2017, Retos, 32, 208-213
© Copyright: Federacion Espafiola de Asociaciones de Docentes de Educacion Fisica (FEADEF) 1SSN: Edicion impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (www.retos.org)

LaPliometriaend Voleibol Femenino. Revison Ssematica
Plyometric Training in Female Volleyball Players. Sysematic Review
* Algandro Martinez-Rodriguez, ** JimeMira-Al caraz, * Bernardo J. Cuestas-Cd ero, * JoseAntonio Pérez- Turpin, * Pedro E.
Alcaaz
*Universidad deAlicante (Espafia), ** Universidad CatdlicaSan Antonio (Espafia)

Resumen. El voleibol femenino se practica en todo e mundo a nivel profesona y amateur. Los sdtos verticales son una parte fundamenta para e
desarrollo de este deporte, por lo que € entrenamiento pliométrico puede ser eficaz para un aumento del rendimiento. El propdsito de estudio fue
describir cudles han sido los métodos y programas de entrenamiento pliométrico en mujeres que practican voleibol, asi como d resultado obtenido en
funcion de estos. El proceso de blsgueda en las bases de datos se llevé a cabo desde marzo hasta Junio de 2016. Las bases de datos consultadas fueron
Pubmed, Web of Science, Cochrane y SPORTDiscus. La revision sistemética fue realizada bajo las recomendaciones de la declaracion PRISMA. La
caidad metodoldgica de los estudios fue evaluada mediante la Escala PEDro. Como resultado, se obtuvieron un total de 205 articulos tras eliminar
aquellos que estaban por duplicado. Finalmente 7 articulos fueron seleccionados. Los resultados principales fueron que aquellos estudios que utilizan
deportistas amateurs obtienen mejores resultados que los realizados con deportistas profesionales cuando se redlizan programas de entrenamiento
pliométrico. También se indica que un periodo de entrenamiento pliométrico de baja intensidad puede prevenir una disminucion en la dtura del salto
vertical; asi como es hecesario programar la pretemporada para evitar pérdida en la capacidad de sdlto. Todo elo parece indicar, como conclusion, que
es necesario una disminucion del volumen y un aumento de la intensidad en € entrenamiento pliométrico.

Palabras clave: salto, entrenamiento, mujeres, rendimiento, pliometria

Abgtract. Femae valleyball is practiced al over the world at a professond and amateur level. Vertical jumps are a fundamenta part of the development
of this sport. In this sense, plyometric training can be effective for increased performance. The purpose of the study was to describe the methods and
programs of plyometric training in women volleyball players, as well as the results obtained from them. The following electronic databases were
searched March to June 2016. Electronic databases consulted were Pubmed, Web of Science, Cochrane and SPORTDiscus. This systematic review was
performed following PRISMA statement. PEDro scale was used to evauated the methodologica qudity of the included studies. As totd of 205 articles
were obtained after remove duplicates. Finally 7 articles were sdlected. The main results were that those studies using amateur athletes obtain better
results than those performed with professond athletes when performing plyometric training programs. It is aso indicated that a period of low intensity
plyometric training could prevent a decrease in vertica jump height; As well as it is necessary to schedule the preseason to avoid loss in the ability to
jump. All this seems to indicate, in conclusion, that a decrease in volume and an increase in intensity in the training of plyometric training is necessary.
Key words: jump, training, women, performance, plyometric exercise.

Introduccion 1993). Esteserelacionaconlafuerzareactivay € ciclodeestiramiento
_ o ) _ acortamiento (CEA) (Malisoux, Francaux, Nielens& Theisen, 2005).

El voleibal esunadisciplinadeportivadecaracter explosivodonde | o5 métodos més adecuados parameiorar son sdltos verticales, hori-
serealizen acdionesacidlicasquepprecisan unagran capacided deresc-  zontales y saltos en profundidad o drop jump (DJ) (Byrne, D.J,
€idn por parte del jugedor y unarépidavelocided de gecudion (Mar-  growne, Byrne, PJ. & Richardson, 2017). Cabeincidir, queapesar de
ques Tillaer, Gebbett, Reis& Gonzalez-Badillo, 2009; Vassi| & Bazanov, e |a forma aceptadayy extendiida de medir 1a potencia en miembros
2012). En edte sentido, los saltos verticales (SV) son requeridosfre- jferioresesel test desalto CMJ(Bosco, Mognoni & Luhtanen, 1983)
cuentemente durante |os entrenamientosy partidos, en accionestanto oy g extrapol ableacua quier estudioy por susendillez deejecucion,
defensivas como ofensves. ASmismo, ladturadd sdtoenvoleibol, 5 g puede dejar de lado importancia de la carrera de gproximacion
edté directamente relacionada con la velocidad de q)roximacic’_)r_l yla  previad sdlto(Newton, Rogers, Volek, Hakkinen & Kraemer, 2006) ni
cepecided decontrolar e centrodemasasdel cuerpoparatransmitiresa g it Abalakov (ABK) por e movimiento que ejercen los brazos
fuer_zamrlzontd désticaacumulada, enfuerzavertica (Ficklin,Lund&  qurante d to (Battaglia, Paoli, Bellafiore, Bianco & Pama, 2014;
Schipper, 2014). Flores, Araya, Glizman & Montecinos, 2015).

