2024, Retos, 55, 266-273
© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index. php / retos/ index)

Analisis de dos métodos de entrenamiento para el desarrollo del salto en porristas juveniles elites
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Resumen. En la actualidad, el porrismo ha experimentado una transformacion significativa, evolucionando de ser considerado una
actividad secundaria a convertirse en un deporte altamente competitivo. El objetivo de este estudio fue determinar cual de los dos
meétodos de entrenamiento puede ser mas eficiente en el desarrollo de la fuerza explosiva de los miembros inferiores, evaluada mediante
los componentes de la bateria de Bosco en dos grupos de porristas elites. Las variables fueron: CM], S], Abalakov, fndice elastico,
capacidad elastica, contribucion brazo y potencia Abalakov. Los resultados muestran que ambos sistemas de entrenamiento influyen en
la altura del salto en las variables CM], S], Abalakov, donde los mayores valores predominan en el entrenamiento de la fuerza. En
conclusion, se enfatiza la importancia de implementar programas de entrenamiento combinados que integren pliometria y fuerza en
gimnasio para potenciar la fuerza explosiva en miembros inferiores, especialmente en mujeres porristas. Esta estrategia se presenta
como clave para abordar las diversas demandas fisicas de las competiciones y optimizar el rendimiento en el ambito altamente compe-
titivo del porrismo.

Palabras claves: Pliometria, entrenamiento de la fuerza, miembros inferiores, bateria Bosco.

Abstract. Currently, cheerleading has undergone a significant transformation, evolving from being considered a secondary activity to
becoming a highly competitive sport. The objective of this study was to determine which of the two training methods could be more
efficient in developing explosive strength in the lower limbs, evaluated through the components of the Bosco battery in two groups of
elite cheerleaders. The variables included CM], S], Abalakov, Elastic Index, elastic capacity, arm contribution, and Abalakov power.
The results show that both training systems influence jump height in the CM], SJ, Abalakov variables, with higher values prevailing in
strength training. In conclusion, the importance of implementing combined training programs that integrate plyometrics and strength
in the gym to enhance explosive strength in the lower limbs, especially in female cheerleaders, is emphasized. This strategy is presented
as crucial for addressing the diverse physical demands of competitions and optimizing performance in the highly competitive field of

cheerleading.
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Introduccion

El porrismo competitivo hizo su entrada en la escena de-
portiva a finales de la década de 1970, marcando su debut
en el Campeonato Universitario de Porristas en 1978
(Boyce, 2008). En la actualidad, el porrismo ha experimen-
tado una transformacion significativa, evolucionando de ser
considerado una actividad secundaria a convertirse en un
deporte altamente competitivo especialmente impulsado,
por el movimiento All Star, el cual ha desempenado un papel
fundamental en redefinir la percepcién de esta disciplina
(Moritz, 2011).

Los beneficios derivados de la practica de este deporte
son diversos, ya que no solo contribuye al desarrollo de ha-
bilidades fisicas, sino también intelectuales, aspectos que
convergen para mejorar la destreza motora y la voluntad de
los participantes, quienes se involucran en la ejecucion de
rutinas originales dentro de intervalos de tiempo especificos
(Sazonova et al., 2022).

En las multiples facetas de este deporte, convergen el
arte del baile y la expresion musical en coreografias ejecu-
tadas dentro de un tiempo especifico, en el cual los partici-
pantes llevan a cabo acrobacias, formaciones piramidales y
movimientos coordinados, incorporando una diversidad de
técnicas de saltos (Stroescu, 2018). Por medio de los saltos,
uno de los aspectos destacados de este deporte competitivo
radica en los beneficios tangibles que aporta al desarrollo de
capacidades fisicas, en particular, en la mejora de la fuerza
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explosiva y la elasticidad en los miembros inferiores, aspec-
tos fisicos importantes en la ejecucion exitosa de las com-
plejas rutinas gimnasticas propias de esta disciplina depor-
tiva (Donovan & Spencer, 2019; Goodwin etal., 2004). En
el porrismo, la importancia de los saltos se destaca debido a
la multiplicidad de movimientos expresivos llevados a cabo
por los participantes, donde los atletas ejecutan variedad de
habilidades, que van desde movimientos gimnasticos hasta
elementos compactos, dentro de rutinas de competicién
que no superan los tres minutos de duracion (Gavanda et
al., 2023; Zdunek, 2020).

