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RESUMEN

Esta revisidn analiza el impacto que tiene el entrenamiento de pliometria en pretemporada en
jugadores de baloncesto, tanto profesionales como jévenes no profesionales. Se ha realizado una
revision sistematica de la literatura cientifica publicada desde 2019 en la que se han seleccionado 11
estudios que cumplen con los criterios de inclusidon establecidos. Los resultados de los articulos
analizados demuestran que la implantacién de programas de entrenamiento pliométricos de entre 6
y 8 semanas mejoran significativamente la capacidad de salto, la velocidad y la agilidad de los
jugadores, entre otras variables. También, se ha llevado a cabo una propuesta de intervencién en
pretemporada con entrenamiento pliométrico de 6 semanas dirigida a jugadores jovenes no
profesionales, con la finalidad de mejorar su capacidad de salto y velocidad.

Palabras clave: baloncesto, entrenamiento, pliometria, pretemporada, salto, velocidad.

ABSTRACT

This review analyses the impact of pre-season plyometric training in both professional and
young non-professional basketball players. A systematic review of the scientific literature published
since 2019 has been carried out, in which 11 studies that meet the established inclusion criteria have
been selected. The results of the articles analysed show that the implementation of plyometric
training programmes lasting between 6 and 8 weeks significantly improves the jumping ability, speed
and agility of players, among other variables. Also, a proposal for a 6-week plyometric training
intervention in pre-season aimed at young non-professional players has been carried out in order to
improve their jumping ability and speed.

Keywords: basketball, training, plyometrics, pre-season, jumping, speed.

1. CONTEXTUALIZACION

El baloncesto es considerado como uno de los deportes mas populares a nivel mundial, tal y
como recoge la Federacion Internacional de Baloncesto (FIBA), manifestando que mas de 610
millones de personas de entre 6 y 54 afios juegan al baloncesto un minimo de dos veces al mes en
todo el planeta (FIBA, 2024)

A nivel nacional es uno de los deportes mds practicados en Espafia, contabilizando 440.427
licencias federativas en 2024, asi como considera que mas de 2,3 millones de personas practican este
deporte en Espafia habitualmente (FEB,2024). Estos datos evidencian la significativa importancia del
baloncesto dentro del panorama deportivo tanto a nivel nacional como internacional. Asimismo, este
deporte, a parte de su dimensién competitiva, se considera un fenédmeno social, que fomenta valores
como la cooperacion, el trabajo en equipo y la inclusién.



Definicion y caracteristicas del baloncesto

El baloncesto es un deporte de campo compartido en el que juegan dos equipos de cinco
jugadores cada uno en un terreno de juego con unas dimensiones de 28 metros de largo y 15 metros
de ancho, siendo la superficie total de juego de 32 metros de largo y 19 metros de ancho debido a la
inclusion del drea exterior a la linea limitrofe. Estos jugadores pueden ser sustituidos por sus
compafieros en el banquillo, siendo el total del equipo de hasta 12 jugadores, sin limite de cambios
durante el partido siguiendo las normas establecidas en el reglamento. Ademads de los jugadores, el
equipo cuenta con un entrenador oficial, uno asistente (voluntariamente) y como maximo siete
acompanantes en el banquillo. Los partidos estan dirigidos por arbitros, oficiales de mesa y en
algunos casos por un comisario (Federacién de baloncesto de Madrid, 2024)

La finalidad de cada equipo es encestar el balén en la canasta del equipo contrario,
consiguiendo asi canastas que pueden tener valores de 1 a 3 puntos y obstaculizar y/o dificultar que
el equipo contrario haga lo mismo. La canasta se encuentra a una altura de 3,05 metros y cada
equipo defiende su canasta y encesta en la canasta del adversario. En este deporte el balén solo se
puede tocar con las manos y gana el equipo que al finalizar el partido haya conseguido mas puntos
(Federacion de baloncesto de Madrid, 2024)

Cada partido se divide en cuatro cuartos de diez minutos, existiendo un intervalo de veinte
minutos antes de comenzar el juego y pausas de un minuto entre el 12y 22 cuarto; entre el 32 y el 49,
y antes de cada prérroga. Asimismo, en la mitad del partido se realiza un descanso de diez minutos
(Federacién de baloncesto de Madrid, 2024)

