derecha. SJ: Squat Jump
(sentadilla y salto). SBT: Stork Balance Test. YBT: y-balance test. MICODT: Prueba de cambio
de direccion de Illinois modificada. EMG: electromiografico. 1 RM: repeticion maxima. ABK:
salto Abalakov. SLJ: Salto de longitud de pie. CMVJ: Salto vertical con contra-movimiento. SLJ:
salto largo de pie. LH: Salto lateral. LST: Prueba de lanzamiento lateral. CMJA: Salto contra-
movimiento con balanceo de brazos. 5J: Prueba de cinco saltos, V5m: velocidad en 5 metros.

V30m: velocidad en 30metros. PP: produccidn de potencia absoluta. IMC: indice de masa corporal.
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Resultados y discusion
El baloncesto es un deporte altamente exigente en el que el éxito en este deporte depende de una
serie de capacidades fisicas fundamentales, como la aceleracion, la velocidad, la fuerza, el salto, la
agilidad y la potencia. Un método de entrenamiento eficaz para mejorar estas variables es el EPL,
ademas de ser una estrategia de entrenamiento que ahorra tiempo, es econémica y facil de aplicar,
tanto en jugadores de baloncesto adultos como en jovenes (Asadi et al., 2017).
La presente revisién fue realizada con el objeto de sistematizar los elementes tedricos
metodoldgicos que involucran el trabajo pliométrico para la mejora del rendimiento fisico en
jugadores de baloncesto. Los resultados muestran como el EPL tiene una influencia positiva sobre
el control postural, potencia, agilidad y velocidad del desplazamiento en esta disciplina, si bien los
resultados dan a conocer el impacto directo que tiene este tipo de entrenamiento sobre el
rendimiento deportivo del jugador de baloncesto (Bouteraa et al., 2020).
El EPL hace mencidn a los ejercicios perfilados para mejorar el impulso mecanico, principalmente
a través de ejercicios de salto (Arias-Moreno et al., 2018). Estos ejercicios constituyen una parte
fundamental de los movimientos deportivos del baloncesto, ya que implican diferentes tipos de
saltos (Gonzalo-Skok et al., 2019; Guan et al., 2021). Por ello, para optimizar la transferencia a
este deporte, los ejercicios pliométricos deben reflejar el tipo de actividad, es decir, el principio de
especificidad. En este sentido, varios estudios han encontrado mejoras en el salto, el sprint y los
cambios de direccion, cuando los ejercicios pliométricos se acercan a las actividades anteriores en
jugadores de baloncesto (Asadi et al., 2017; Hernandez et al., 2018).

1. La pliometria en los entrenamientos del baloncesto
Un programa de entrenamiento variado de pliometria y fuerza es eficaz para conseguir mejoras en
el salto dentro del baloncesto (Attene et al., 2015; Palma-Mufioz et al., 2021; Sanchez-Sixto &
Floria, 2017). En concordancia con Asadi, Saez de Villarreal & Arazi (2015), mencionan que un
EPL con diferentes ejercicios en el que se combinen e incluyan dentro de la practica regular del
baloncesto, permite guiar a un avance significativo del equilibrio dindmico y estatico, asi mismo,
a un mejor control postural, ya que en este deporte es imprescindible estas habilidades juntamente

con varias capacidades fisicas condicionantes como la velocidad y la fuerza.

Los efectos de un programa de entrenamiento alternado de pliometria y fuerza segun Sanchez-

Sixto (2018) inducen mejoras en las variables biomecéanicas del salto vertical, incrementando la
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velocidad y profundidad del centro de gravedad en la realizacién de los mismos, consiguiendo
conservar los valores de aplicacion de fuerza en el tren inferior, es decir, el ciclo de acortamiento
y estiramiento del mismo.