En la literatura especializada, especificamente en un ar-
ticulo de revision sistematica, se han identificado diversos
sistemas de entrenamiento destinados al fortalecimiento de
la fuerza explosiva en mujeres, abordando disciplinas como
baloncesto, gimnasia olimpica, balonmano, voleibol, fat-
bol, netball, tenis de campo, asi como la poblacion general
(Moran et al., 2019). Otros estudios se han enfocado en ¢l
salto triple en mujeres colegiales (Elbadry etal., 2019), fat-
bol en mujeres adultas (Fischetti et al., 2019), balonmano
enmujeres jovenes (Falch etal., 2022), voleibol en mujeres
adultas (Mackata et al., 2021), baloncesto en mujeres jove-
nes (Hill et al., 2021), y en el porrismo, abordando el en-
trenamiento de la fuerza explosiva a través del meétodo plio-
meétrico (Pelin et al., 2018), asi como el entrenamiento es-
pecifico y funcional en porristas (Routman, 2023). Sin em-
bargo, hasta la fecha, no se ha llevado a cabo un estudio
evalte dos métodos

comparativo  que especificos
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(pliométrico y fuerza en gimnasio) mediante una interven-
cion para el desarrollo del salto en porristas jovenes.

Dadas las premisas establecidas y el limitado cuerpo de
literatura especializada en la disciplina deportiva abordada,
hipotéticamente creemos que el entrenamiento pliométrico
presentara mejor desarrollo en las diferentes variables que
componen la bateria de Bosco, debido a su especificidad.
También mencionamos el objetivo central de nuestra inves-
tigacion consiste en determinar cual de los dos métodos de
entrenamiento puede ser mas eficiente en el desarrollo de
la fuerza explosiva de los miembros inferiores, evaluada
mediante los componentes de la bateria de Bosco en dos
grupos de porristas elites. Nuestra principal meta es verifi-
car el impacto de estos métodos en el desarrollo del salto,
utilizando la bateria de Bosco como instrumento evaluador,
y llevando a cabo la investigacion en dos grupos de porristas
juveniles de élite.

Metodologia

Tipo de estudio

Este estudio se encuadra en la categoria de investigacién
experimental, especificamente, se trata de un estudio de in-
tervencion comparativa con enfoque correlacional. El obje-
tivo principal es analizar las interrelaciones existentes y dis-
cernir las caracteristicas distintivas presentes en una pobla-
cion especifica de jovenes pertenecientes al grupo de porris-
tas elite. La metodologia utilizada incluye la implementa-
cion de una intervencion a través de grupos randomizados
para asegurar la imparcialidad en la asignacion de los parti-
cipantes a los diferentes protocolos de entrenamiento. La
randomizacion, realizada de manera aleatoria, contribuyo a
evitar posibles sesgos y a garantizar la comparabilidad de los
grupos en relacion con factores conocidos y desconocidos.
Este diseno de estudio permite evaluar los efectos de la in-
tervencion y explorar correlaciones entre las variables de
interés antes y después de la misma.

Participantes
La muestra total perteneciente al Club Deportivo Squi-
rrels de la ciudad de Bucaramanga (Colombia), consto de

120 deportistas seleccionados de acuerdo con un procedi-
miento estadistico para determinar la muestra y criterios de
inclusion detallados a continuacion:

I. Participacion voluntaria y espontanea, con la aproba-
cion correspondiente de su respectivo representante legal.

II. Edad minima de 12 afios y buen estado de salud, sin
lesiones recientes.

III. Frecuencia minima de entrenamiento de tres veces a
la semana.

IV. Firma del consentimiento informado por parte del
acudiente, autorizando las pruebas en los menores de edad
seglin lo establecido en ensayos para seres humanos, de
acuerdo con la Declaracion de Helsinki.

De acuerdo con estos criterios, se identifico a 21 porris-
tas de ¢lite que cumplian con los requisitos mencionados.
Segtin el sistema de entrenamiento, se subdividieron en dos
grupos: entrenamiento pliométrico (EP) conn=11 y entre-
namiento de fuerza (EF) con n=10.

