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Introduccidn

El ejercicio excéntrico son aquellas acciones donde el musculo se alarga bajo tensién, durante
este tipo de contracciones la carga que soporta el musculo es mayor que la fuerza desarrollada
por él, la carga externa vence la fuerza generada por el musculo por ello este se elonga
(Hedayatpour y Falla, 2015). La sobrecarga excéntrica se caracteriza por unos efectos iniciales
desfavorables como puede ser el daino celular muscular, dolor, reduccidn de la excitabilidad
fibrilar y debilidad muscular. Pero tras un periodo de sobrecompensacidn se produce
hipertrofia muscular, incremento en la actividad cortical y cambios favorables en el
comportamiento de la unidad motora, todo esto contribuye a la mejora de la funcion muscular
(Hedayatpour y Falla, 2015).

Los sprints en linea recta son las acciones mds dominantes a la hora de marcar gol. Otras
habilidades de potencia que se han mostrado, pero con menor importancia, cuando se marca
gol son rotaciones, cambios de direccidén en sprint o saltos, quiza estas son mas importantes en
situaciones defensivas cuando los jugadores reaccionan ante situaciones de los oponentes
(Faude, Koch, y Meyer, 2012).

Segun Faude, Koch, y Meyer (2012) tras observar los 360 goles que se marcaron en la segunda
parte de la temporada de la primera division de la liga alemana, se observé que los jugadores
gue marcan gol tanto con la posesion de balédn como sin esta (remate), este viene precedido
por un sprint lineal en un 61% de las veces, por un cambio de direccidon en un 8%, por un salto
en un 22% vy por un giro en un 8%. Los jugadores que intervienen en la jugada lo hacen con un
67% de las veces en sprint lineal, con un cambio de direccién en un 9%, con un salto en un 11%
yconungiroenun 13%.

Se ha visto que un entrenamiento de fuerza adicional durante un periodo de 2 afos afecta
significativamente de forma positiva al rendimiento en los cambios de direccion (Keiner,
Sander, Wirth, y Schmidtbleicher, 2014). Segun de Hoyo et al., (2016) el entrenamiento con
sentadilla completa, sprint resistido y entrenamiento pliométrico son efectivos para mejorar la
habilidad de salto y sprint, para conseguir efectos positivos en el cambio de direccién se podria
necesitar otro estimulo.

El entrenamiento con sobrecarga excéntrica, podria ser un estimulo indicado, este esta basado
en resistir una carga externa que vence la fuerza que genera la musculatura, la forma mas
eficaz de realizarlo es mediante el uso de tecnologias isoinerciales como son Yo-Yo o — Versa
Pulley, su funcionamiento es el siguiente, durante la fase concéntrica del ejercicio, el musculo
se contrae con el maximo de la fuerza posible, tirando de una cinta o cable sujeto en el eje de
la rueda haciéndola rotar a alta velocidad. La longitud de la cinta se ajustara de manera que se
desenrollara completamente al final del movimiento. En virtud de su inercia, la rueda sigue
rotando y rebobina la cinta en la direccién opuesta, por lo tanto, tiran de las extremidades
posteriores e inicia la fase excéntrica. Después de una leve resistencia inicial, el deportista
empieza la frenada tirando de la correa hasta una parada completa de la rueda. Tirando otra
vez se inicia la posterior repeticidn y asi sucesivamente (Cortes, 2009).

Este tipo de entrenamiento es importante en los deportes colectivos, como es el caso del
futbol, porque produce una mayor activacién muscular durante distintas tareas con cambios
de direccidon y mayores ganancias en el rendimiento del sprint y el salto (de Hoyo et al., 2015).
En la misma linea, seglin Tous, Gonzalo, Arjol, y Tesch (2016) este nuevo paradigma de
ejercicio realizado una vez por semana podria servir como un complemento valido para
mejorar las tareas de desempefio especifico del futbol.



Ademas, el entrenamiento con sobrecarga excéntrica mejora la prevencién de lesiones a la vez
que incrementa el rendimiento (Askling, Karlsson, y Thorstensson, 2003). También, se ha visto
que un programa de entrenamiento basado en sobrecarga excéntrica reduce la incidencia y
severidad de lesiones musculares, y se muestran mejoras en tareas comunes de futbol como
habilidad de salto y velocidad de sprint (de Hoyo et al., 2015).

