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Bloque 4: Programación del entrenamiento. 
Diseño de un plan de trabajo. 

TEMA 5. Entrenamiento de la pliometría en la 
readaptación y prevención de lesiones 



Partiendo de la 
sesión anterior



Roi, G. (2010). VUELTA A LA COMPETICIÓN TRAS UNA LESIÓN ATLÉTICA: LA REHABILITACIÓN DEPORTIVA GLOBAL

Características de referencia en la evolución del proceso



’’…los entrenadores y preparadores físicos deberían 
periodizar, monitorizar y adaptar las cargas de las 
medidas preventivas empleadas de acuerdo al 
contexto de aplicación.’’

‘’ …el entrenamiento de diferentes contenidos 
ayudará a optimizar el posterior rendimiento de los 
participantes en competición, por lo que los 
programas multicomponentes parecen ser los más 
adecuados para su implementación en la práctica 
deportiva. ‘’

Robles-Palazón, F. J.; Cejudo, A.; Ayala, F.; Sainz de Baranda, P. (2019). REVISIÓN SISTEMÁTICA SOBRE PROGRAMAS PARA LA PREVENCIÓN DE 
LESIONES DE LA EXTREMIDAD INFERIOR EN JÓVENES DEPORTISTAS 



Robles-Palazón, F. J.; Cejudo, A.; Ayala, F.; Sainz de Baranda, P. (2019). REVISIÓN SISTEMÁTICA SOBRE PROGRAMAS PARA LA PREVENCIÓN DE 
LESIONES DE LA EXTREMIDAD INFERIOR EN JÓVENES DEPORTISTAS 

¿Cómo ordenamos y ponderamos cada contenido?



Robles-Palazón, F. J.; Cejudo, A.; Ayala, F.; Sainz de Baranda, P. (2019). REVISIÓN SISTEMÁTICA SOBRE PROGRAMAS PARA LA PREVENCIÓN DE 
LESIONES DE LA EXTREMIDAD INFERIOR EN JÓVENES DEPORTISTAS 

Continua adaptación al progreso y fase de rehabilitación



¿Qué enfoque tiene la 
pliometría en el 

proceso?



Base del entrenamiento pliométrico (ejercicios de acortamiento-estiramiento)

a. Ejercicios a gran velocidad e intensidad para desarrollo de potencia y coordinación 
musculares. Normalmente orientadas según actividades deportivas, recreativas o 
laborales de gran demanda 

b. Aplicable en fases posteriores de la rehabilitación para llegar a alto rendimiento físico en 
una actividad específica

c. Necesita ser precedido por un contramovimiento que crea un ciclo de acortamiento-
estiramiento en el músculo, es decir, contracción excéntrica de frenado que carga y estira 
el músculo seguido de concéntrica rápida

d.   Este ciclo de acortamiento-estiramiento estimula los propioceptores, aumenta la 
excitabilidad de los receptores neuromusculares y mejora la reactividad del sistema 
neuromuscular. El término entrenamiento neuromuscular reactivo también se ha empleado 
para describir este método de ejercicio. 

Kisner y Allen, 2005. Ejercicio terapéutico



Conceptos generales de las tareas pliométricas

• Ejecución de una rápida apertura y cierre de la cadena cinética 

correspondiente
• Mejoran los patrones naturales de reclutamiento del sistema neuromuscular 

por la ejecución de desaceleración y aceleración inmediata
• Esta mejora de la contracción se debe al trabajo de los componentes 

elásticos en serie y la activación de los husos musculares y la inhibición de los 
órganos tendinosos de Golgi mediante el reflejo de estiramiento

• El resultado es la mejoría de la eficiencia neuronal y el control 

neuromuscular con aumento de la tolerancia a las cargas de estiramiento y 
un aumento de la capacidad explosiva de las contracciones musculares

• La sincronización de las contracciones excéntricas y concéntricas (velocidad a 
la que ocurre y la magnitud de la carga que se aplica) son claves en esta 
ejecución. 

• Los beneficios esperados son potencia y velocidad, sumados al carácter 

propioceptivo de mejora del control neuromuscular de la acción
• Parte de la rehabilitación de lesiones musculoesqueléticas y readaptación a 

tareas de empuje vertical

Hall y Brody, 2006. Ejercicio terapéutico. Recuperación funcional



Aplicación y progresión de los ejercicios pliométricos

(1) Imprescindible partir de base inicial adecuada de fuerza y resistencia musculares en el 
músculo que se va a ejercitar 

(2) Detectar el patrón específico que replique la actividad deseada. 
(3) Calentamiento adecuado en progresión de carga y velocidad 
(4) La actividad de acortamiento-estiramiento debe realizarse tan rápido como sea posible. 

La tasa de estiramiento del músculo que se contrae es más importante que la longitud del 
estiramiento

(5) Los ejercicios para las extremidades superiores e inferiores deben comenzar con 
actividades de acortamiento-estiramiento y avanzar a actividades unilaterales siempre 
que sea adecuado (bilateral/unilateral proporcionado al objetivo)

(6) La resistencia (carga del ejercicio) también debe aumentar para pasar a la actividad de 
acortamiento-estiramiento. 