Pretemporada en baloncesto y entrenamiento pliométrico

La preparacion fisica y la mejora de las capacidades condicionales (fuerza, resistencia,
velocidad, etc.) son factores esenciales en el baloncesto y permiten la ejecucion eficaz de las
acciones tanto técnicas como tacticas que demanda este deporte. Se considera que la pretemporada
es el momento clave para el desarrollo de las capacidades condicionales y para la constitucion de una
base fisica multilateral idonea (Pardo, 2020)

La pretemporada se define como una fase fundamental de la preparacién de los equipos de
baloncesto que se realiza de forma previa al inicio de la temporada de competicion y en la que se
asientan los cimientos para el rendimiento futuro. Los objetivos de la pretemporada son mejorar la
condicidn fisica de cada jugador, aumentar la capacidad de resistencia y recuperacién de los
jugadores y fomentar el dominio del Modelo de Juego (Ruiz, 2024). Asimismo, se considera que en
baloncesto la pretemporada es uno de los periodos mas importantes, porque en él, se prepara a los
jugadores para poder hacer frente favorablemente a los desafios que se presentan en la temporada
de competicién (Ferioli et al., 2018). Albaladejo et al. (2019) mostraron como jugadores
profesionales mejoraron significativamente su composicidn corporal, disminuyendo su porcentaje de
grasa corporal y aumentando su masa muscular y mejorando su condicién fisica general después de
realizar 14 dias de entrenamiento en pretemporada.



Actualmente, se han estado estudiando diferentes formas y técnicas para preparar de la mejor
manera posible a los atletas en la pretemporada, teniendo en cuenta la importancia de que estos no
se lesionen durante este periodo (Usgu et al., 2020). Algunos de los métodos de entrenamiento mas
utilizados en el mundo del deporte son el entrenamiento aerdbico, el entrenamiento intervdlico de
alta intensidad (HIIT), el entrenamiento de fuerza, el entrenamiento funcional y el entrenamiento
pliométrico (Bompa y Buzzichelli, 2019).

En baloncesto, el entrenamiento aerdbico mejora la resistencia y el rendimiento deportivo de
los jugadores, fomenta su desarrollo técnico y disminuye las lesiones deportivas (Ge et al., 2023). A
su vez, He y lJiang (2023) mostraron que el entrenamiento de intervalo de alta intensidad (HIIT)
aplicado al tren inferior durante la pretemporada mejora la capacidad de movimiento del tren
superior y del tren inferior. Sin embargo, en la actualidad, los métodos mas utilizados para mejorar la
preparacion fisica de los jugadores de baloncesto en pretemporada son los entrenamientos
funcionales y pliométricos. Mexis et al. (2023), mostraron como la realizacién de entrenamientos
funcionales y pliométricos pueden tener beneficios significativos para los jugadores de baloncesto,
entre los que se encuentran, la disminucidon del porcentaje grasa muscular, el aumento de la
velocidad, aceleracion, explosividad y capacidad de salto vertical, independientemente del género
del jugador.

El concepto “pliometria” fue utilizado por primera vez haciendo referencia al deporte en 1966
por Vladimir Zatsiorsky y es definido como los saltos en los que se carga la musculatura inferior del
deportista con una contraccién excéntrica e inmediatamente después con una contraccidn
concéntrica. En esta misma linea, Yury Verkhoshansky llevé a cabo investigaciones en torno a esta
temdtica debido a sus observaciones sobre atletas de salto (Martinez et al., 2019). A su vez, el
término Pliométrico procede del griego Plyethein, que significa “aumentar”, y Metrique, que significa
“longitud” (Wilt, 1978, citado en Martinez et al., 2019) y se considera un modelo de entrenamiento
centrado en la mejora de la fuerza explosiva en el que se emplean los componentes eldsticos del
musculo con el objetivo de mejorar la técnica de ejecucién del ciclo excéntrico de un movimiento e
impulsar el ciclo concéntrico (Cappa, 2000, citado en Martinez et al., 2019). Asimismo, el
entrenamiento pliométrico es el entrenamiento mdas utilizado actualmente para mejorar el salto
vertical y la fuerza en las piernas de los atletas y los ejercicios que mas se utilizan dentro de este
entrenamiento son el salto en contramovimiento, el salto en caida y el salto en sentadilla (Chouhan
et al.,, 2022).