Asi también, la lesion del ligamento cruzado anterior (LCA) es una de las mas comunes, graves y
costosas en el baloncesto. Las lesiones del LCA no sélo suponen una enorme carga econémica,
sino gque también provocan discapacidades a corto y largo plazo. Se han realizado enormes
esfuerzos clinicos y de investigacion para prevenir las lesiones del LCA, por ello, Yangetal. (2018)
encontraron que un programa de entrenamiento de fuerza y pliometria de 4 semanas aumentd
significativamente el angulo de flexion de la rodilla y por ende se redujo el indice lesional en el
LCA en basquetbolistas.

Autores como Palma-Murioz et al. (2021) revelaron mejoras significativas en el salto de contra-
movimiento y en las medidas de potencia muscular después del entrenamiento, y concluyeron que
un programa de EPL durante la temporada, afiadido al entrenamiento regular de baloncesto, era
eficaz para mejorar las medidas de potencia muscular. Esto significa que, se recomienda respetar
uno de los principios basicos del entrenamiento (la sobrecarga progresiva) al realizar un programa
pliométrico (Mocha-Bonilla & Bonifaz-Arias, 2016; Palma-Mufioz et al., 2021; Sanchez-Sixto
(2018).

En concordancia con Hernandez et al. (2018), la practica regular de baloncesto, ejecutada de forma
aislada, no estimulé aumentos significativos del rendimiento de salto. En consecuencia, la adicion
de un trabajo pliométrico al entrenamiento regular de baloncesto, especificamente de una manera
de sobrecarga progresiva basada en el volumen, parece eficaz para mejorar el rendimiento de salto
en los jugadores de baloncesto juveniles masculinos (Palma-Mufioz et al., 2021). Esto es
particularmente importante en el baloncesto porque es un deporte en el que la capacidad de salto
es primordial para alcanzar un alto nivel de rendimiento (Cherni et al., 2021). Teniendo en cuenta
esto, parece que un programa de EPL sirve como estimulo especifico del deporte para mejorar el
rendimiento de los basquetbolistas (Cherni et al., 2019).

Ademas de la capacidad de salto como factor determinante del baloncesto, la velocidad y la
habilidad de cambiar de direccion, son dos factores determinantes del rendimiento en el baloncesto
(Bouteraa et al., 2020). Una mayor velocidad permite a los jugadores cubrir las distancias en la

cancha lo més rapido posible, mientras que una mayor capacidad de cambio de direccién puede
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mejorar la agilidad de los jugadores en varios escenarios con y sin el balén (Zribi et al., 2014). En
una investigacion, se demostré una mejora significativa del rendimiento en el cambio de direccidn,
independientemente del grupo de EPL. Sin embargo, no se registraron cambios significativos en el
rendimiento de la velocidad (Bouteraa et al., 2020).