Equipos de evaluacién y protocolos de intervencién

El presente estudio const6 de dos evaluaciones (pre vs
post) al inicio y finalizacién del periodo de intervencién uti-
lizando la baterfa de Bosco (1987), siendo evaluado los sal-
tos por medio de un tapete de saltos y software de marca
Axon jump en los dos grupos EP y EF. Los saltos evaluados
fueron Squat Jump (S]), Counter Movement Jump (CM]) y Aba-
lakov, realizando tres intentos con un receso entre saltos de
1 minuto. Las subvariables evaluadas que incluyeron los tres
saltos antes mencionados fueron: Indice elastico, contribu-

cion brazo, capacidad elastica y potencia abalakov.

Protocolo entrenamiento pliométrico (EP)

Para la intervencion en el grupo EP fue utilizado un pro-
grama de entrenamiento basado en lo propuesto por Villa-
real et al. (2007), el cual fue realizado en dos sesiones de
entrenamiento durante ocho semanas, utilizando ejercicios
de 1/2 Sentadilla = el grado de flexion de la rodilla supero
los 90°; Skipping = Frecuencia maxima a distancia (10, 15 o
20 m); SV = Saltos verticales; SZ= Salto de zancada; SL=
Salto lateral; 2° triple = repetir el segundo movimiento del

triple salto, con un volumen total de 1880 saltos (Figura 1).

Semana 1

Semana 2

Semana 3 Semana 4

Ejercicio — — — — — — — —
Sesion 1 Sesion 2 Sesion 3 Sesion 4 Sesion S Sesién 6 Sesién 7 Sesién 8
1/2 Sentadilla 2x6 2x6 2x8 3x6 3x6 3x8 3x8 4x6
skipping 2x10 m 2x10 m 2x15 m 3x10 m 3x10 m 3x10 m 3x10 m 4x10 m
Sv Pretest 2x6 2x6 2x8 3x6 3x6 3x8 3x8 4x6
Sz 2x6 2x6 2x8 3x6 3x6 3x8 3x8 4x6
SL 2x6 2x6 2x8 3x6 3x6 3x8 3x8 4x6
2 triple 2x6 2x6 2x8 3x6 3x6 3x8 3x8 4x6
Volumen 60 60 80 90 90 120 120 120
Intensidad 40 50 60 70
Ejercicio Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8
Sesién 9 Sesién 10 Sesién 11 Sesién 12 Sesién 13 Sesién 14 Sesién 15 Sesién 16
1/2 Sentadilla 4x6 3x10 3x10 4x6 4x6 4x8 4x8 4x8
skipping 4x10 m 3x15 m 3x15 m 4x10 m 4x10 m 4x15 m 4x15 m 4x15 m
SV 4x6 3x10 3x10 4x6 4x6 4x8 4x8 4x8 Postest
Sz 4x6 3x10 3x11 4x6 4x6 4x8 4x8 4x8
SL 4x6 3x10 3x12 4x6 4x6 4x8 4x8 4x8
2 triple 4x6 3x10 3x13 4x6 4x6 4x8 4x8 4x8
Volumen 120 150 150 120 120 160 160 160
Intensidad 50 60 70 75

Figura 1. Entrenamiento pliométrico (protocolo). Nota: 1/2 Sentadilla = el grado de flexion de la rodilla superd los 90°; Skipping = Frecuencia méxima a distancia

(10, 15 0 20 m); SV = Saltos verticales; SZ= Salto de zancada; SL= Salto lateral; 2° triple = repetir el segundo movimiento del triple salto.
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Protocolo de entrenamiento de fuerza en gimnasio
(EF)

Con anticipacion a la realizacion de los ejercicios, los
participantes realizaron calentamiento de tipo aerébico en
un tiempo comprendido de cinco minutos y luego ejercicios
de movilidad articular. Para determinar la repeticion ma-
xima (RM) fue utilizado el método indirecto apoyandonos
en la ecuacion de Epley (1985) citado por (Wood et al.,
2002). Para determinar la carga se estableci6 por porcenta-
jes de acuerdo a la masa total del participante realizando el
mayor numero de repeticiones en los siete ejercicios esta-
blecidos (prensa de pierna, jalon polea, press banca, flexora
de rodilla, abdominales y curl de biceps) utilizando lo pro-
puesto por Hoeger (1990).

El macrociclo de entrenamiento estaba conformado por
ocho microciclos cada uno con tres sesiones de entrena-
miento y los porcentajes de direcciéon de la fuerza fueron
establecidos en otro estudio (Nacleiro etal., 2011). La pre-
dominancia de la intensidad del entrenamiento estuvo entre
un 60 a 75% del RM para las cuatro primeras semanas
(fuerza resistencia) y un 30 a 55% en las semanas restantes
(fuerza explosiva). Las caracteristicas del entrenamiento
con sus respectivas direcciones de fuerza son exp]icadas en

la Tabla 1.