Mediante el entrenamiento pliométrico se consigue que los jugadores puedan realizar la
mayor velocidad y fuerza en el menor tiempo posible y se mejora su fuerza en el tren inferior lo que
enriquece su capacidad de salto vertical. También, se observan otros beneficios de esta modalidad
de entrenamiento como una mejora en la velocidad, el aumento de la quema de calorias y la
disminucién de la fatiga en los jugadores, el fortalecimiento de la musculatura inferior y el aumento
de la resistencia (Martinez et al., 2019). Asimismo, en diferentes estudios se muestra como el
entrenamiento pliométrico aumenta la energia y la fuerza, mejorando el rendimiento de los
jugadores y también, produce cambios positivos en el sistema nervioso y en el sistema
musculoesquelético (Chouhan et al., 2022; Krakan et al., 2020). Este tipo de entrenamiento es
favorable para el baloncesto porque es un deporte en el que se realizan acciones explosivas y en el
gue se necesita tener potencia en el tren inferior en los saltos verticales. También, en este deporte se
necesita que el jugador sea capaz de realizar movimientos aciclicos a una gran velocidad de ejecucién
(Martinez et al., 2019)



Los beneficios del entrenamiento pliométrico en jugadores de baloncesto, se han investigado
en diferentes estudios, en el que se concluye que la modalidad del entrenamiento pliométrico puede
aumentar la fuerza y la potencia del tren inferior del atleta, teniendo un impacto positivo en tests y
registros de marcas y tiempos (Lépez et al., 2025). En la misma linea, Mexis et al., (2025), mostraron
una mejora en el porcentaje de grasa corporal de jugadores profesionales de baloncesto y su
acondicionamiento fisico mediante la aplicacidn de un entrenamiento pliométrico y funcional
durante la pretemporada. Igualmente, Sanchez y Floria (2017), mostraron como mediante la
realizacién de una modalidad de entrenamiento combinado de fuerza y pliometria incrementaron la
capacidad de salto vertical en jugadoras de baloncesto.

Mediante este trabajo se pretende realizar una revisidn bibliografica con el objetivo de analizar
el impacto que tiene el entrenamiento de pliometria en pretemporada en jugadores de baloncesto
para realizar una propuesta de intervencidn para mejorar la capacidad de salto y la velocidad de los
jugadores jovenes no profesionales de un equipo de baloncesto en pretemporada.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

Se han seguido las directrices de PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic review and
Meta-Analyses) para el proceso de revisién (Page et al., 2021). El proceso de seleccién de los
articulos para hacer esta revision se realizd durante el mes de abril de 2025 y se centrd
fundamentalmente en los buscadores PubMed y Google Académico.

Para realizar la busqueda se utilizaron las palabras clave “basketball”, “plyometrics”,
A n u ANTH

“plyometric training”, “preaseason training”, “preseason”, “intervention”. La busqueda final se realizé
aplicando los boleanos “AND” y “OR” para obtener los articulos mas relevantes de la base de datos.

Como criterios de inclusion se utilizé el rango de publicacién desde el afio 2019 hasta la
actualidad y que fueran articulos o revistas cientificas. Otros de los criterios de inclusién que se
utilizaron fueron, que se encontrara el articulo completo, que se realizara con jugadores de
baloncesto, que fueran intervenciones de entrenamiento pliométrico y en protocolos de
pretemporada. También que tuvieran disefio experimental y que estuvieran escritos en inglés o
espafiol.

Por otra parte, se excluyeron aquellos estudios con participantes de otros deportes que no
fuera el baloncesto, o que estuvieran realizados con poblaciones no deportistas. También se utilizd
como criterio de exclusiéon aquellos articulos que fueran revisiones sistematicas o que fueran
trabajos de fin de grado o trabajos de fin de master.