En la 12 Divison de voleibol de la mayor liga universitaria de Sinembargo, estarelacion con el gestoreal del salto envoleibol y
Estados Unidos, laNationd CollegiateAthleticAssociation (NCAA),  genjdoaladificultad derepetir lascondicionesdel osestudioscon estos
seredlizanunameciiade45accionesqueimplican SV porjugadoray por - itos, enloscualesno sdloinfluyelacapacidad degenerar fuerza, sino
partido (Congjero, Claver, Femnéndez-Echeverria, Gil-Arigs & Perla, |4 téenica de cadajugadora, se aceptalardlacion entred CMJYy los
2017, Tillman, Hass, Brunt, Bennet, Jumping & Landing, 2004).Un  gigintos sdltos en voleibol, como lamejor forma de medir loslogros

programaguemejoreel SV puedeconsiderarsecomounodelosobjeti-  ghtenjdosdd EP(Ziv & Lidor, 2010). Paameiorar laefectividad deun
vosdelatemporaday llevarseacabo deformaespecificaen un momen-

i i Tele Registrosidentificados por las
tooonprgodeesta Lasdl_fefrequasma%antpgla’cpmposaoncorpord oot o dettn (PucMiodl WOS, R
olasdigintasrespuestasfisologicasa gerciciofiscoentresexoshacen I dentificacion SportDiscus, Crochane). identificaclos por otros medios
. C . .y . . . = =3
necesariaunadistincién enlasplanificacionesdeportivas(Cabral, B.G, (n=659 =3

i
Registros tras eliminar duplicados

Cabrd, SA., Mederos, Alcatara & Dantas, 2013; Koley, Singh & ——

Singh-Sandhu, 2010; Li, 2016). Snembargo, € volelbal esunodelos ) (n=209
deportes donde existe mayor paridad entre | as competiciones femeni- Cribado 1 : :

. . . Registros examinados Registros excluidos
nesy masculinas (Ziv & Lidor, 2010). (n=205) }—’ (=8 ‘

El entrenamiento pliométrico (EP) esunaparte fundamenta end | : .
rendimiento deportivo delasjugadorasdevoleibol (Fatouros, Jamurtas, Hecditn Regisios sometidosa | | [oepresm o (g
Leontsini, Taxildaris, Agelouisis& K ostopoulus, 2000; Garcia-Asencio, e Loy " [ -Oros deportes(n=66)

z 4 . AT . . *Patologias y farmacos (n=59)
Sénchez-Moreno & Gonzd ez-Badillo, 2016; Wilson, Murphy & Giorg, 1 *No evaltian rendimiento (n=38)
R _ N «Libro completo (n=1)
Registrosincluidos
Incluidos n=7)
Fecha recepcion: 02-01-17. Fecha de aceptacion: 10-03-17 AN
Algjandro Martinez-Rodriguez Figura 1. Diagrama flujo PRISMA (Moher, Liberati, Tetzlaff, Altman, & The PRISMA Group, 2009).
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eguipodevaleibal, lasjugadorasno 3l o necesitan dominer tareastécni-
cotécti casespecificas, también deben exhibir unabuenahabilidad end
SV paraconseguir ventgjaante laoposicion del equipo rival (Pereira,
Coda, Santos, Figueiredo & Jodo, 2015).

Por todo dlo, los objetivos del presente estudio fue estudiar las
diferenciasenlosmétodosy programasde EPenjugadorasdevolebol
femenino.

Método

Edtrategiadeblsqueda

Lapresente revison sistemética fue redlizada de acuerdo con las
recomendacionesdeladedlaracion PRISMIA (Urrtia& Bofill, 2010).
L aidentificacion delosarticul ospublicadosrelacionadoscond EPend
volebol femeninofueredizadaatravésdeunablsquedaextensvadela
literaturaen inglésy castellano, Sin restriccion de afios (hastajunio de
2016) por duplicado (A.M, JM). Las bases de datos empleadas fue-
ron: PubMed, SPORT Discus, IS Web of Knowledgey Cochrane. Se
concretaron los descriptores de busqueda de los Medical Subject
Headings (MeH) que fueron «plyometric exercise», «training»,
«athletes», «female», «volleyball». Como giemplo de blsqueda en
pubmed se presenta: [Plyometric exercise, volleyball and femal€]
(pliometria, voleibol y mujer); [ Plyometricexercise, athleteand femal €]
(pliometria, atletay mujer); [ Plyometrictraining, volleyball andfemal €]
(entrenamiento pliométrico, voleibol y mujer); [ Plyometric training,
athlete and femal€] (entrenamiento pliométrico, atleta y mujer);
[Plyometrics, volleyball and femal€] (gjercicio pliométrico, voleibol y
mujer); [ Plyometrics, athleteand femal €] (gerciciopliométrico, atletay
mujer).

Criteriosdeincluson y exdusion

Lasdeccién delosprogramasde EP quefindmenteseincluyeron
end presentetrabgo seredizé atravésdelaaplicacion deunaseriede
criterios de inclusién, definidos en funcion de los propésitos de este
trabgo y que habian de ser cumplidos en su totdidad por los estudios
previamenteidentificados. Loscriteriosdeinclusion fueronlossiguien-
tes 1) Intervencionescentradasen lapoblacion femening, entendiéndo-
e por este colectivo aquelas chicas y mujeres de cuaquier edad; 2)
Dichasintervencionestuvieron queser llevadasacabo especificamente
con jugadorasde voleibal; 3) Personas sanas, esdecir, queno padecen
problemas médicos especificos; 3) Necesidad de presentar un compo-
nentedelaintervencion dirigido concretamentealamgoradeladtura
del SV atravésdd EP, 4) Disefio experimentd.