Tabla 1.
Direcciones y componentes de la carga del entrenamiento grupo EF.

Semana 1y 2 Semana 3y 4 Semana 5y 6 Semana 7y 8

Porcentaje (%) 60a75 60a75 30a55 30a55
Repeticiones 8al2 8al2 3a6 3a6
Series la4 la4 2a4 2a4
Ritmo Moderado Moderado maximo maximo
Descanso (minutos) 2a3 2a3 1 1
Direccion de la R R FE FE

fuerza

FR= fuerza resistencia; FE= fuerza explosiva.

Procedimiento

Teniendo en cuenta los lineamientos de la declaracion
de Helsinki, esta investigacion fue aprobada de acuerdo con
lo establecido en la resolucion 8430/1993 del Ministerio de
Salud y Proteccion Social de Colombia. Despues de verifi-
car el cumplimiento de los criterios de inclusion fueron ex-
plicados los procedimientos aclarando dudas hacia los parti-
cipantes de la investigacion y se procedio a la firma del con-
sentimiento informado por parte de los participantes del es-
tudio. En primera medida, se aplico la bateria de Bosco a las
21 porristas y después de las evaluaciones les fue realizado
un entrenamiento de adaptacion para familiarizacion de los
ejercicios en un periodo comprendido de dos semanas y
posteriormente se inici6 la aplicacion del entrenamiento co-
rrespondiente.

Andlisis estadisticos
Para el analisis y tratamiento estadistico de los datos, fue

utilizado el programa  Jamovi®  version 1.6
(https://www jamovi.org). Para la determinacion de la
muestra fue utilizado el programa GPower 3.1% (Diissel-

dorf, Alemania), estipulando un poder estadistico 3 de 80%
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teniendo en cuenta la variabilidad de los promedios, asi
como su desviacion estandar. La informacién fue tomada de
la literatura que presenta alguna similitud en las pruebas es-
tadisticas (Diaz-Lara etal., 2015; Monteiro etal., 2011; Vi-
llareal et al., 2007), asi como en las variables del estudio.
La informacién fue presentada en media y desviacion estan-
dar (f). La normalidad de la distribucion de los datos fue
verificada por medio de la prueba Shapiro-Wilk, en el caso
de no cumplirse este supuesto, se realizo transformacion lo-
garitmica verificando de nuevo la normalidad de los datos.
Para verificar las diferencias entre los valores promedios de
las variables, fue utilizado la prueba T Students, para mues-
tras independientes y correlacionadas en las otras variables
del estudio.

Un Analisis de Varianza Multivariado (MANOVA) se
utiliz6 para analizar la diferencia entre los promedios de dos
o mas variables dependientes en dos 0 mas grupos con base
a la prueba de Pillai’s Trace. Se realizaron comparaciones
univariadas asociadas utilizando la correlacion de Spearman.
Para verificar el tamafio del efecto se tuvo en cuenta valores
<0.20 se consideran trivial, 0.20 a 0.39 pequefio, 0.40 a
0.79 moderado y >0.80 grande (Cohen, 2013). Para todos
los analisis fue considerado un nivel de significancia de

p<0.05.
Resultados

En este apartado se presentan los resultados de las dife-
rencias entre los sistemas de entrenamiento, asi como su ta-
mafio efecto entre el pretest y el post test.

Los analisis estadisticos realizados por la prueba T Stu-
dent para muestras independientes mostraron que no se en-
contraron diferencias significativas (p>0.05) al comparar la
edad (EP 13%1.87 vs EF 14.2+3.38 afios) y masa corporal
(EP 51£11.3 vs EF 50.9£9.58 kg).