Tras la budsqueda con las palabras clave en las bases de datos se obtuvieron un total de 538
articulos. Tras la eliminacién de duplicados (89) y la aplicacion de los criterios de inclusién y
exclusion, resultaron 392 articulos. Se procedid a la lectura del titulo y abstract excluyendo un total
de 155 articulos por no ser especificos de baloncesto, no realizar el estudio sobre deportistas o no



realizar una intervencién mediante método pliométrico. El proceso de eleccion se presenta en la
figura 1.

De los 237 articulos restantes, se excluyeron 64 articulos por no tener acceso al texto completo
y de los 173 restantes se realizd una lectura del texto de la que se excluyeron 162 articulos por no
medir resultados sobre rendimiento fisico o no realizar un disefio experimental, quedando un total
de 11 articulos para el andlisis que se realiza en este trabajo.

Numero de registros identificados mediante busquedas en bases de datos

(n=538)
!

Numero de registros tras eliminar

citas duplicadas y la aplicacion de NUmero de registros excluidos
criterios de inclusion y exclusion (n=365)
(n=173)
N”meTDtde ar’?cu(;os de texto Numero de articulos de texto
completo evaluados para su :
elegibilidad — completo excluidos
(n=173) (n=162)

v

Numero de estudios incluidos en
la revision
(n=11)

Figura 1: Diagrama de flujo de la informacidn a través de las diferentes fases de revision.



3. RESULTADOS

Estudios con jugadores de baloncesto profesionales

Autor y afio Muestra Duracién Método Instrumentos Resultados
Evaluacion
Barrera et al., 2023 30 jugadores | 8 semanas Evaluacion: DJU, CMJ, CMJ | 1T CMJ, 1 DJU, 1T RSI, 1
masculinos de CMmJ, DJU, Vel, F-V |(20,40,60Kg) Speed | velocidad sprint, 7 COD
baloncesto. profile, F-Vimb test, CcoD test. [ 45° y 180°. F-Vimb
Chronojump platform. | corregida, variables del
Chronojump salto vertical y sprint
photocells. sem 4.
Cherni et al., 2021 27 jugadoras | 8 semanas Evaluacion: Fotocélulas, T CSA del muslo, 1
profesionales de Volumen del musculo | plataforma de fuerza | volumen muscular
baloncesto de las piernas (CSA), SP, | Kistler Quattro Jump, | pierna y muslo, 1 SJ, 1
COD,SJ, CMJ, EMG, | EMG Delsys (RF, VM, | EMG en RF y VL |
plyometric 2/sem, | VL), dinamdémetro | tiempo T-test COD. CMIJ
isokinetic. isocinético, CSA vy | ytorque iso no signif
volumen muscular,
T-test
Mexis et al., 2023 19 atletas | 6 semanas Evaluacion: Analisis de sangre, TVel, Acel,Explos, VIA
profesionales. (10 Vel, Acel, Explos, VJA, | Konelab  60i, ADE
chicos y 9 chicas) CK, LDH MZ10042, Beurer BF
1000 Super Precision,
J&PF, LS,CMJ
Mexis et al., 2025 28 jugadoras | 6 semanas Evaluacion: Andlisis sangre, | T1, T2 y T3:7AE TAnE




profesionales

altura, AE, AnE, Vel,
Acel, Explos, F tren inf,

Konelab 60i,
ADE MZ10042,Beurer

1Tren inf TExplos
T1>T2y T3: AnE

VIA BF 1000 Super | T1y T2:TAcel
Precision, J&PF, | T1: Vel
VO2max test
incremental, open

spirometry, polar H10,
30 s Wingate test,
linear sprint 5, 10 y
20m, CMJ, isokinetic

HR,

LA, RPE, CMJ, ISAK,
Pivot-step-jump-test,
5-0-5,

dynamometer
Skok et al., 2019 20 jugadores | 6 semanas Evaluacion: V-cut test, 180°-COD, | 2 grupos T CMJ, CMJU,
masculinos Vel, CMJ, CMJU, HJU, | Weight-bearing HJU, COD, ED (PLL).
profesionales de COD, ED, dorsiflexion test, | BV 1 ED (AL). UH > BV
baloncesto Modified star | en 10 m y V-cut.
excursion balance test
(OctoBalance),
RPE (Borg)
Vuong et al., 2023 25 jugadores | 7 semanas Evaluacion: test: Acel, VIA, HIA, | SGvs HG
profesionales de Acel, VIJA, HIJA, Vel | photoelectronic SG: 1CMJ, VIA, Acel,
baloncesto. COD, HR, RPE, CMJ double light gate, COD, | COD