Loscriteriosdeexclusion abarcabanassiguienteslimitaciones: 1)
Reacionadoscon otrosdeportesdiferentesa voleibol; 2) Estudiosque
redlizaban susintervencionesen hombres; 3) Presenciadepatologiasy/
o suplementosy que puedan tratar laimportanciadel EP en sujetosno

sanos; 4) Aquellos estudios observacionales que no gplicaban ningln
tipo deentrenamiento; 5) Estudiosqueno eval Uian pardmetrosderendi-
miento deportivo.

Laevauacion delacaidad metodol 6gicadel osarticul ossdecciona
dosfuedaboradamediantelaescd aPEDro (Maher, Sharrigton, Herbert,
Mosdey & Elkins, 2003).

Resultados

El diagramadeflujo (figura), muestrad procesodeidentificacion,
cribado, degihilidad einclusién delosarticulosdelapresenterevison
sstemdica Deuntotd de654 articul osidentificados, mése regisrode
3articulosadiciondes, d cribado trasdliminar losarticulosduplicados
tuvo 205 articul os. Se descartaron en primerainstanciaaquellos docu-
mentosque hacian referenciaapatenteso temasdeconferencias(n=8).
En segunda, fueron excluidos los estudios que no cumplian con los
criteriosdeinclusion referidosanteriormenteen d goartado demetodo-
logia (n=189). Findmente, 7 articulos fueron seleccionados (Arenas,
2009; Flores et d., 2015; Fry, Kraemer, Weseman, Conroy, Gordon,
Hoffman & Maresh, 1991; Lehnert, Lamrova& Elfmark, 2009; Mar-
ques, Tillaar, Vescovi & Gonzalez-Badillo, 2008; Pereiraet d., 2015;
Ziv & Lidor, 2010).

Tamafiodelamuestra

Latabla 1 presentalos datos referentes alas caracteristicas de las
jugadorasparticipantesen cadauno delosestudios sdleccionados. Asi-
mismo, latabla2 hacereferenciaal asespecificacionesdecadauno delos
estudios, como @ nimero de sesiones, la duracién, o gercicios de
entrenamiento realizado. Como sepuede gpreciar enlastablas1y 2 €
ndmero dejugedoras queredizan € entrenamiento en cadaestudio es
diferente. Con unamediade 12 deportistas, seencuentran cuatro articu-
lospor debgjo deestamedia(Arenas, 2009; Horeset d., 2015; Lehnert
e d., 2009; Marques et d., 2008) y tres las investigaciones que la
superan (Fry et d., 1991; Newton et d., 2006; Pereiraet d., 2015).

Edady nivel delamuesra

Enloquerefierealaedad delasjugadoras, exigeunagranvariedad.
Por bloques, se puede agrupar por un lado aguellos estudios que utili-
zan deportistas amateurs y juveniles con edades comprendidas entre

Tablal.
Caracteristicas de los participantes en |os estudios.
Estudio Participantes

Primer autor n Sexo Edad (afios) Categoria Nivel
Arenas, 2009. 6 Mujeres 155+1,5 Juvenil Amateur
Flores et al. 2015 9 Mujeres 154+0,7 Juvenil Amateur
Fry et al. 1991 14  Mujeres 19,7+0,5/19,5+08 Senior NCAA Division |
Lehnert et a. 2009 1 Mujeres 148+0,9 Juvenil Amateur
Marqueset . 2008 10 Mujeres 253+1,3 Senior Profesional
Newton et a. 2006 14  Mujeres 200+1,2 Senior NCAA Division |
Pereiraet al. 2015 20 Mujeres 138+0,4/140+00  Juvenil Amateur

NCAA: National Collegiate Athletic Association. Nota. Los valores representan a la media +
desviacion estandar.