Tabla 2.
Comparacion entre el pretest y el postest en los grupos de intervencion.
Pliométrico Pretest Post test d
CM] 20.513.7% 21.612.8% 0.88
SJ 17.5+2 6% 1912.5% 1.38
Abalakov 23.3%6.1% 25.914.9% 0.74
fndice elstico 14%5.3 12.4+2.9 0.26
Contribucion brazo 9.6110.2 15.3+6.7 0.50
Capacidad elastica 311.8 2.61+0.7 0.22
Potencia Abalakov 16661595 1825+570 0.74
Fuerza Pretest Post test d
CM]J 22.5 +6.3% 24.9+6.2% 0.84
S] 19.3+5.4% 22+5.9% 1.85
Abalakov 23.9%7.9% 29.2+6.8% 1.27
fndice elstico 13.7+8.4 11.5+7.4 0.22
Contribucion brazo 3114.1% 14197 0.76
Capacidad elastica 3.1%2 2.8%2 0.13
Potencia Abalakov 1703£859% 2027+754% 1.27

*Diferencias significativas entre pre y post en el entrenamiento pliométrico
(p<0.05); #Diferencias significativas entre pre y post en el entrenamiento de

fuerza (p<0.05); d= de Cohen.

En el entrenamiento pliométrico fueron observadas di-
ferencias significativas en tres de las siete variables (CM], S]
y Abalakov). El tamafio del efecto determiné que casi todas
las variables presentaron efecto grande excepto Abalakov
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(ver Tabla 2). Entre tanto, en el entrenamiento de la fuerza
fueron identificadas diferencias significativas en casi todas
las variables con excepto de capacidad e indice elasticos. El
tamano efecto, determiné que casi todas las variables pre-

brazo con un efecto moderado (ver Tabla 2).

El analisis de Varianza Multivariado para analizar la discre-
pancia entre los grupos no encontré diferencias significati-
vas (p>0.05) entre las variables que conforman nuestro es-

sentaron tamafio efecto grande, exceptuando contribucion  tudio.
Tabla 3.
Correlaciones entre las variables de estudio
SJ CM] ABK IE CB CE PA Edad MC
s 1
CM] 0.927#% 1
ABK 0.744%:%% 0.872%:%% 1
1IE -0.175 0.155 0.301 1
CB -0.067 0.120 0.490%:%3* 0.471%* 1
CE 0.141 0.457%* 0.549%:%% 0.917%:%3% 0.420%* 1
PA 0.795%:%% 0.811%:%% 0.745%:%% -0.001 0.091 0.298 1
Edad 0.287 0.319 0.349 0.215 0.361 0.235 0.192 1
MC 0.405 0.269 0.255 -0.155 0.041 -0.077 0.399 0.757%%% 1

Nota. * p < .05, ** p < .01, *¥** p < 001; S] = Squat Jump; CM] = Counter Movement Jump; IE= Indice elastico; CB= contribucion brazo; CE= capacidad elastica;

AP= potencia Abalakov; MC= masa corporal.

Fueron realizadas correlaciones entre las variables de
acuerdo con lo establecido en la escala de Hopkins (2002)
encontrandose “casi perfectas” (0.9 a 1) entre S] y CM], CE
y IE; “muy grandes” (0.7 a 0.9) entre ABK y SJ, PA y §],
ABK y CMJ; PA y CM], MC y Edad; “Grande correlacion”
(0.5a0.7) CE y ABK, evidenciado en la Tabla 3.

Discusion

El porrismo comprende tanto la coreografia como las
actividades gimnasticas; es la integracion de estos dos ele-
mentos, aparentemente no relacionados, lo que lo distingue
de otras disciplinas deportivas (Zdunek, 2020). Estos dos
componentes del porrismo presentan un desafio para el in-
vestigador que busca examinar sus aspectos pertinentes.
Para llevar a cabo saltos eficaces y ejecutar diversas técnicas
coreograficas, las porristas deben poseer un alto grado de
fuerza y potencia (Pelin et al., 2018; Routman, 2023). En
ultima instancia, el objetivo de esta investigacion es deter-
minar cual de los dos métodos de entrenamiento puede ser
mas eficiente en el desarrollo de la fuerza explosiva de los
miembros inferiores, evaluada mediante los componentes
de la bateria de Bosco.

Los resultados indican que ambos tipos de programas de
entrenamiento generaron mejoras beneficiosas en la capaci-
dad de salto de esta poblacion. Analizando detenidamente
los hallazgos de nuestro estudio, se rechaza nuestra hipotesis
al verificar un mayor namero de factores en el entrena-
miento de la fuerza que en el entrenamiento pliométrico
(tabla 3). Para proporcionar una contextualizacion mas de-
tallada, se dividio la discusion de los resultados en tres apar-
tados, abordando los beneficios especificos de los diferentes
tipos de entrenamiento en las variables estudiadas.