HG: 1COD

180°-COD = 180° Change of direction test; ADE MZ10042 = tallimetro; AE = aerobico; Acel = aceleracién; AL = Anterior Left; AnE = anaerobico; BV = grupo
bilateral-vertical CMJ = countermovement jump; CMJU = Unilateral countermovement jump; COD = change of direction; CSA = Cross Sectional Area; DJ =
Drop Jump; DJU = Drop jumps unipodal; ED = Equilibrio dindmico; EMG = Electromyography; Explos = explosividad; F tren inf = fuerza del tren inferior;
F-Vimb = F-Vimbalance; HG = Hard group (pista dura); HIA = horizontal jumping ability; HIU = Unilateral horizontal jump; IMC = indice de masa corporal;
J&PF = Jackson and Pollock formula; LS = linear sprint tests; PLL = Post Lateral Left; RPE = rate of perceived exertion; RSI = Reactive strength index; SG = Sand



Group; SP = Sprint Performance; T1,T2,T3 = grupos distintos dentro de la investigacién; T1 = Hard;T2 = medium; T3 = Soft training; UH = grupo unilateral
horizontal; V-cut test =test cambios de direccidn cada 5 m (total 25,m); VJA = vertical jumping ability; Vel = velocidad;

Estudios con jugadores de baloncesto jovenes no profesionales

equipos de instituto

Autor y afio Muestra Duracién Método Instrumentos Resultados
Evaluacion
Banks, 2020 17 jugadoras de | 6 semanas Evaluacion: ME, PPASC. TVJ, TPPA
baloncesto VI, PPA.
pertenecientes a
equipos de instituto y
de universidad
Elsayed et al., 2019 18 jugadores de | 8 semanas Evaluacion: 20-meter shuttle run | AQT, NQT:
baloncesto juniors VO2max, VJ, MMS, Vel, | test, VIT, 20 m sprint [ 1 VO2max, VJ, 20m,
Ag test, ATT, SRT, CT. SRT, ATT, CT, MMS
(1RM leg press)
mejoran los dos
significativamente pero
mas el AQT.
Hill et al, 2021 17 jugadoras | 6 semanas Evaluacion: MicroFet3, ME 1 Fuerza en ext de
pertenecientes a Fuerza isométrica, RSI rodilla, abd y ext de

cadera (menos abd
der), RSI no signif.




Haghighi et al., 2023 24 jugadoras de | 6 semanas Evaluacion: SECA, JPM,  FRST, | PT (plyometric),

baloncesto (13-18 Height, PS, Vel, Acel, | stopwatch, BAST, SIT, | HIT, CG
anos) JH, JSP, MBTD, COD, | medicine ball CG: 1 control de balén
BSP, BDSS, BPS, BSS, y pase.
PTy HIT:
1 Vel, JSP, BSP, BDSS,
BPS
Lee et al, 2021 25 jugadores | 4 semanas Evaluacion: Single left triple hop, No hay mejora
universitarios (no triple hop, equilibrio y | BESS, ATT significativa en ninguno
profesionales) agilidad de los 3 grupos
(equilibrio,

control,pliométrico)
debido posiblemente a
la duracion de Ia
intervencion
insuficiente.

Acel = aceleracion; Ag = Agility; ATT = Agility T Test; BAST = based anaerobic specific test; BDSS = Basketball Dribble Sprint Skill; BESS = Balance Error Scoring
Sistem; BPS = Basketball Pass Skill; BSP = Basketball Specific performance; BSS = Basketball Shot Skill;, CMJ = counter movement jump; COD = change of
direction; CT = Curl-up Test; FRST = Five-point rating scale of Tanner; HJ = Horizontal Jump; JH = Jump Height; J&PF = Jackson and Pollock formula; JSP = Jump
Specific Power; MBTD = Medicine Ball Throw for Distance; ME = MuscleLab Ergotest; MicroFET 3 = hand-held dynamometer; MMS = Maxim Muscular
Strength; PPA = Perceived Physical Ability; PPASC = Perceived Physical Ability Scale for Children; PS = Pubertal Status; RSI = Reactive strength index; SIT =
Sargent jump test; SRT = Sit and Reach Test; VJ = Vertical Jump; VIT = Vertical Jump Test; Vel = velocidad.