2. Programa de entrenamiento pliométrico dentro del Baloncesto
Los programas integrados de pliometria en el baloncesto que han dado resultados positivos en el
rendimiento fisico y técnico dentro de un rango de 4 a 12 semanas, han permitido mejorar el
rendimiento en el basquetbolista siempre y cuando los tiempos de recuperacion entre sesion y
sesion tengan un rango de 48 a 72 horas, es decir 2 veces a la semana (Cherni et al. 2021; Cherni
et al. 2019; Hasan et al. 2018; Sanchez-Sixto & Floria, 2017; De Pedro-Mufiez, 2016; Asadi et al.,
2015; Zribi et al. 2014; Asadi & Arazi, 2012). Un EPL puede darse en cualquier periodo de la
temporada con o sin cargas (Palma-Mufioz et al. 2021), incluso antes de un partido competitivo.
Segun Attene et al. (2015) esclarece que un EPL dos veces por semana, que varia en las diferentes
modalidades de ejercicio, direcciones e intensidad de ejecucién, lidera grandes mejoras en saltos
verticales que involucran movimiento, pero también, en SJ (salto vertical) como un trabajo efectivo
dentro del baloncesto. La adherencia de un programa pliométrico con una elevada intensidad y con
una duracion de 6 semanas, puede producir mejoras en la agilidad, carrera corta, potencia, y
equilibrio en jovenes basquetbolistas (Asadi & Arazi, 2012).
El entrenamiento complejo que combine sobrecargas y pliometria, fortalece la fuerza explosiva en
jugadores de baloncesto (Meszler & Vaczi, 2019; Mocha-Bonilla & Bonifaz-Arias, 2016; Velasco
et al. 2015), ademas, puede mantener los efectos por varias semanas siempre y cuando se aplique
un periodo de recuperacion oOptimo para cumplir con los objetivos, de lo contrario, los
entrenamientos regulares de baloncesto y los juegos combinados con el EPL de alto volumen no
mostraran efectos funcionales positivos debido a la fatiga causada por la recuperacion incompleta
entre sesiones (Meszler & Véaczi, 2019). En la misma linea, Guan et al. (2021), asegura que los
periodos de recuperacion entre ejercicios recomendados para los EPL estan entre 2 minutos y 4
minutos, el periodo de recuperacién entre series es suficiente para una serie con 10 saltos CMJ
(salto en contra-movimiento) repetidos con 30% del 1 RM (repeticion méxima), lo cual produce

niveles bajos de fatiga.
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En definitiva, los resultados obtenidos ofrecen valor al profesional que trabaja con jugadores de
baloncesto, indicando una estrategia de progresion segura, eficaz y eficiente para la sobrecarga
basada en el volumen, una consideracion importante en el baloncesto, que se caracteriza por un
alto numero de saltos en el entrenamiento y la competiciéon. Esto puede elevar el riesgo de
sobrecarga, sobreentrenamiento y lesiones si el volumen de un EPL no se progresa adecuadamente
(Bentacourt et al., 2020).
3. Ejercicios utilizados en un EPL

En el EPL estadn involucrados principalmente el metabolismo energético anaerdbico y, mas
concretamente, el sistema de los fosfagenos (ATP y PCr) (Guan et al., 2021). Durante la
recuperacion del ejercicio, el consumo de oxigeno sigue siendo elevado, lo que permite restablecer
los fosfatos intramusculares de alta energia necesarios para realizar un ejercicio de alta intensidad
a los niveles previos al ejercicio (Zribi et al., 2014). En tal sentido, este estudio sugiere que, si los
programas de entrenamiento se disefian y efectlan correctamente, el EPL aportaria un estimulo
positivo para mejorar el rendimiento de los basquetbolistas. De la misma manera, se puede
recomendar que los entrenadores y los profesionales en el entrenamiento de la fuerza y el
acondicionamiento fisico utilicen el EPL principalmente en la pretemporada para mejorar la
conciencia articular y el control postural del deportista y, en consecuencia, prevenir posibles
lesiones en la extremidad inferior a lo largo de la temporada (Asadi et al., 2015; Cherni et al.,
2019).

La literatura cientifica actual menciona que aun existe una evidente discrepancia en relacion a la
metodologia méas conveniente para desarrollar la fuerza a través del EPL. Por ello, varias
investigaciones se orientan a la utilizaciéon de cargas externas (Cherni et al., 2019; Guan et al.,
2021: Sanchez-Sixto & Floria, 2017), mientras que otros estudios prefieren la elaboracion de
programas de entrenamiento sin la utilizacion de cargas externas (Asadi & Arazi, 2012; Attene et
al., 2015; Gonzalo-Skok et al., 2019; Hernandez et al., 2018; Mocha-Bonilla & Bonifaz-Arias,
2016).