Tabla2.
Descripcion de las caracteristicas de | os estudios incluidos.
Estudio intervencién Variables Herramientas
ai‘;?;(} (22;33122) S?;Sr;g Ejercicios SJ(cm) CMJ (cm) ABK (cm) VJ (cm) AVJ(cm) I%‘:]majo I%.:]mﬁ)o
Pre:
AZB%"SS 6 2 comB ;”02_22%%“‘;22'24 252428 Plataforma de contacto.
) T Post: 27,0+2,4
TV. Pre: 0,5£0,02 TV. Pre: 0,5+0,02 TV. Pre: 0,6+£0,02 Analizador d ha
Foesetd. NA comp  TV.Post: 05:008 TV.Post: 06:0,03  TV.Post: 0,6:003 iy ?Art(;ficeiomg(‘): s
2015 H. Pre: 0,3+0,03 H. Pre: 0,3+0,03 H. Pre: 0,4+0,03 AMS-1) y estadiometro
H. Post: 0,4+0,04 H. Post: 0,4+0,04 H. Post: 0,4+0,03 )
Fryetal. 12 3 CcoMB Pre: 44,7 £5,7 Pre: 47,6 £5,0 Marcamés altaen lapared
1991 Post: 480+ 4,2  Post: 51,8+ 5,6 (mano)
Pre: 29,5+3,8 Pre: 38,3345,46
Dur: 30,45+3,53 Dur: 39,63+6,56 -
Lj";géget 8 2 comB Post: 32,09£4,08 Post: 42,63£6,28 Marca ma(sma";i)‘;” lapared
Post-3: 1,18+5,03 Post-3: 41,63+6,21
Post-6: 33,54+4,08 Post-6: 43,27+5,98
Marques et 12 5 oMI Pre: 34,22+5,90 Plataforma de fuerza (Ergo
al. 2008 Post: 35,56+6,28 Jump Digitime 1000)
Sentadillasalto  Pre:38+3 Pre: 40+4 Pre: 40+5, Pre: 38+ 4,
Naelwztggee 2 en méqui na Dur:36+2 Dur: 3943, Dur: 39+3, Dur: 39+ 4, (gﬁatté:g.]muamd;)elf(?;z;)
) Smith Post: 37 +3 Post: 40+3 Post: 41+4 Post: 38+ 3
Pereiraet al. 8 Py COMB Pre: 25+3,7/ 26,9+4,5 Plataforma de fuerza (Ergo
2015 Post: 25,8+3,7/ 32,3+9 Jump Digitime 1000)

Nota. Los valores representan alamedia+ desviacion esténdar. d/s (dias de entrenamiento a la semana), SJ (Squat Jump expresado en centimetros), CMJ(countermovement jump), ABK (Abalakov jump), VJ (salto
vertical), AVJ (salto vertical con aproximacion), DJ-30, (drop jump desde 30 centimetros), DJ-60 (drop jump desde 60 centimetros).cm (centimetros), N/A (no aparece), COMB (combinacién de gjercicios), TV (
tiempo de vuelo), H (altura), Pre (pretest), Dur (test a mitad de intervencion), Post (postest), Post-3 (postest 3 semanas después de la intervencion), Post-6 (postest 6 semanas después de la intervencion).
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138+ 04y 154+ 0,7 afos (Flores et d., 2015; Lehnert et d., 2009;
Pereiraetd., 2015) y por € otrolado aquellosque utilizan unamuestra
dejugadoras de voleibol profesionaes de edades comprendidas entre
195+ 08y 253+ 1,3 aiosy con d desarrollo de su actividad en la
NCAA Divisén |, en la 12 divison portuguesa en incluso sdeccion
naciond (Fry etd., 1991; Marqueset d., 2008; Newton et d., 2006).

Métodos de evaluacion y variables analizadas

En los estudios sleccionados aparecieron diferentes métodos de
eval uacion, ademésdellevarseacabo mediantedigtintasherramientas.
Enrelacionalaevauacion delapotenciaenlosmiembrosinferiores, la
mayoria de los autores emplearon e CMJ. Sin embargo, también 2
llevaron a cabo otros tipos de SV para la redizacion de los test de
evaluacion del sdto en jugedoras de voleibol (Arenas, 2009; Floreset
d.,2015; Fry etd., 1991; Lehnert et d., 2009; Newton et d., 2006; Ziv
& Lidor, 2010).

Lostrabgjosrevisadosttilizaron estadimetros, plataformasdecon-
tacto (Arenas, 2009; Horeset d., 2015; Newton et d., 2006; Pereiraet
d., 2015), marcamés dtaen lapared (Fry et d., 1991; Lehnert et d.,
2009) y tiempo de vudo y dtura (Flores et d., 2015). El resto de
trabgjosutilizaron comovarigbleacomparar ladturade SV y endgunos
casoseestimaron, pero no semidieron (Arenas, 2009; Marqueset d.,
2008; Pereiraet d., 2015).

Duracion delosprogramasde EP

A excepcion de Fry et d. (1991) d cud redlizé un programade
entrenamiento dossemanasdespuésdeacabar latemporada, cuandolas
jugadorasnotienen partidosdecompeticion. El restodearticulosubicar
ronsusEPalolargo delatemporadaregular. Sinembargo estosprogra:
masson diferentesentres’. En ocasioneshastasetriplicaladuracion. De
menor amayor duracion se muestran EP de4 semanas (Newton et d.,
2006), 6 semanas (Arenas, 2009), 7 semanas (Flores et dl., 2015), 8
semanas(Lehnertetd., 2009; Perdiraet d., 2015) y 12 semanas(Fry et
d., 1991; Marqueset d., 2008).

Volumen eintensidad delosprogramasde EP

Por un lado se presentaron los articul os que pretenden mejorar la
dturadd SV concargasdtas(Arenas, 2009; Horesetd., 2015; Lehnert
etd., 2009; Perdraet d., 2015) y por otrolado, aqudlosqueibanenla
lineade reducir laintensidad paralograr unasupercompensacion para
afrontar determinados momentos de latemporada ( Fry et d., 1991,
Marqueset d., 2008; Newton et d., 2006). Entodoslosarticulosel EP
secombind condiferentesentrenamientosdefuerza, res stencia, técnica
ylotéctica

Tabla3.
Nimero de saltos reali zados en cada estudio.