4. DISCUSION

En esta revisién se han incluido un total de 11 articulos en los que se evalta el impacto del
entrenamiento pliométrico en el rendimiento fisico de los jugadores de baloncesto. 6 de estos
articulos cuentan con una muestra compuesta por jugadores de baloncesto profesionales y los otros
6 por jugadores jovenes de baloncesto no profesionales.

En primer lugar, en relacién a los jugadores profesionales, en el estudio llevado a cabo por
Mexis et al., (2015) se evalud el impacto de tres protocolos de entrenamiento pliométrico en tres
grupos diferentes de entrenamiento en pretemporada en la condicidn fisica, la capacidad aerdbica,
la capacidad anaerdbica, la velocidad, la aceleracién, la explosividad, la fuerza en el tren inferior, la
habilidad en el salto vertical y los biomarcadores de dafio oxidativo en proteinas. Los resultados de
este estudio muestran como tras la intervencién se produjo un aumento en la aceleracién, la
velocidad, la fuerza del tren inferior y las capacidades aerdbicas y anaerdbicas, la disminucidn del
peso y el porcentaje de grasa corporal y un aumento en los biomarcadores de dafio oxidativo en
proteinas, sobre todo en el grupo cuyo entrenamiento contaba con una mayor carga. Los resultados
de esta investigacion manifiestan que la manifestacién cuantitativa del entrenamiento no es lo mas
importante a la hora de establecer una base sélida en los jugadores de baloncesto.

En el estudio de Mexis et al., (2023) se evalud el impacto de 6 semanas de entrenamiento
funcional y pliométrico en la condicidn fisica, la velocidad, la aceleracion, la explosividad, la habilidad
de salto vertical y los biomarcadores de dafio oxidativo en proteinas de 19 jugadores de baloncesto
profesionales de ambos géneros. Los resultados de este estudio muestran cémo tras la intervencién
el porcentaje de grasa corporal de los jugadores disminuye, aumenta su velocidad, aceleracién,
explosividad y la habilidad de salto. En cuanto a la diferencia de resultados entre géneros, se observa
que la disminucién del porcentaje de grasa es mayor en el género masculino.

En el estudio realizado por Vuong et al. (2023), se realizé una intervencion de 7 semanas con
jugadores de baloncesto profesionales en la que se utilizaba el entrenamiento pliométrico sobre la
superficie de la arena con un grupo de los participantes y una superficie dura con el otro grupo. Los
resultados de esta investigacion mostraron que el grupo que realizd el entrenamiento en la superficie
de la arena aumentd su salto con contramovimiento, su habilidad de salto vertical, su aceleraciény
su cambio de direccion y el grupo que realizé el entrenamiento en la superficie dura mejord su
cambio de direccion. En esta investigacion se muestra como los resultados del entrenamiento
pliométrico pueden variar segun el tipo de superficie en el que se lleve a cabo el entrenamiento.

Por otra parte, Barrera et al. (2023) evaluaron el impacto de un protocolo de entrenamiento
pliométrico con una duraciéon de ocho semanas en jugadores de baloncesto profesionales. En este
estudio los resultados mostraron mejoras en las capacidades de salto, en la fuerza reactiva, en la
velocidad de sprint y se equilibré la fuerza aplicada y la velocidad teniendo en cuenta la curva
fuerza-velocidad.

Cherni et al. (2023), implementaron una intervencién con entrenamiento pliométrico de 8
semanas en jugadoras profesionales de baloncesto. En esta investigacion los resultados manifestaron



un aumento en el volumen muscular de la piernay en la sentadilla con salto pero no se encontraron
diferencias significativas en el torque isocinético.