Se han encontrado varios factores que pueden contribuir a la capacidad de ejecutar estas
estrategias con un rendimiento superior (medidas fisicas de cada individuo, la coordinacién
fisica, el contexto de la situacidn, etc). Una mayor distribucion de la masa corporal en el eje de
rotacion aumentarad la inercia de rotacién que el jugador debe superar al girar. Del mismo
modo, un atleta que es menos competente para completar los movimientos rapidos, los que
implican la conciencia propioceptiva o la motricidad gruesa/fina, no puede ser tan exitoso en la
misma estrategia de cambio de direccidn que realiza un atleta mds competente. Por lo tanto,
pueden ser necesarias ciertas adaptaciones o ajustes a la estrategia del cambio de direccion
para superar este factor (Hewit, Cronin, Button, y Hume, 2010).

Ademds, la mayor fuerza que tiene la pierna dominante sobre la no dominante quiza provoca
las mejoras en el rendimiento del cambio de direccidn entre una piernay otra (Rouissi et al.,
2015).

Por otra parte, se han encontrado resultados que dicen que el rendimiento en el cambio de
direccion podria estar relacionado con el pequefio desplazamiento angular del tronco que se
produce durante el cambio, ademas se podria considerar que hay angulaciones éptimas
relacionadas con el rendimiento en el cambio de direccion (Sasaki, Nagano, Kaneko, Sakurai, y
Fukubayashi, 2011). También, se ha visto que el rendimiento en el cambio de direccidony en la
habilidad de repetir sprints depende de la edad, es por ello que los entrenadores deberian de
realizar un programa de entrenamiento especifico en funcién de la edad del sujeto sub-17
(Dellal y Wong, 2016).

El objeto de esta revision bibliografica es conocer el estado sobre el efecto de la sobrecarga
excéntrica en los cambios de direccidn en el futbol, y aplicar un entrenamiento fundamentado
para mejorar el rendimiento en dicho deporte.

Revision bibliografica
Método:

Para realizar la revisién se ha utilizado el proceso descrito por el método PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematics Review and Meta-analyses) (Urrdtia y Bonfil, 2010), con el fin
de seguir un protocolo definido y mejorar la calidad de la revision.

Para realizar la busqueda se han introducido los siguientes tépicos: “Eccentric overload”,
“change of direction” cada una seguida por “soccer” o bien todas a la vez.

En la primera busqueda se han identificado 84 articulos, de los cuales descartamos 51 tras la
lectura del abstract y ver que no cumplian los criterios de inclusién, quedandonos con 33 de

todos ellos los cuales se han leido al completo, de aqui se excluyen 27 articulos en funcion de
los siguientes criterios:

- Articulos en inglés.
- Norevisiones.
- Poblacion masculina.



- Unicamente jugadores de fatbol.
- Edad 14-30.
- Serealiza periodo de intervencién.

Al final de la criba quedan 6 articulos con los que se realizard el proceso de revision.
Material:

Las bases de datos usadas han sido “Pubmed” y “Scopus”. Para la obtencién de los articulos se
ha recurrido a la red social “Research gate” o bien el contacto directo con los autores.
También, indicar que la base de datos “Scopus” se ha podido accder a través de la biblioteca
online de la Universidad Miguel Hernandez.
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TITULO

MUESTRA

INTERVENCION

TEST

RESULTADO

Hamstring injury
ocurrence in elite
soccer players after
preseason strength
training wiht
eccentric overload
(Askling et al., 2003)

30 jugadores de
futbol. Edad
24+2.6

Grupo entrenamiento: entrenamiento
especifico de futbol y aparte 10
semanas de entrenamiento fuerza.
Primeras cuatro semanas, cada 52 dia.
Ultimas seis semanas, cada 42 dia.
Flexion bilateral de rodilla en
pronacion en maquina yo-yo. 4 series
de 8 repeticioness, descanso entre
series 1’.

Grupo control: entrenamiento
especifico de futbol

“Isokinetic muscle strenght”: en maquina
isocinética
Dos repeticiones submaximas seguidas de tres
intentos al maximo, primero concéntricas y
después excéntricas. Medio minuto de
descanso entre acciones musculares.

Test de velocidad maxima: antes y después del
periodo de entrenamiento, se acelera durante
20 my a continuacion se realizan 30 m a
maxima velocidad, se realizan 3 intentos y se
coge el mejor, 2 minutos de descanso entre
carreras.

