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Antecedentes históricos

A B C D

En las décadas del 
70 y el 80 
diferentes 
científicos, 

especialmente en 
Finlandia, Italia, 
Estados Unidos y 
la Unión Soviética 
demostraron los 
beneficios que 

producían 

El interés se fue 
incrementando 
cuando atletas 
de países del 

Este se 
comenzaron a 

imponer en 
modalidades 

atléticas, 
gimnasia y 
halterofilia

Rápidamente 
comenzó a ser 

conocida y 
utilizada por los 

entrenadores con 
el fin de 

relacionar la 
fuerza con la 

velocidad de los 
movimientos y así  
producir potencia

El 
entrenamiento 
pliométrico se 
volvió esencial 
para aquellos 

atletas 
saltadores, 

lanzadores o 
levantadores de 

cargas
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A

La pliometría es un 

método de 

entrenamiento diseñado 

para entrenar la fuerza 

explosiva.

Es el entrenamiento de 

mejor calidad dentro de 

los gestos explosivos.

B

Utiliza la acumulación de 

energía en los 

componentes elásticos 

del musculo y los reflejos 

durante la fase excéntrica 

para luego aprovecharlos 

en la parte concéntrica

C
Para  Verjoshansky  el  

tiempo de contacto 

debe ser menor a 150  

milisegundos. 
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Gestos explosivos

A
Un gesto explosivo es un tipo de manifestación 

de la fuerza. Es todo aquel movimiento cuyo 
tiempo  de aplicación de fuerza es de 100 a 

300 milisegundos

B
Los ejemplos mas comunes son los saltos, 

lanzamientos, golpes. Suelen ser muy 
utilizados por los entrenadores en períodos 

competitivos especiales

C
La mayoría de los gestos deportivos
potentes se dan en menos de 300 

milisegundos por eso son tan importantes en 
un proceso de entrenamiento

pflardone@gmail.com
+54 9 351 5420553

mailto:pflardone@gmail.com


¨La capacidad 

específica de 

desarrollar un impulso 

elevado de fuerza 

inmediatamente 

después de un brusco 

estiramiento 

mecánico muscular"

Verkhoshanski 1983

Pliometría



Vicente Ormazabal M.



La pliometría esta 

diseñada para 

mejorar la 

capacidad y 

habilidad del atleta 

en combinar el 

entrenamiento de 

fuerza y el de 

velocidad

Pliometría 

Quizás esta 
metodología 
debería ser la 

última en utilizar 
en la búsqueda de 

óptimos niveles 
de potencia
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Para la mayoría de 
los trabajos de 

saltabilidad

Sin importar el 
tiempo de contacto 

con el suelo

En la actualidad se utiliza esta 
denominación
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C. Bosco

Tiempo de piso Clasificación

145 – 160 Excelente

160 – 175 Bueno

175 – 190 Discreto

+ 190 Malo

Entrenamiento Pliométrico



Entre ambas 
fases de 

activación existe 
una breve fase 

isométrica 
(Komi 1984)

Tal y como su 
propio nombre 

describe implica 
una activación 

excéntrica 
seguida por una 

activación 
concéntrica

Es razonable 
pensar que, al ser 

el (CEA) un 
elemento común 

en muchos 
movimientos 
deportivos, 
debería ser 

particularmente 
entrenado

Ciclo estiramiento acortamiento (CEA)

A B C
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P. Komi





A

B

C

D

Los volúmenes de saltos, 
sprints, cambios de direcciones

El estado de salud de 
nuestros atletas

Y los años de 
experiencia en el 
entrenamiento

Es muy importante 
conocer los 

requerimientos y 
necesidades del 

deporte 
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Pueden existir 
trabajos de 

investigación que 
demuestren 

mejores resultados 
con trabajos 
pliométricos, 

balísticos y hasta 
con saltos con 

carga… 

A

Nosotros NO
estamos dispuestos 
a poner en riesgo la 
salud de nuestros 
atletas y optamos 
por otro método 

que creemos que es 
mucho mas seguro

B
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Otros proponen mas de 5 años con experiencia en 
multisaltos o saltos con carga al 50/60 % de 1 RM2

Se recomiendan estos valores por la posibilidad de 
incrementar el peligro de lesiones articulares4

Se propone un nivel mínimo de fuerza 
relativa. Press plano 1.5 y sentadillas 2.0 31