En el estudio realizado por Skok et al. (2019), se evalud el impacto del entrenamiento
pliométrico en 20 jugadores de baloncesto divididos en dos grupos, uno de los grupos realizé
entrenamiento pliométrico unilateral-horizontal y el otro grupo, entrenamiento pliométrico
bilateral-vertical. Los resultados mostraron mejoras en el salto con contramovimiento, en el cambio
de direccion y en el equilibrio dindmico. Mostrando una mayor mejora en velocidad y en cambio de
direccién en el grupo de entrenamiento unilateral-horizontal.

En relacién a los estudios que contienen jugadores jévenes no profesionales en su muestra,
Lee et al. (2021) concluyen que no se encuentran mejoras significativas en salto, agilidad o equilibrio
tras realizar el entrenamiento pliométrico en pretemporada en un periodo de 4 semanas, lo que se
puede explicar porque la duracién de la intervencion no sea adecuada para jugadores de baloncesto
gue ya cuentan con experiencia en este tipo de entrenamiento.

Los resultados obtenidos en Banks (2020), muestran una mejora en la habilidad de salto
vertical y en la percepcién de la habilidad fisica; y en Hill et al. (2021) se observan mejoras en la
fuerza en la extensién de rodilla, en abduccién izquierda y extension de cadera en intervenciones de
6 semanas de duracion.

Haghighi et al. (2023), evaluaron el impacto del entrenamiento de pretemporada durante 6
semanas en jugadoras de baloncesto, diferenciando 3 grupos de entrenamiento (pliométrico, HIIT,
control). Los resultados del grupo de entrenamiento pliométrico manifestaron mejoras en la
velocidad, capacidad de salto especifico y habilidades especificas del baloncesto.

Elsayed et al. (2019), llevaron a cabo una intervencidn de entrenamiento pliométrico de 8
semanas en la que diferenciaban dos grupos (entrenamiento en medio acuatico y entrenamiento en
medio no acuatico). Los resultados de este estudio manifestaron mejoras significativas en VO2max,
salto vertical, velocidad de sprint, agilidad y en fuerza muscular. Siendo estas mejoras mayores en el
grupo que realiza los entrenamientos en medio acuatico.

5. CONCLUSIONES

Las principales conclusiones sobre el impacto del entrenamiento pliométrico en jugadores
profesionales y en jugadores no profesionales jovenes que se extraen de esta revisiéon son las
siguientes:

® El entrenamiento pliométrico, llevado a cabo en un periodo de 6 a 8 semanas, genera
mejoras significativas en las capacidades fisicas de los jugadores que son importantes para el
rendimiento en baloncesto como son la capacidad de salto vertical, la aceleracién, la
velocidad y el cambio de direccién. Evidenciando la eficacia del entrenamiento pliométrico
en pretemporada para mejorar el rendimiento fisico en baloncesto, con beneficios
demostrados tanto en jugadores profesionales como en jugadores jovenes no profesionales.



® La aplicacién de esta modalidad de entrenamiento en pretemporada es un método eficaz
para mejorar el estado fisico global de los jugadores de baloncesto, lo que demuestra que el
entrenamiento pliométrico es clave dentro del disefio de esta fase del calendario deportivo.

e El entrenamiento pliométrico muestra beneficios en jugadores de baloncesto de ambos
géneros, con algunas diferencias en variables como el porcentaje de masa corporal, lo que
demuestra la importancia de la individualizacién del entrenamiento.

e Los beneficios de este tipo de entrenamiento varian segun la superficie en la que se realiza.
Los resultados manifiestan que esta modalidad de entrenamiento en arena o en el medio
acuatico mejora la aceleracion, el salto y la agilidad en los jugadores de baloncesto.

6. PROPUESTA DE INTERVENCION

Teniendo en cuenta los articulos analizados en esta revisidn bibliografica sobre los beneficios
del entrenamiento pliométrico en jugadores de baloncesto durante la pretemporada, se procede a
plantear una propuesta de intervencidon con un entrenamiento pliométrico en pretemporada, que
consiga mejorar la capacidad de salto vertical y la velocidad especificas del baloncesto en jugadores
joévenes de un equipo de baloncesto no profesional.