Rango de movimiento: se mide la flexién
pasiva de la cadera de ambas piernas con un
flexdmetro.

Registro de lesiones: se registran todas las
lesiones ocurridas durante la intervencion tanto
en entrenamientos como en partidos

Grupo entrenamiento: incrementos
significativos después de intervencidn en
pico de fuerza concéntrica (15%) y
excéntrica (19%). Reduccion significativa
del tiempo de sprint 30 m en 2.4%.
Menor namero significativo de lesionados
(3/15) que en el grupo control (10/15).
Grupo control: no se hayan diferencias
significativas ni en los picos de fuerza ni
en el tiempo de srpint 30 m

Effects of Eccentric
Overload Bout on
Change of
Direction and
Performance in
Soccer Players (de
Hoyo et al., 2014)

20 jugadores de
futbol. Edad
17+£1.0

Protocolo control: calentamiento, 5
minutos cicloergometro.
Protocolo entrenamiento:
calentamiento (igual) + yo-yo “half
squat exercise”. 4 series de 6
repeticiones, 2’ descanso entre series,
la fase concéntrica al maximoy la
excéntrica lo mads lento posible hasta
los 909.

Se realizan ambos protocolos
separados entre 72 — 96 horas.

Test CMUJ: 3 saltos con la maxima altura posible
con manos en cintura, 30" recuperacion entre
saltos.

Test 10 y 20 m sprint: 3 intentos se analiza el
de menor tiempo, descansos de 2’ entre
intentos.

Parametros cinematicos: se registran los 3
intentos y se analizan.

Protocolo cambio de direccidén: maxima carrera
de 20 m con una plataforma de contacto al final
de 2.5 m donde se realiza un cambio de
direccion de 60° con la pierna dominante (3
intentos) y 45° con la pierna no dominante (3
intentos).

Después del protocolo de entrenamiento
se encuentran incrementos en el
rendimiento del COD sin mostrarse fatiga
aguda. Ademads, mejoras significativas,
que no se ven en el protocolo control, en
CMJ y en sprint 20 m. En el sprint 10 m Ia
mejora no es significativa.




Effects of a 10-Week
In-Season Eccentric-
Overload
Training Program on
Muscle-Injury
Prevention
and Performance in
Junior Elite Soccer
Players (de Hoyo et
al., 2015)

36 jugadores de
fatbol. Edad
17+1.0

Protocolo sobrecarga excéntrica:
10 semanas:

Semana 1-2, 1 sesidn/s 3x6 rep.
Semana 3-4, 2 sesiones/s 3x6 rep.
Semana 5-6, 2 sesiones/s 4x6 rep.

Semana 7, 1 sesidn/s 5x6 rep.

Semana 8, 2 sesiones/s 5x6 rep.

Semana 9-10, 2 sesiones/s 6x6 rep.
180" descanso entre rep.
Media sentadilla y extensidn de pierna
bilateral en maquina yo-yo.
Grupo control: sigue con su
entrenamiento semanal
técnico/tactico del equipo.

Lesiones musculares y severidad: se recogieron
el nimero de lesiones por 1000 h de juego
(entrene y partido), la severidad se determina
por el numero de partidos o entrenes ausente
por la lesién.

Test CMJ: 3 saltos, se analiza el de mayor
altura, entre saltos 90"’ de descanso.
Test 10 m y 20 m sprint: 3 intentos, se analiza
la mejor marca, entre carrera 120" de
descanso.

También se analiza los 10-20 m lanzados.

Después del protocolo de sobrecarga
excéntrica se encuentran mejoras
significativas en la severidad de lesiones y
en la altura del CMJ. En el protocolo
control no se encuentran mejoras.
Comparando ambos grupos, el de
sobrecarga excéntrica mejora en la
severidad y en el sprint 20 m y mejora
significativamente mas que el control en
CMJ y en el srpint 10-20 m.

Comparative effects

of in-season full-back

squat, resisted sprint
training, and
plyometric

training on explosive

performance in u-19

elite soccer players

(de Hoyo et al.,
2016)

32 jugadores de
futbol.
Edad 18+1.0.
Practican ~10 h
semanales, 6
entrenamientos
y 1 partido.

Programa sentadilla completa:
8 semanas, 2 sesiones/s:

2-3 series x 4-8 rep 40-60% RM 3’
descanso entre series.
Programa sprint resistido:

8 semanas, 2 sesiones/s:
6-10 series x 20 m 3’ descanso pasivo
entre series.