Autores Media de saltos por sesion NUmero de saltos totales

Arenas, 2009 156 1720
Flores et al. 2015 131 915
Pereiraet a. 2015 149 2390
Lehnert et a. 2009 123 1964
Marqueset a. 2008 59 1245
Newton et al. 2006 14 108
Fry et al. 1991 115 4140

Como sepudo obsarvar enlatabla3, aguelosestudiosquellevaron
acabo un programade EP con cargasatas (Arenas, 2009; Horeset d.,
2015; Lehnert et ., 2009; Perdraet d., 2015) tuvieron unamediade
sdtos por seson smilar 140+17. Por € contrario, los autores que
trabgaron con carges bgas (Fry et d., 1991; Marques ¢ d., 2008;
Newton et d., 2006) tuvieron unamediade saltos con unadesviacion
tipica de 63+52 sdtos. Tanto Marques et d. (2008), como Newton et
dl. (2006), plantearon untrabgjo basado en un aumento delaintensidad,
en e que emplearon cargas Optimas. Fry et d. (1991) propusieron un
EP de bgaintensdad y sin carga externa adiciond. AsSmismo, en la
columnade nimero de sdtostotadesdelatabla3, se obsarvo que Fry
etd. (1991) plantearon un EP de «bgjaintensidad», sendo d volumen
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totd de sdtosque redizacadajugadoraese mayor detodoslos estu-
dios. Eneste sentido, junto a estudio deMarqueset d. (2008), sonlos
autores que programaron 12 semanas de ER, ademés también plantea
ron laredizacion de 3 sesonessemandes.

Efectosdd EP

Todos los programas de EP propuestos por los diferentes autores
(tabla2), parecen contribuir enlamejoradeladturadd SV enjugadoras
de voleibal. Arenas (2009), obtuvo unas mejoras en S1y CMJ ddl
10,6%y d 7,1% respectivamente realizando un entrenamiento muy
variadoend cua noseincluyé cargaexterna, perosi unagranvariedad
desdtostanto verticalescomo horizonta es, gjerciciosdecoordinacion
y relacionadosconlosgestosderematey blogueo envoleibol. Foreset
dl. (2015) propusieron un programade EP con multisaltoshorizontales
y verticaes, sdtos en profundidad y DJ, que les permitié obtener una
meoraenladturadd satotanto en SJ(33,3%) comoen CMJ(33,3%)
pero no enABK.

Por su parte, Lehnert et d. (2009) no sdlo redizaron mediciones
antes y después del entrenamiento; Sino que también las redizaron
durantey trasacabar € programaparacbtener unavisénmasampliade
lo que su EP puede llegar amegjorar ladturadd SV. En unaprimera
evaluacion, justo alamitad del programa, obtuvieron unamejorade
32%enVJy dd 3.4% enAVJ; d findizar € programa (8 semanas)
obtuvieron meoras tanto en VJ, como en AVJ dd 88%y dd 11,2%
respectivamente. ASmismo, tras 3 y 6 semanas del EP registraron
meorasen VI dd 57%y 137% y en AVJ dd 85% y 129%. No
obgtante, también seobservd que 3 semanasdespuésdd EPladturadd
sdto en ambos caso se ve reducida con respecto a la medicion post
entrenamiento, Snembargod efectoresidud ddl programaparecemos
trar unamejorasustancid tras6 semanas de aisenciaen EP especifico
tantoenVJcomo enAVJ,

Perdraet d. (2015) fueron los Unicos autores que diferenciaron
entregrupo experimentd (queredizad EP programado) y grupo con-
trol (queno redizaun entrenamiento especifico). Con unabateria, que
adiferenciadd resto incluyeron € componente delavelocidad en la
redlizacion delosegjercicios, redizando medicionespre-post deCMJ y
gueobtuvieron mejorasen ambosgrupos. El grupo control mejorotras
8 semanas de entrenamiento un 3,2% frente a un 20,1% de grupo
experimentd.

Todoslosestudiosanteriormente comentados (Arenas, 2009; Flo-
resetd., 2015; Lehnert et d., 2009; Pereiraet d., 2015) desarrollaronsu
investigacion con unamuestrade deportistasjuveniles, obteniéndosesu
gran porcentgiedemejora. A continuacion, semuestran|osestudiosque
utilizaron unamuestramésexperimentada, comod esudiodeFry et d.
(1991) d cud estudio adeportistasdelaNCAA Divison| Team. Estos
autores dividieron asu grupo de deportistas en titulares y suplentesy
tras 12 semanasde EP obtuvieronmeorasenladturadd V Jentitulares
(5%0) y en suplentes (13,2%) y también en AVJ (5,9% en titulares y
14,9% en suplentes).

Marques et d. (2008) por su parte, propusieron un programa de
EP smple formado por los mismos 3 gercicios por seson pero con
digtintacargaexternay tras 12 semanas de EP obtuvieron mejorasen
CMJdd 3.9%. Por tltimo, Newton et d. (2006) con un Unico gercicio
(Sentadillacon salto en méguina Smith con cargadptima) y unamedia
de 14 sdltos por sesidn, también obtuvieron mejorasen CMJdd 2,6%,
enAVJdd 54%Yy en SJdd 2,8%.