Un programa contiene 100 saltos profundos
semanales como mínimo

33
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En este sentido, los 
investigadores han 
desarrollado numerosas 
evaluaciones de saltos que, 
manteniendo uno similitud 
en las fases de activación 
muscular con los gestos 
deportivos concretos, 
permitan valorar el estado de 
diferentes manifestaciones de 
la fuerza mediante la 
aplicación de instrumental 
tecnológico.
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´´EL IDEAL´´
Ofrece niveles más altos de 

precisión y exactitud en 
pruebas de salto vertical, 

es muy costoso
(plataformas de 10.000 

euros), voluminoso y de baja 
portabilidad, por lo tanto es 

menos adecuado y altamente 
restringido para el 

participante deportivo 
promedio que necesita 

evaluación.
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Actualmente varios 
equipos ofrecen 
evaluaciones de altura de 
salto válidas y de 
confianza, incluyendo 
plataformas basadas en 
cámaras de video, 
plataformas de contacto, 
plataformas infrarrojas y 
métodos de con 
acelerómetros.
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Saltar y alcanzar



1) Squat Jump

2) Counter move jump

3) Squat jump con Carga

4) Abalakov

5) Drop Jumps

6) Saltos durante 15 segundos

Bosco, 1996



• Se comenzará desde una flexión de 
rodillas de 90º, evitando un contra 
movimiento con el fin de que no se 
acumule energía elástica. 

• El tronco debe estar recto y las 
manos deben situarse en las caderas 
durante la ejecución del test 
evitando que estas se separen del 
cuerpo. 

• El sujeto en la fase de vuelo debe 
mantener el cuerpo erguido, las 
piernas extendidas y pies en flexión 
plantar efectuando la caída en el 
mismo lugar de inicio
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• Desde una posición erguida y con las manos en las caderas.

• A continuación se realiza un salto hacia arriba por medio de una flexión seguida lo 
más rápidamente de una extensión de piernas. 

• La flexión de las rodillas debe llegar hasta un ángulo de 90 grados y hay que evitar 
que el tronco efectúe una flexión con el fin de eliminar cualquier influencia 
positiva al salto que no provenga de las extremidades inferiores. 

• Las piernas durante la fase de vuelo deben estar extendidas y los pies en el 
momento de contacto con la plataforma siguen las mismas pautas que en el salto 
de Squat jump.



Se realiza partiendo el 
deportista desde una 
posición erecta, y se 
debe tener las manos y 
brazos libres con el fin 
de ser utilizadas 
deforma coordinada y 
sincronizada con la 
acción de flexo-
extensión de las 
piernas.
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• Clasificación, esquemas y progresión; 

1) Ejercicios de aterrizaje
2) Salto con estabilización
3) Salto hacia arriba
4) Saltos con rebotes en el lugar
5) Saltos cortos
6) Saltos largos
7) Shock o drop Jumps

Gambetta, 1996



Diagram

• ¿Porque entrenamos primero el aterrizaje?

Porque es cuando mayor

fuerza se genera.

Y la mayoría de las 

lesiones se dan aquí
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• Evaluaciones y diagnósticos para el aterrizaje

Evaluaciones de 
saltos con tomas 

de peso

Levantar 1.6 a 2 
veces el PC

Domino de la Técnica 

pflardone@gmail.com
+54 9 351 5420553

mailto:pflardone@gmail.com


• Debemos planificar a la Pliometría como una de las primeras cargas del 
entrenamiento

Anaeróbicos
alácticos

Fatiga
muscular Dolores

musculares

Tratamiento
de lesión

Aeróbicos

Nunca en presencia de…

Verkhoshansky 1995



Hablar sobre la técnica

Sentadillas bilaterales y unilateral

Aterrizaje de saltos multidireccionales
Bilaterales y unilaterales

Aterrizaje de saltos multidireccionales
Bilaterales y unilaterales con twist

Aterrizaje de saltos multidireccionales
Bilaterales y unilaterales con perturbación
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Concept

B

E

C

D

APolimétrica

Asistida

Propio peso

Excéntrica Resistida
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Mayor 20%

Menor 10%

Entre 20% y 30%

Si la diferencia entre 

dichos saltos es mayor al 

20% a favor del CMJ 

podemos deducir que 

tenemos una capacidad 

de aprovechar la energía 

elástica almacenada muy 

buena, por lo que 

obtendremos mejores 

resultados si enfocamos 

nuestro entrenamiento a 

la mejora de la fuerza, 

manteniendo nuestra 

capacidad de utilizar el 

CEA.