Programa pliométrico:

8 semanas, 2 sesiones/s:
Semana l, 1x2 rep.
Semana 2-3, 2 x 2 rep.
Semana 4-5, 2 x 3 rep.
Semana 6-7-8, 3 x 3 rep.

3’ descanso entre series.
Combinacidn de 8 ejercicios
pliométricos y velocidad/agilidad.

Test CMJ: 5 intentos, se descarta el mejor y el
peor y se analizan los resultados de los 3
restantes, 60’ descanso entre saltos.
Test 10, 20, 30, 50 m sprint: 2 intentos, se
analiza el mejor resultado 3’ de descanso.
También se analiza los 10-20 m lanzados, 30-50
m lanzados.

Test zigzag: 3 intentos, se analiza el mejor
resultado, 3’ descanso pasivo entre intento. Se
realiza zigzag de 20 m con tres giros de 100° en
intervalos de 5 m.

Programa sentadilla completa: mejora
significativamente en CMJ, 10-20 m, 30-
50 my 0-50 m.

Sprints resistidos: mejora
significativamente en CMJ
Programa pliométrico: mejora
significativamente en CMJ, 30-50 m.
Ningun grupo mejora significativamente
en la habilidad de COD.




Enhancing Change-
of-Direction Speed in
Soccer Players
by Functional Inertial
Eccentric Overload
and Vibration
Training (Tous et al.,
2016)

24 jugadores de
fatbol.
Edad 17+0.5.
Practican ~6h
semanales 4
entrenamientos
y 1 partido.

Entrenamiento con vibracion y
sobrecarga excéntrica + especifico

las 7 pm antes del entrenamiento de
fatbol.
Semana 1-2(familiarizacion), 1 x 8 rep
Semana 3-5, 2 x 6 rep.
Semana 6-8, 2 x 8 rep.
Semana 9-11, 2 x 10 rep.
Rotaciones diagonales de tronco,
“lunge” hacia atras, patada de
isquiotibiales en supinacién, sentadilla
lateral estos empleando maquina yo-
yo. “Nordic-hamstring”, puentes
laterales rotacionales y abd-abb
resistidas por parejas.
Sentadilla unilateral en plataforma
vibratoria series 15"’-20” maximo
numero de rep posibles.

1’ descanso entre ejercicios y 2’ entre
series.
Entrenamiento pliométrico
convencional + especifico futbol:
11 semanas.

6-10 reps 0 2”’-15"
Secuencia 1, “lunges” 50% masa

muscular, 10 m “skipping” y 10 m
sprint maximo.
Secuencia 2, media sentadilla 100%
peso corporal, CMJ y 10 m sprint
maximo.

Secuencia 3, elevaciones gemelos 50%
peso corporal, saltos reactivos con

gemelos (minimo contacto suelo),
saltos remate de cabeza.

Cada secuencia se repite 2 veces

1’ descanso entre ejercicios y 2’ entre

series.

futbol: 11 semanas, todos los jueves a

Test V-Cut: Sprint 25 m con cambios de
direccion de 45° cada 5 m, 2 intentos, se coge el
mejor. Descanso de 3’ entre intento.

Test sprint 10 m y 30 m: 3 intentos, se analiza
el de menor tiempo. Descanso de 3’ entre
intento.

Test habilidad de repetir sprint: 6 turnos de 2
series x 20 m de sprint con cambio de direccién
de 180°. Se analizara el intento de menor

tiempo. Descanso de 20" entre turnos.
Test CMUJ: 3 intentos, se analiza el de mayor
altura conseguida. Descanso de 45’ entre salto.
Test “hopping”: 6 saltos consecutivos con el
menor tiempo de contacto posible, el primer
salto es un CMJ, se analizan los siguientes 5
saltos.

Entrenamiento con vibraciény
sobrecarga excéntrica + especifico futbol:
entre el pre-test y el post-test se
encontraron diferencias significativas en
el test V-Cut.
Entrenamiento pliométrico convencional
+ especifico futbol:

Entre el pre-test y el post-test no se
encontraron diferencias significativas en
ninguna variable.

Entre grupos: después de la intervencion
se encontraron diferencias significativas
en el test V-Cut, sprint 30 myen la
potencia producida.