A modo deresumen, lasmejorasenladturadesdto planteedasen

Tabla4.
Puntuaci ones Escala PEDro.
Autores P1
Arenas, 2009 1
Floreset a. 2015
Fry et al. 1991
Lehnert et a. 2009
Marques et al. 2008
Newton et al. 2006
Pereiraet al. 2015
P1., Criterios de elegibilidad. P2., Distribucién aleatorizada. P3., Asignacion oculta. P4., Grupos
similares al inicio. P5., Sujetos cegados. P6., Terapeutas cegados. P7., Evaluadores cegados. P8.,
Seguimiento adecuado. P9., Andlisis por "intencién de tratar”. P10., Comparaciones entre grupos.
P11., Medidas puntuales y de variabilidad. PT., Puntuacién total Escala PEDro.
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losestudiosandizados oscilante entred 2,6% hasta14,8% en jugado-
rasdedlite, y desded 7,1% hastad 33.3% en deportistas amateurs.

Lacalidad delosarticulossdleccionados, quefueronmedidosme-
diante la Escala PEDro mostraron un promedio de 5,7+0,5 puntos
(teblad).

Discusion

Lapresente revision pretendiadeterminar lainfluenciade un pro-
gramade EPenjugadorasdevolebol femenino. Al igua queocurrecon
otras habilidades y capacidades como, por gemplo, la potencia en
lanzamiento defatasenfitbol oend lanzamientode pitcher enbéishal.
Noestadaoquelahabilidadend SV estédirectamentere acionadacon
d éxito enlospartidos devolebal, aunque esimportante mejorarlaen
jugadorasdehidoaqueesundementobasicoend desarrollodd juego
(Ziv & Lidor, 2010). La potencia explosiva en los misculos de las
piernas es una parte importante de la megjora del desarrollo del SV
(Adams, O'Shea JP, O'SheaK. L. & Climgein, 1992), y d dltimo
metaandissquerdacionaladturadd SV cond EPsugierequed EP
puede aumentar ladturadd SV en>7% (i.e, 3,90cm) (De Villarred,
Keélis, Kraemer & I1zquierdo, 2009).

Como sehaobservado enlosresultados, lamediade sujetosdelas
investigacionesse puede considerar aceptable, en conjunto, € computo
globa delosestudiosandizadosesescaso (n=7), y s ademéstenemos
en cuentaladisparidad enlasedades delamuestra, sspardndolaen dos
grupos(juvenilesy sénior) lacifratota ainesmenor. Enlamismalines,
agunos delos estudios andizados no utilizan sujetos muy entrenados
y por lo tanto los resultados son favorables por € smple hecho dela
mejora generd de la condicién fisica La duda que nos ocupa es §
reamenteexisendiferenciassignificativastrasel EPenunapoblacion
gueyadominaotieneunadtacompetenciaen SV. | zquierdo, Hakkinen,
Gonzaez-Badillo, Ibafiez & Gorogtiaga(2002), sugierenqueladiferen-
cias en laseccion transversa del musculo, la distribucion del tipo de
fibrasy laspatronesneurofisiolgicos, asi comolaformeacion especifica
en un deporte durantelosafios, puede contribuir aexplicar lasdiferen-
cias en las magnitudes expuestas entre atletas de diferentes deportes.
Por estarazon se sugiere que un entrenamiento especifico drededor de
3afios, produceadaptacionesen SV en comparacion conindividuosde
lamismaedad quenolo hayan redizado (Battagliaet d ., 2014).

El entrenamiento balisticonormalmentehacereferenciad relacio-
nado con manifestaciones activas delafuerzacomo lafuerzamaxima
dindmicay lafuerzaexplosva, sinincluir ciclo deacortamiento estira-
miento (e.g. sentadillaméaximao squat jump) (L 6pez-Calbet, Chavaren
& Dorado, 1995). En losestudios andizados, ambos términos estaran
englobadosbgolassiglasEPy esténrelacionadoscon d entrenamiento
quepretendeincrementar lapotenciamuscular delosmiembrosinferio-
res. Enestesentido, destacar quediversosautoresindican qued aumen-
todelafuerzaexplosvadelaspiernasguardaunardaciondirectaconla
cgpacidad parasdtar mésdto (Adamset d.,1992).

A partir de los resultados de los estudios seleccionedos, parece
recomendableredlizar medicionesdelasvaridblesdesdto, unavez que
haya pasado un tiempo trasfindizar los programas de EP (Lehnert et
d., 2009). Los resultados de Lehnert et d. (2009) plantearon que €
andisisdelosdatos obtenidos muestraun pequefioincremento entrela
12y [a4*semana, lo que puede estar relacionado con labgaintensidad
delosgerciciosredizadosenlaprimerapartedd programa, teniendoen
cuentalacarenciaderigurosdad del protocoloy € nivel delosdeportis-
tas.