Edad como factor de la fuerza explosiva

Al observar que no existen diferencias significativas en
la masa corporal y la edad entre los grupos, y al no encon-
trar ninguna correlacion con las variables de la baterfa
Bosco, se determiné que las participantes del estudio par-
tian de condiciones iniciales equitativas (p>0.05). Estas
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variables no demostraron influir en los resultados de los sal-
tos.

Las investigaciones sugieren que la fase puberal puede
mejorar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores
en nifias y adolescentes, ya que estudios han encontrado que
la fuerza de extension de la rodilla aumentd durante esta
fase (Quatman-Yates et al., 2013), mientras que otro estu-
dio informé mejoras significativas en la velocidad de las ex-
tremidades inferiores y la fuerza explosiva después de un
programa de entrenamiento pliométrico de 8 semanas
(Fischetti et al., 2018), en nuestro caso debido a la no sig-
nificancia de esta variables difiere de los estudios anterior-
mente mencionados..

Hipotéticamente creemos que el nivel de las deportistas
(elite) junto con la cantidad de entrenamiento, puede ser un
factor decisivo para el desarrollo de la fuerza explosiva en
miembros inferiores (Martinez et al., 2020).

Entrenamiento pliométrico

Un conjunto de estudios ha demostrado la efectividad
del entrenamiento pliométrico para mejorar el rendimiento
en atletas femeninas encontrandose que una combinacion de
entrenamiento de resistencia pesada y saltos pliométricos de
alto impacto fue efectiva en gimnastas prepuberales, lle-
vando a mejoras significativas en el rendimiento del salto
(Marina & Jemni, 2014). De manera similar, otro estudio
evidencio que el entrenamiento pliométrico aumento las es-
trategias de activacion muscular y el rendimiento en atletas
femeninas, especialmente en las extremidades inferiores
(Chimera et al., 2004); asimismo, Taktak et al. (2013) ob-
servaron ganancias significativas en la fuerza explosiva, la
potencia y el soporte postural en gimnastas ritmicas después
de un programa de entrenamiento pliométrico. Estos estu-
dios sugieren en conjunto que el entrenamiento pliome-
trico, cuando se combina con otros métodos de entrena-
miento, puede ser una herramienta efectiva para mejorar el
rendimiento en atletas femeninas.

Al contrastar nuestros resultados con la literatura, espe-
cialmente en relacion con los saltos, observamos que la ma-
yoria de los efectos de las intervenciones se sitian en la
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categoria de moderados a pequenos, con algunos casos ais-
lados de efectos grandes (Moran et al., 2019). Este hallazgo
contrasta con nuestra investigacion, donde los saltos CM] y
S] exhibieron efectos notables. En otro estudio especifico
en esta disciplina, se subraya la importancia de un programa
de entrenamiento formal y de acondicionamiento, ya que
puede incidir significativamente en los resultados, especial-
mente en la capacidad de fuerza explosiva.

La prueba con mayor efecto en nuestro estudio fue el
salto S] (>0.80), esta prueba en mujeres jovenes han de-
mostrado que la edad juega un papel importante, se ha en-
contrado que los ejercicios de sentadillas pueden mejorar el
rendimiento de salto en mujeres jovenes (Talat, 2014), al-
gunos estudios han visto estas mejoras en la produccion de
potencia de salto en gimnastas sub-junior (Bradshaw et al.,
2014), atribuimos estos factores a nuestro estudio las con-
centraciones hormonales debido que en las mujeres pueden
variar en respuesta a diferentes protocolos de ejercicio, y
algunos protocolos estimulan mayores aumentos en la hor-
mona del crecimiento y el cortisol (Kraemer et al., 1993).
Este fenomeno esta influenciado por el entrenamiento ana-
erobico, el cual se alinea estrechamente con las demandas
especificas del porrismo (Routman, 2023). En otro estudio
al comparar los resultados del entrenamiento pliométrico
entre los grupos experimental y de control, se evidencia un
aumento en la fuerza explosiva en el primer grupo. Estas
discrepancias pueden atribuirse al diferente programa de
entrenamiento seguido por cada grupo (experimental y de
control), corroborando que el metodo pliomeétrico em-
pleado en el entrenamiento de las porristas examinadas ge-
ner6 mejoras significativas en la fuerza explosiva, tal como
se evaluo mediante el CM] y D] (Pelin et al., 2018).