Abd: abductores. Add: aductores. CMJ: salto con contramovimiento. COD: cambio de direccion. Pm: posterior al medio dia. Rep: repeticion. RM: repeticidn
maxima. Sesiones/s: sesiones semanales de entrenamiento.

e Eltest CMIJ sigue el siguiente protocolo: manos en las caderas, fase excéntrica hasta los 902 de flexion de la rodilla y sin pausa inicio de la fase concéntrica.




Conclusiones

Diferentes tipos de entrenamiento de fuerza (sentadilla, sprints resistidos, pliometria y
habilidades especificas) producen efectos controvertidos en el rendimiento del cambio de
direccion, lo que sugiere que habria que tener en cuenta otros factores para mejorar la
habilidad y rapidez del cambio de direccién (de Hoyo et al., 2016).

Se ha visto que, el entrenamiento con sobrecarga excéntrica produce mejoras en el
rendimiento durante tareas con cambio de direccidn sin que se produzca fatiga aguda.
Ademas, se encuentra una potenciacion de las habilidades de salto y sprint (0-20 m) mediante
diferentes mecanismos como el incremento de la fuerza reactiva y la mejora en la respuesta
del fendmeno de potenciacidn post-activacién (de Hoyo et al., 2014).

También se puede afirmar que, sesiones previas de entrenamiento especifico con sobrecarga
excéntrica en los musculos isquiotibiales provoca una baja incidencia de lesiones por
distensidn en dichos musculos comparado con el entrenamiento ordinario. El entrenamiento
también produce un efecto positivo en la fuerza maxima concéntrica y excéntrica voluntaria de
los isquiotibiales (Askling et al., 2003).

Por ello, incorporar entrenamiento de fuerza excéntrica de los isquiotibiales durante el
calentamiento antes de la sesidén de entrenamiento reduce significativamente la incidencia de
elongaciones/distensiones de los isquiotibiales durante esta y provoca un bajo ratio de
lesiones durante los partidos. Ademas, mejora la habilidad de salto y de sprint hasta 20 my
sprint lanzado de 10-20 m (de Hoyo et al., 2015).

Asi, los ejercicios de los grupos musculares entrenados con sobrecarga en la fase excéntrica
antes o durante la sesidn, son un potente estimulo para incrementar el rendimiento en tareas
con cambio de direccidn y multisaltos, ademas aumentan sustancialmente la velocidad del
sprint lineal (Tous et al., 2016).

Discusion

En base a los estudios analizados encontramos que la sobrecarga excéntrica es una
metodologia que provoca mejoras sustanciales en el rendimiento en tareas explosivas como es
el cambio de direccidén, sprint o salto en comparacidn con el entrenamiento especifico de
fatbol. Si bien, sabemos que esto es muy determinante a la hora de conseguir marcar gol como
indica Faude, Koch, y Meyer (2012).

En contra de ello, la literatura publicada muestra que la sobrecarga excéntrica no mejora la
velocidad en el sprint de 0 a 10 m, esto genera la duda sobre la efectividad del entrenamiento
con sobrecarga excéntrica, y arroja un aspecto que abordar en futuras investigaciones.

Por otro lado, también se puede decir que es un entrenamiento eficiente ya que la fatiga
aguda que produce previo a acciones explosivas no es significativa, ademas de que incrementa
el rendimiento en estas. De lo que no se tiene constancia es si la sobrecarga excéntrica
produce menos fatiga que otras metodologias como pueda ser el entrenamiento con
sentadillas, sprints resistidos o pliométrico que también mejoran el rendimiento en acciones
explosivas como pueda ser el salto o el sprint, es por ello que en mi propuesta de intervencién
quiero comprobar dicha relacién. Por otra parte cabria decir que no sabemos cdmo afectaria
en la fatiga crénica, debido al tiempo que duran las intervenciones que encontramos en la
literatura, por ello esto habria que analizarlo en futuras investigaciones.



La revisidn de los articulos arroja resultados positivos en cuanto a la severidad de las lesiones,
pero no en cuanto al nimero, esto ya se puede considerar un hallazgo de mucho valor, pero
quiza el numero de lesiones no disminuye por la duracidn de la intervencidn, por ello se
podrian necesitar estudios de mayor duracién para tener resultados significativos.

Uno de los articulos revisado realiza una intervencion mediante el uso de metodologias
convencionales como es sentadilla completa, sprint resistido y pliometria donde se arrojan
resultados significativos en acciones explosivas pero sin embargo no hay una mejora clara en el
cambio de direccion, por ello mi propuesta va en camino de comparar dichas metodologias
con la sobrecarga excéntrica y el efecto que produce en acciones explosivas como saltos,
cambios de direccidn y sprint.