Enlo referentealos protocolosde mediciony d tipo devariables
andlizadas, seprecisanecesario unificar mésloscriterios, tantoladtura
del saltocomod tiempodevudosonvariablesvdidasparallevar acabo
un control de un equipo (Garcia-L6pez e d., 2005). Sin embargo, s2
debeintentar obtener easvariablesdemaneradirecta, Snesimaciones
calculadas que puedan acumular erroresen € posterior andisisdelos
resultados(Moon et d., 2009). Enlosestudios sdleccionados, laforma
deredizar esasmedicionesfuemuy variable, enfuncion deaqudloque
sepretendamedir. Parapogteriorestrabgosseriaestandarizar lasherra
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mientasempleadasen funcion delavariabledeestudio. Enestesentido,
destacar que @ uso de diferentes herramientas o gparatos de medida
puede conllevar diferentes vaores de medicion para un mismo sdto,
debido alos errores de cadaunade estas herramientas (Garciar L 6pez,
Pdeteiro, Rodriguez-Marroyo, Morante, Herrero & Villa, 2005), inclu-
%0, distintasmarcasy model osde plataformade contacto puedenllegar
aregisrar resultadoscon unadiferenciadd 2.9% (Aragon, 2000).

En relacion a los saltos empleados, como variables de estudio,
parece ser quelamayoriadelosautores utilizan € CMJparamedir €
sdtoenlosdeportistas. Esto puededeberseasu sencillez degprendiza:
jey gecucion, ademéasdelacapacidad deser extrapolableaotrosestu-
dios(Boxo et d., 1983; De Villarred et d., 2009; Pereiraet d., 2015;
Robinson, Devor, Merrick & Buckworth, 2004; Wilson et d., 1993).
No obgtante, otrostipos de sato como e VJ, ABK, AVJ, SJo DJ, no
tienen por quéasociarseaestudiosdemenor caidad s seredlizaunbuen
protocolo end desarrollo dd test. Ademés, son varios|os autores que
opinanguelareacionentred entrenamientoy € juegorea hadeserlo
més proxima posible (Gimeno, Buceta& Perez-Llantada, 2007), por
tanto & sato AV .Jno slo no seconsiderano vaido, sSino que puede ser
e quemayor trandferenciatengaend juegode voleibol.

En cuanto aladuracion delosdistintosdisefiossemostré unagran
diverddadendlos Newton et d. (2006) redizan un programaexcesva
mente corto en comparacion con € resto, sin embargo esto esdebido a
queestosautorespretendieron desarrollar, mésqueun complejo EP, un
programareducido, con cargas dptimasy su eficaciaend SV; enredli-
dad, estosautores solamente propusieron un gjercicio de sentadillacon
sdto en maguina con distintas combinaciones de seriesy repeticiones
como EP. En base a la literatura rdlacionada con la pliometriay €
voleibol (Asadi, Arazi, Young & Seez; DeVillarred, 2016), noseentien-
de un programa de entrenamiento que busque & rendimiento en este
deporte que omitalos gercicios baigticos o de pliometriaen todo su
espectro. Desded inicio delapretemporadahastad fina delatempo-
rada, € deporteen s mismo contienemovimientosqueimplicanel CEA
en un porcentgje muy e evado de susacciones (Fatouroux et d., 2000;
Malisoux et d., 2005). Por tanto, un programade EP parajugadorasde
voleibol deberiadurar tanto como durelatemporada.

En relacion conlo comentado anteriormente, y andizadoslospro-
gramasdeentrenamiento devoleibol, parecequed problemaradicaen
S secontahilizao no eseentrenamiento en cuanto avolumen eintens-
dad. Esto es, en un primer momento, redlizar unandissde nimerode
SV queseredizanenun patido, y aposteriori incrementar odisminuir
las cargas externas en funcion delas necesi dades de cadajugadora. Al
respecto, indicar que aunquelacantidad media de satos por sesén no
Seas excesvamente dta (Ziv & Lidor, 2010), la cantidad de entrena:
mientossetraduceenunvolumen decargadta

Como se ha mencionado en los resultados, todos los articulos
revisadosobtuvieron meg orasenlasvariablesmedidasyaseatiempo de
vuelo como dtura de sdto. Estos resultados van en la linea de otros
trabaj os relacionados con la pliometriaen otros deportes (Asadi et dl.,
2016; Marqueste, Messan, Hug, Laurin, Dousset, Grelot & Decherchi,
2003) y conel EPenjugadoresdevolebol (Maffiuletti, Dugnani, Folz,
Di Pierno & Mauro, 2002; Pereira, Almeida, Ugrinowitsch, Fowler &
Kokubun, 2008). Dicho esto, se observaque duranted entrenamiento
tradiciona no sdlo no existe un aumento enladturadelossdtos Sno
que se produce un descenso de esta (M affiuletti et d., 2002, Marques
etd., 2008; Newton et a, 2006; Marques & Gonzaez-Badillo, 2005),
cuando e trata de jugadoras Sénior de dto nivel. Sin embargo, trasla
aplicacionde programa, lasjugadorasrecuperanlosvaoresdesatodd
iniciodelatemporada, y S bien escierto queno seprodujo un aumento
sgnificativoenningunodelosSV testados, conseguir lleger d find dela
temporada con unos vaores smilares a los inicides puede ser muy
interesante para entrenadores y aletas. Estos estudio contradice los
resultadosobtenidos por Hakikinen (1993) dondemostraban quecinco
semanasy mediasin entrenamiento dedtaintensidad podriaser demar
siado tiempo y conllevabauna pérdida delacapacidad de sAto.