Kisner y Allen, 2005. Ejercicio terapéutico



Secuencia de progresión de cargas

1. Adquisición de control sobre los movimientos y sobre los componentes 
básicos de las actividades

2. Especificidad del entrenamiento hacia el resultado en rango y velocidad 
concéntrica y excéntrica de forma controlada y después reactiva sin 
control

3. Se aumenta la resistencia física con cargas repetitivas de 3 a 5 minutos en 
circuito respetando los patrones marcados (= resistencia específica del 
movimiento) 

4. Entrenamiento excéntrico con cargas máximas, con ayuda en el tramo 
final de la acción (la sensible al dolor, de donde procede lesión)

5. Iniciar ejercicios de estiramiento-acortamiento con un patrón seguro y 
controlado y resistencia ligera

6. Aumentar velocidad y carga según la tolerancia 
7. Evaluación global del cuerpo mientras se practica la actividad y 

rectificación técnica posterior según sincronización y la secuencia de los 
movimientos

Kisner y Allen, 2005. Ejercicio terapéutico



• Markovic et al, 2007. Effects of Sprint and Plyometric Training on Muscle Function and Athletic Performance
• Markovic, 2007. Does plyometric training improve vertical jump height? A meta-analytical review
• Myer et al, 2006. The Effects of Plyometric Versus Dynamic Stabilization and Balance Training on Lower Extremity Biomechanics
• Pérez-Gómez et al, 2008. Effects of weight lifting training combined with plyometric exercises on physical fitness, body 

composition, and knee extension velocity during kicking in football

Valor de la especificidad tanto en 
carga como en tipo de movimiento:
• Peso incremental
• Frecuencia de estímulo
• Velocidad de ejecución
• Complejidad de la acción

Análisis de la acción para «afinar» el 
progreso atenuado y adaptado al 
sujeto:
• Dirección de los vectores de 

movimiento
• Control de los planos y 

orientación de los segmentos en 
ellos

• Gestión de las variables de 
entrenamiento

Combinación de estrategias de 
mejora:
pliometría/equilibrio/propiocepción



Aspectos de ejecución de la pliometría (I)

Usando como ejemplo las técnicas de reacción contra el suelo en componente vertical, el 
aumento de altura desde la que se cae está asociado a la fuerza de reacción que se provoca 
contra el suelo, el tiempo que es necesario contactar, frenado e impulso total que es 
necesario generar y mayor activación del recto femoral, que es el responsable principal de esa 
frenada

Las sobrecargas excéntricas mejoran la fuerza, potencia y CEA, mejorando asociadamente a 
las acciones deportivas de sprint y cambios de dirección en carrera.

Kopper et al, 2012. Muscle activation history at different vertical jumps and its influence on vertical velocity
Singh et al, 2018. Effect of Plyometric Training on Speed and Change 2 of Direction Ability in Elite Field Hockey Players 



Aspectos de ejecución de la pliometría (II)

Estos mecanismos de mejora de la potencia y el CEA incluye la habilidad para reclutar 
unidades motoras, control de la fuerza excéntrica y la coordinación en esas tareas explosivas 
de CEA. Con todo esto, se incrementa la fortaleza de los tendones musculares implicados y su 
sección media, que se manifiesta en forma de acumulación y recuperación de la energía 
elástica.

Kopper et al, 2012. Muscle activation history at different vertical jumps and its influence on vertical velocity
Singh et al, 2018. Effect of Plyometric Training on Speed and Change 2 of Direction Ability in Elite Field Hockey Players 

Las aplicaciones unilaterales generan mejoras en ejercicios de cambios de dirección y los 
bilaterales favorecen mejor el salto vertical y el sprint lineal. Así, la especificidad se 
convierte en factor decisivo para la elección de las tareas.



Puntos de control 
con carácter 
preventivo:
• Incremento de 

volumen
• Incremento de 

variedad
• Incremento de 

intensidad

Miller et al, 2006. THE EFFECTS OF A 6-WEEK PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM ON AGILITY 



O’Driscoll et al, 2011. Effect of a 6-week dynamic neuromuscular training programme on ankle joint function: A Case 
report

Incremento de complejidad a la vez que se incrementan variables de carga del resto de 
capacidades físicas



Zech et al , 2009. Neuromuscular Training for Rehabilitation of Sports Injuries: A Systematic Review 



Zech et al , 2009. Neuromuscular Training for Rehabilitation of Sports Injuries: A Systematic Review 

Observar:
• Progresiones de variables en la combinación de elementos de entrenamiento a lo largo de 

las semanas
• Dificultades que se programan a nivel de ejecución
• Cómo oscilan los elementos según en punto de interés final del programa
• Cómo la pliometría se manifiesta dentro de las tareas de propiocepción, agilidad y 

velocidad



Hübscher et al , 2010. Neuromuscular Training for Sports Injury Prevention: A Systematic Review