Si por el contrario, la 

diferencia es menor a un 

10% debemos pensar 

que nuestro 

aprovechamiento de la 

energía elástica es pobre 

y deberíamos enfocar el 

entrenamiento a la 

mejora de esta 

capacidad, siempre 

tratando de mantener 

nuestros niveles de 
fuerza.

Por último, si la 

diferencia está en un 

intervalo intermedio 

(menor del 20% pero 

mayor del 10%), 

significa que las dos 

capacidades están 

equilibradas, por lo 

que deberíamos 

seguir mejorando 

ambas.
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• La posibilidad de generar lesiones y la posibilidad 
de incrementar la potencia (costo/beneficio)

• Observamos muchas veces que algunos 
entrenadores y deportistas tienen miedo 
culturalmente a trabajar con sobrecarga por 
desconocimiento… y dedican mucho tiempo para 
trabajos de pliometría y/o velocidad

• Y creemos que esa manera de trabajar los lleva a 
tener gran cantidad de lesionados y jugadores 
sub entrenados.



Perspectivas y discusiones

Implementar

Crear

Estudiar

Pensar



Valorar la 
máxima carga 

que puede 
movilizarse de 

manera 
concéntrica 

A

La mejora de 1 
Rm no implica 

necesariamente 
un incremento 

del rendimiento 
de Fuerza

C

Determinar 
zonas de 

entrenamiento 
usando 

porcentajes de 
la misma

B

Qué nos otorga 1 RM?
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Desventajas de medir 1 rm
Muchos autores no aconsejan utilizarla como referencia;

FM

Se modifica casi todos los 
días …

Falta de especificidad. 
Evaluamos lo que no 

entrenamos

Por lo tanto casi 
nunca entrenamos 
con la intensidad 
programada

Inexactitud en la 
medida

El test se transforma 
en un estimulo y se 

pierde lo programado

Riesgo de sobrecarga y 
lesiones

pflardone@gmail.com
+54 9 351 5420553

mailto:pflardone@gmail.com


La magnitud porcentual de oposición de la 
resistencia (% de 1 Rm)



Predicción de 1 RM
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Velocidad

´´Si pudiéramos medir 
la velocidad máxima 
de los movimientos 

cada día y con 
información 

inmediata, este seria 
posiblemente el 
mejor punto de 

referencia para saber 
si el peso es el 

adecuado o no´´



A

B

C

D

La velocidad de ejecución también es un elemento 
determinante de la intensidad

La velocidad tiene gran influencia sobre el reclutamiento 
de unidades motoras

Cuanto mayor sea la velocidad ante una resistencia, 
mayor será la intensidad

También tiene relación directa por la potencia (P:FxV)

Velocidad
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La Velocidad media impulsiva 

constituye la variable más 

determinante del rendimiento 

en la evaluación de la Fuerza. 

Si ante una misma carga, la 

velocidad ha mejorado, también 

lo habrán hecho la Fuerza y la 
Potencia aplicadas

La valoración de la Velocidad en distintos ejercicios brinda 
datos útiles para

Es un valor significativo ya que nos da la carga optima de entrenamiento 



La valoración de la Fuerza, Potencia y Velocidad en distintos 
ejercicios brinda datos útiles para

- valorar la evolución-
modificación del 
rendimiento: déficit de 
Fuerza (por medio de la 
Fuerza, Potencia y 
Velocidad aplicada). 
- caracterizar el perfil 
neuromuscular del 
deportista en el ejercicio 
evaluado. 
- determinar la zona optima 
para cada ejercicio. 

Evaluación/Entrenamiento

-estimar con alta precisión el 
% de 1 Rm que representa la 
carga medida, y por lo tanto, 
estimar la 1 Rm de ese día 
en particular. 
- conocer el descenso % de 
velocidad respecto a la 
mejor repetición de cada 
serie y, a partir del mismo, el 
número de repeticiones a 
realizar en función del 
objetivo propuesto
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El carácter del esfuerzo vendrá definido por la relación entre las 
repeticiones realizadas y las realizables.

Ejemplo: 2 atletas hacen 6 reps en Sentadillas, pero uno no 
podría hacer una más mientras que otro podría hacer 4 más. 
Claramente estarán haciendo dos entrenamientos bien 
diferentes con distintas orientaciones(hipertrofia uno y potencia 
otro)

Relación Lo realizado Lo realizable

Carácter del esfuerzo