Dentro de las limitaciones En base ala revision redizada de los
estudios seleccionados para este trabgo, se encuentran las Sguientes
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limitaciones: 8) Empleo degran cantidad de protocol osde EP: En cada
unodelos7 articul os el eccionados seespecificad tipode EPemplea
do. Estosentrenamientosvarian tanto enintensidad como en volumen.
b) Utilizacion dediferentesedadesy nivelesdeportivosdelamuestralo
cua hace dificil extraer conclusiones generdes. ¢) Variabilidad en la
duracién delos programas de EPy en d momento delatemporadaen
que fueron puestos en préctica. d) Utilizacion de diversos gparatios de
medicion, enagunodeloscuaesno seespecificad modelo, asf comode
diferentestesty diferentesvariablesmedidas. €) Ausenciadeunaescda
guemidalacdidad delosarticulosquesegproximeenmayor medidaad
tipo de estudios del @mbito del rendimiento deportivo.

Implicacionesprécticas

En base alos articul os revisados se pueden sugerir las sguientes
implicaciones précticas para entrenadores de volelbal y preparadores
fiscos

1) El EPpresentaciertapredisposicionamejorar ladturadd SV en
jugadorasdevoaleibol y aunquedgunosautoreshan llegado alaconclu-
s6n que d EP puede no s efectivo S e trata de manera aidada
(Chaouechi, Othman, Hammami, Drinkwater & Behm, 2014) y son
muchoslostrabg osgqueexponen laimportanciaEPincluso parapreve-
nir lesiones(Havorson, 2011; Ismail, [brahim, Youssef & El Shorbagy,
2010). Comomuestranlosarticulosandizados, esrecomendableincluir
sesioneso gerciciosdepliometriaenlaplanificacion deunatemporada
de voleibal; @ volumen y laintensdad va a depender de todos los
factoresquerodeen acadaequipoy acadajugadoraen cadamomento.

2) Unaumento delaintensidad delacargano sempreconllevaun
aumento del rendimiento. Como se ha apreciado, lainclusion de un
programade EPmegoralaaturadd SV entodos|oscasosestudiados,
sn embargo no Sempreestosentrenamientos hasupuesto un aumento
delacarga (Di Giminiani & Petricola, 2016). Laintroduccion de un
programade EP con bajas cargas, no més de4 semanass no sequiere
caer enundescensodelaformafisica(Hakikinen,1993), pueden ayudar
d organismoaconsaguir unamejoraenladturadd sato.

3) El momento de la temporada en la que aplicar los diferentes
programas de EP puede ser variabley vaadepender delos deportistas
conlosquetrabajemos. Unafluidareacion entrelos entrenadores, los
preparadoresfisicosy lasjugadoras esfundamenta parano derivar en
 sobreentrenamiento (Ziv & Lidor, 2010). Sinestacooperacion, nose
puede planificar siguiendo los principios del entrenamiento; asi, en
funciondelaslesiones, d estadodeformad iniciar lapretemporada, los
minutosjugadospor cadajugadorao lacapacidad fiscadeestas, entre
otrosfactores, debemosplantear € programade EPen lapretemporada
oalolargodelatemporada

4) Paraconseguir ser capacesde aplicar con éxito un programade
EPuotro, puedeser interesanted uso detest quenosindiquend estado
deformadelasjugadorasen cadamomento delatemporada Sonvarios
los estudios que nos indican que la manera de entrenar con la carga
Optima de entrenamiento es la mejor forma de lograr los objetivos
marcados(Buchheit & Laursen, 2013; Loturco, Ugrinowitsch, Roschel
, Tricali & Gonzdez-Badillo, 2013; Marqueset d., 2008). Por dlloes
necesariovariar lacargadeentrenamientoenfunciondelaadaptacionde
las deportistas adlla. Un sencillo test como & CMJ con cargaexterna
vaiableen plataformadefuerzas, nos puede deimitar con exactitud la
carga optima en cada momento y trabgar en funcion de estay dd
momento delatemporadaen € gue nos encontremos.

Envistadelaslimitacioneshalladasen estainvestigacion, sereco-
miendacomofuturaslineasdeinvestigacion unificar criteriosalahorade
medir y evaluar é SV en jugadoras de voleibol asi como aumentar €
ndmero de trabgjos relacionados con € ambito de la pliometriaen €
volebol femenino.

Conclusiones
Lasconclusionesdelapresenterevision fueron que, deuntotd de
7 estudios andizados, parece ser que laedad y la categoria influyen

sobredl nimero desdtosqueredizan enlassesi onesdeentrenamiento.
L asdeportistasjévenes o amateur realizan un mayor nimero desdtos
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por sesidn que las deportistas senior o entrenadas. Dentro de los dife-
rentes saltos empleados en lavaoracion delafuerzaexplosvadelas
deportistas, d CMJfued mésempleado por su sencillez de gjecucion.
En cuanto alasdiferentesherramientasdemedicion utilizadaslaplata
formade contacto fuelamés utilizadapor sufiabilidad. Conrespectoa
lasvariablesdemedicion losestudiosandizados optan por medir dtura
otiempo. Sonmuy pocoslostrabajosquesiguenunalineadeinvestiger
cion comin, puesto que aungue todos los trabgjos expuestos tratan la
pliometriaen € volelbol femenino, hay una gran diferenciaentre los
protocolos utilizados y dificultan la comparacion de los mismos. Son
necesariasmasinvestigacionesa respecto parapoder definir deforma
mésexhaugtival osprocedimientosy desarrollo delosprogramasde ER
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