En el ambito de otras disciplinas, como el voleibol fe-
menino en edades similares, las intervenciones con entre-
namiento pliométrico han demostrado contribuir de ma-
nera significativa a la mejora de la altura del salto vertical en
las jugadoras (Oliveira et al., 2023). Diversos autores han
propuesto este tipo de entrenamiento, evidenciandose me-
joras del 10.6% y 7.1% en los saltos S] y CM], respectiva-
mente.

En otro estudio que incorpor6 multisaltos horizontales
y verticales, saltos en profundidad y D], se lograron mejoras
sustanciales en la altura del salto, alcanzando un 33.3%
tanto en SJ como en CM]. Sin embargo, no se observaron
mejoras significativas en el salto con apoyo unipodal en el
Abalakov (Martinez-Rodriguez et al., 2017).

Entrenamiento de fuerza (Gimnasio)

En otro contexto, el entrenamiento de la fuerza con ma-
quinas o pesos diferentes al del corporal, la literatura, su-
gieren colectivamente que este tipo de entrenamiento
puede beneficiar a las porristas enfatizando la importancia
del entrenamiento de fuerza central utilizando varios méto-
dos para mejorar la estabilidad y la fuerza muscular, desta-
cando la eficacia del EF especifico en las extremidades su-
periores, los hombros, las piernas y los masculos dorsales
del abdomen para las porristas (Goodwin et al., 2004). Los
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hallazgos manifiestan que la aplicacion del entrenamiento de
fuerza programados ha demostrado tener un impacto posi-
tivo en el desarrollo de esta capacidad, asi como en la resis-
tencia en porristas universitarias especialmente en la regl'c')n
de cintura, extremidad superior, abdominal y las piernas
después de la intervencion (Krivoruchko et al., 2018).

El efecto del entrenamiento de fuerza en los saltos en
mujeres adolescentes es un tema de interés con hallazgos
mixtos, por ejemplo: un estudio descubri6 que el entrena-
miento de fuerza con una duracion de 12 semanas centrado
en las piernas no mejoro significativamente las habilidades
de aterrizaje en saltos en jovenes atletas femeninas, pero
destaco que el estimulo de entrenamiento fue suficiente
para aumentar la fuerza, como se evidencia por los aumen-
tos significativos de fuerza observados tanto en el grupo ex-
perimental como en el grupo de control (Parsons et al.,
2017).

Otro estudio, informo mejoras especificas en las extre-
midades inferiores debido a programas de entrenamiento de
resistencia no especificos como especificos condujeron a un
aumento en la fuerza explosiva de las extremidades inferio-
res con un aumento del 6-7% en la fuerza explosiva sin efec-
tos secundarios, segun lo evidencian las mejoras en el
tiempo de vuelo del salto CM] y S] (Piazza et al., 2014), a
su vez los hallazgos en otro manuscrito no fueron encontra-
das diferencias significativas en las correlaciones entre la
fuerza muscular y el rendimiento en salto entre los atletas
de salto de pista y campo y los jugadores de voleibol
(Rousanoglou et al., 2008), teniendo en cuenta lo anterior,
los datos de las correlaciones encontradas en nuestro estu-
dio, muestran que el entrenamiento de las porristas debe
ser de forma general, no descuidando los miembros supe-
riores ya que permite una mayor integracion del movi-
miento de suma importancia en la realizacion de las diferen-
tes tecnicas que esta disciplina exige (Gavanda etal., 2023).

La mayoria de los estudios sugieren que, aunque el im-
pacto del entrenamiento de fuerza en los saltos en mujeres
adolescentes puede variar, puede tener un efecto positivo
cuando se dirige a grupos musculares especificos y se com-
bina con otros métodos de entrenamiento (Herman et al.,
2022; Piazza et al., 2014; Rousanoglou et al., 2008;
Zdunek, 2020).

Conclusiones

Se destaca que los dos sistemas de entrenamiento desa-
rrollaron los saltos de las porristas elites de nuestro estudio
de forma positiva, siendo corroborados por la bateria de
Bosco. También se evidencian mayores efectos (pre vs post)
por medio del entrenamiento de la fuerza junto con las sub-
variables que hacen parte de nuestro estudio (indice elas-
tico, capacidad elastica y potencia Abalakov). Se enfatiza la
importancia de implementar programas de entrenamiento
combinados que integren pliometria y fuerza en el gimnasio
para potenciar la altura del salto en mujeres porristas debido
a las diversas demandas fisicas que se enfrentan durante las
competiciones.
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Limitaciones del estudio

El presente estudio presenta ciertas limitaciones que se
deben reconocer. En primer lugar, se destaca la necesidad
de un tamafio de muestra mas amplio, ya que este aspecto
podria incidir directamente en la validez y confiabilidad de
los resultados, especialmente al comparar los métodos de
entrenamiento entre los participantes de nuestra investiga-
cion. Para futuras investigaciones, se sugiere abordar esta
limitacién mediante la inclusion de un mayor numero de
participantes, lo que permitiria una evaluacion mas robusta
y representativa de los efectos de los distintos metodos de
entrenamiento en las porristas élite.