La manera de proceder y ejecutar los ejercicios pliométricos dentro de un programa se puede dar
sin el uso de masas o cargas externas, sin embargo, se puede realizar ejercicios pliométricos con la
utilizacion de cargas del 30% de 1RM, que producen mayores mejoras a nivel de la fuerza

explosiva, aceleracion, velocidad y cambios de direccion (Guan et al. 2021). Es asi que, los
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ejercicios que mas destacan dentro del EPL son: SJ (salto vertical), DJ (salto de profundidad), CMJ
(salto de contra-movimiento), DJ con caida, LJ (salto con pierna izquierda), RJ (salto con pierna
derecha), CMJA (salto de contra-movimiento con balanceo de brazos), 5J (prueba de 5 saltos), SL
(salto de longitud) (Ayala-Obando et al., 2021; Asadi et al., 2015; Attene et al. 2015; Zribi et al.,
2014).

De la misma manera, se han implementado otros ejercicios vinculados al EPL, entre los que
podemos destacar: ABK (salto abalakov), SLJ (salto de longitud de pie), LH (salto lateral), LST
(prueba de lanzamiento lateral) (De Pedro-Muriez, 2016; McCormick et al. 2016; Palma-Mufioz et
al. 2021). Por Gltimo, Meszler & Vaczi (2019) nos muestran varios tipos de ejercicios pliométricos
como el salto con vallas a dos piernas (50 cm), salto conico lateral a una pierna (25 cm), salto hacia
adelante de una sola pierna, salto de profundidad a doble pierna (25 cm), salto cénico lateral a dos
piernas (35 cm) y salto de vallas con una sola pierna (25 cm).

En definitiva, los diferentes métodos de EPL son efectivos para mejorar varios indicadores del
rendimiento deportivo de jugadores de baloncesto. Por lo tanto, los hallazgos encontrados deberian
ayudar a investigadores y entrenadores de baloncesto en el intento de optimizar las rutinas de
entrenamiento y asi mejorar el rendimiento de las actividades criticas para el éxito en este deporte.
Hay que sefialar varias limitaciones de esta revision sistematica. En primer lugar, no se pudo
establecer una diferenciacion entre basquetbolistas aficionados, amateur y profesionales, por lo
tanto, no se pudo hacer una comparacion entre ellos. Ademas, no fue posible utilizar la edad
cronoldgica como variable moderadora, ya que varios estudios no especificaban la edad exacta de
los participantes. Otra posible limitacion fue una regular calificacién metodol6gica de la mayoria
de los estudios encontrados. También, el namero limitado de estudios dificultd de alguna manera
el anélisis de los resultados. Se recomienda que las futuras investigaciones sobre los efectos del
EPL en el rendimiento de salto mejoren la calidad de los disefios de sus estudios

Conclusiones
- El entrenamiento de baloncesto que integre sesiones de caracter pliométrico permite
fortalecer diferentes aspectos del jugador del baloncesto, entre ellos la velocidad gestual
del tren superior e inferior, la fuerza en tren inferior, el control postural, la aceleracién, el
equilibrio, la velocidad en los cambios de direccion y con esto mejorar la potencia muscular

para un optimo desenvolvimiento en esta disciplina deportiva.

Pol. Con. (Edicién nam. 62) Vol. 6, No 9, septiembre 2021, pp. 2111-2133, ISSN: 2550 - 682X ‘




Entrenamiento de la pliometria en el jugador de baloncesto. Una revisién sistematica

Los estudios demuestran que un tipo de EPL es recomendable trabajar 2 veces a la semana
y minimo 48 horas entre sesion y sesion proporcionando una recuperacion eficiente de los
grupos musculares involucrados, de lo contrario la fatiga muscular impedird un mejor
desempefio en los entrenamientos de baloncesto.

La duracion del entrenamiento también parece influir en la eficacia del EPL, es decir, que
entrenamientos de mayor tiempo de duracidn proporcionan mayores adaptaciones en el en
el rendimiento del salto de los basquetbolistas.

El entrenamiento pliométrico puede ser una forma eficaz de preparacion para aumentar el

rendimiento en deportistas que practican baloncesto.
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