Ademas de todo ello, no se ha encontrado ninguna referencia que compare el entrenamiento
con sobrecarga excéntrica y el entrenamiento con movimientos olimpicos respecto al efecto
que estos pueden causar en el rendimiento de acciones explosivas en el futbol, por ahi se
podria establecer como una futura linea de investigacion para ahondar mas en las claves del
rendimiento de este deporte.

Otra duda que arroja la literatura revisada es el efecto que la sobrecarga excéntrica puede
producir en adultos jugadores de futbol, ademas de ello otra raza y sexo.

En conclusidn, tras la revisidon de la literatura que hay publicada sobre el entrenamiento con
sobrecarga excéntrica, podemos afirmar que este método de entrenamiento es ideal para la
mejora en el rendimiento en el cambio de direccién, factor que es muy importante para el
buen desempefiio de la practica del futbol.

Propuesta de intervencion

En una futura investigacion habria que comparar el efecto en jovenes futbolistas de diferentes
entrenamientos de fuerza previo a la sesidon de entrenamiento en habilidades futbolisticas,
entre ellos un programa de sentadilla completa con baja carga ejecutada a maxima velocidad y
bajo volumen, un programa de pliometria y un programa de sobrecarga excéntrica. En relacién
al rendimiento en acciones explosivas como puede ser CMJ, sprint de 30 m y cambios de
direccién.

Mi primera hipdtesis es que el entrenamiento con sobrecarga excéntrica va a provocar
mayores ganancias de rendimiento, en las tres variables a examinar, que el programa de
sentadilla con baja carga y que el programa de pliometria.

Mi segunda hipdtesis es que la sobrecarga excéntrica provocara menos fatiga aguda previa al
entrenamiento.

Se contara con 60 jugadores de la cantera de un equipo de la liga BBVA, entre 15 y 17 aiios. La
muestra se dividird de manera aleatoria en un grupo (n=15) control que realizara el
entrenamiento especifico de su equipo, otro (n=15) que realizard un programa de sentadilla
completa con baja carga a méxima velocidad y bajo volumen (SC), otro grupo (n=15) que
realizara un programa pliométrico (PLIO) y un ultimo grupo (n=15) que realizard un programa
de sobrecarga excéntrica (SOE).

La intervencion durard 12 semanas, de esta forma nos aseguramos un lapso de tiempo
suficiente para que las adaptaciones al entrenamiento se produzcan completamente.



Los resultados se analizaran mediante un analisis estadistico comparando los resultados.

MUESTRA

N=45
16+ 1.0

CON (n=15) SC (n=15) PLIO (n=15) SOE (n=15) TEST
2 sesiones/s: Semana 1
(familiarizacién), 1 x 2 rep.
Semana 2-3, 2 x 2 rep. 2 sesiones/s: Semana 1-2
Semana 4-5-6, 2 x 3 rep. (familiarizacion), 1 x 8
Semana 7-8-9, 3 x 3 rep. rep. Semana 3-5,2 x 6
2 sesiones/s. Semana 10-11-12,3 x4 rep. Semana 6-8,2 x 8
3 series x 6 rep. ’ rep. ‘ rep. Semana 9-12, 2 x 10 Test CML.
. 40% RM. 3’ descanso entre serie. rep.
Entrenamiento . S , . Test de
‘. - Multi-power. Ejercicios: 2’ descanso entre serie. .
técnico-tactico . . “ ” . L. sprint de
. Maxima velocidad Lunges” 50% masa Ejercicios maquina yo-yo:
de su equipo . . S 30m.
ejecucion. corporal. Patada de isquiotibiales
, . L, Test V-Cut.
3’ descanso entre Saltos reactivos con en supinacion.
serie. gemelos (minimo contacto “Leg extension”.
suelo). “Leg curl”.
Saltos remate de cabeza. Rotaciones de tronco.
“Skipping” en escalera “Half squat”.
coordinativa.

CMJ: salto con contramovimiento. CON: grupo control. PLIO: programa pliométrico. Rep: repeticion. RM: repeticion
maxima. SC: programa de sentadilla completa con baja carga a maxima velocidad y bajo volumen. Sesiones/s: nimero de

sesiones a la semana. SOE: programa de sobrecarga excéntrica.
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