Adicionalmente, se reconoce la importancia de llevar a
cabo estudios longitudinales que incluyan un control mas ri-
guroso de variables como la edad y la composicion corporal.
Este enfoque contribuiria a una comprension mas precisa de
los efectos a lo largo del tiempo, permitiendo una evalua-
cion mas detallada de como estas variables pueden influir en
los resultados obtenidos. Ademas, se sugiere que investiga-
ciones futuras exploren de manera mas exhaustiva estos me-
todos de entrenamiento especificamente disefiados para po-
rristas ¢lite, con el fin de proporcionar una vision mas com-
pleta y detallada de su impacto en el rendimiento de salto.

Otra limitacién significativa identificada es la escasa dis-
ponibilidad de literatura, especialmente en lo que respecta
al entrenamiento de fuerza y su efecto en el desarrollo del
salto en mujeres adolescentes. Este vacio en la literatura
destaca la necesidad de mayor investigacion en esta area es-
pecifica. Para abordar esta limitacion, se recomienda que
investigaciones futuras amplien la base de conocimientos
mediante la realizacién de estudios adicionales que aborden
especificamente el impacto del entrenamiento de fuerza en
el rendimiento de salto en esta poblacion especifica. Esto
contribuiria significativamente a la comprension general de
los beneficios y las estrategias efectivas de entrenamiento
para mujeres adolescentes involucradas en actividades atlé-
ticas, como la practica de las porristas.

Aplicaciones practicas

El presente estudio posee aplicaciones practicas signifi-
cativas que pueden orientar y mejorar los procesos de en-
trenamiento, asi como el desarrollo de la fuerza explosiva,
mediante la implementacion de programas de entrena-
miento de fuerza en gimnasio o entrenamiento pliométrico.
Estas aplicaciones son especialmente relevantes para el desa-
rrollo 6ptimo del salto en porristas ¢élite, brindando valiosa
orientacion tanto para entrenadores como para deportistas
inmersos en esta disciplina deportiva.

En primer lugar, los resultados de este estudio pueden
ser utilizados como base para la planificacion de programas
de entrenamiento especificos destinados a mejorar la capa-
cidad de salto en porristas de ¢lite. Los entrenadores pue-
den aprovechar los hallazgos para disefiar rutinas de entre-
namiento que se centren en el fortalecimiento de areas es-
pecificas identificadas como criticas para el rendimiento del
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salto. Esto permite una personalizaciéon mas efectiva de los
programas de entrenamiento, adaptandolos a las necesida-
des individuales de las porristas.

Ademas, los resultados también pueden ser incorpora-
dos en la toma de decisiones estratégicas para la seleccion y
aplicacion de métodos de entrenamiento. La eleccion entre
el entrenamiento de fuerza en gimnasio y el entrenamiento
pliométrico puede ser guiada por las conclusiones especifi-
cas del estudio, brindando una direccion mas informada so-
bre cual de estos enfoques puede ser mas beneficioso para
alcanzar objetivos especificos de desarrollo de la fuerza ex-
plosiva.

Los deportistas de la disciplina de porrismo también
pueden beneficiarse directamente de este estudio al com-
prender mejor como optimizar su entrenamiento para me-
jorar su capacidad de salto. La informacion proporcionada
pucdc inspirar ajustes en sus programas de entrenamiento
personalizados, permitiéndoles enfocarse en areas especifi-
cas de mejora identificadas por la investigacion.

En resumen, las aplicaciones practicas de este estudio
abren nuevas oportunidades para el disefio de programas de
entrenamiento mas efectivos y personalizados, contribu-
yendo asi al avance del rendimiento en la disciplina de po-
rrismo ¢lite. Este conocimiento también puede ser valioso
para la toma de decisiones estratégicas en el ambito depor-
tivo y el desarrollo continuo de atletas dedicados a esta dis-
ciplina.
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