Esta propuesta de intervencién se llevara a cabo mediante un programa de 6 semanas de
entrenamiento pliométrico en pretemporada, dividido en dos sesiones semanales, que serd
complementario al entrenamiento habitual del equipo.

Elsayed et al. (2019) y Vuong et al. (2023) muestran en sus estudios que los grupos que
realizaron el entrenamiento pliométrico en el medio acudtico y en la arena obtuvieron mejoras mas
significativas en salto, agilidad y aceleracidn que los grupos controles. Por ello, en esta intervencidn
una de las sesiones semanales se llevara a cabo en una piscina de vaso poco profundo con maximo
de 1 metro de profundidad y la otra en arena.

Cada sesién de entrenamiento se dividird en 10 minutos de calentamiento, 30 minutos de
entrenamiento pliométrico y 5 minutos de vuelta a la calma. El calentamiento estara compuesto por
3 minutos de trote suave para elevar la temperatura corporal, 1 minuto de movilidad articular, 1
minuto y medio de skipping, 1 minuto y medio de trote elevando talones, 1 minuto y medio de
sentadillas y 1 minuto y medio de multi salto con alta intensidad. Entre cada ejercicio del
calentamiento, se realizaran descansos de medio minuto.

El entrenamiento pliométrico se divide en tres fases, con una duracién de dos semanas cada
una, y en las que se progresa tanto en volumen como en intensidad.

En la primera fase (semanas 1 y 2), en la sesidn en arena, se realizaran dos series de ocho
repeticiones alternando los siguientes ejercicios: salto con contramovimiento, sentadilla dividida con
salto alterno, salto lateral, salto horizontal con contramovimiento, salto unilateral cambiando de
pierna y salto en caida (escalén o cajéon de 30 cm). En la sesion realizada en la piscina, se llevardn a
cabo dos series de doce metros de skipping en desplazamiento y de carrera con salto, dos series de
quince segundos de salto con contramovimiento, dos series de diez repeticiones de multi salto
vertical, dos series de doce metros de multi saltos horizontales con alternancia de piernas, un
circuito de sesenta centimetros de saltos con tres plataformas separadas entre si, alternando el salto
a la plataforma con el salto al suelo.

En la segunda fase (semanas 3 y 4), en la sesidn en arena, se llevaran a cabo tres series de
ocho repeticiones alternando los siguientes ejercicios: salto con contramovimiento, sentadilla
dividida con salto alterno, salto lateral sobre un cono bajo, salto horizontal con contramovimiento,
salto unilateral cambiando de pierna y salto en caida (escaldn o cajon 40 cm). En la sesidn realizada



en la piscina, se realizaran tres series de doce metros de skipping en desplazamiento y carrera con
salto, cuatro series de quince segundos de salto con contramovimiento, tres series de doce
repeticiones de multi salto vertical, tres series de doce metros de multi saltos horizontales, tres
series de un circuito de saltos con plataformas (60 cm) separadas entre si saltando a la plataforma,
luego al suelo y asi sucesivamente en el circuito.

En la tercera fase (semanas 5 y 6), en la sesidn en arena, se realizaran tres series de ocho
repeticiones alternando los siguientes ejercicios: salto con contramovimiento con un 1kg de peso,
sentadilla dividida con salto alterno en desplazamiento, salto lateral sobre un cono medio, salto
horizontal con contramovimiento con sprint final, salto unilateral cambiando de pierna y salto en
caida (escaldn o cajéon 50 cm). En el entrenamiento en medio acuatico, se llevaran a cabo tres series
de doce metros de skipping en desplazamiento y de carrera con salto, cuatro series de quince
segundos de salto con contramovimiento, tres series de doce repeticiones de multi salto vertical, tres
series de doce metros de multi saltos horizontales, tres series de un circuito de saltos con
plataformas (60 cm) separadas entre si saltando a la plataforma, luego al suelo y asi sucesivamente
en el circuito.

En cada sesién de entrenamiento se realizardn descansos de 30 segundos entre ejercicios y
dos minutos de descanso entre series y al finalizar cada sesion, los jugadores deberan apuntar su
esfuerzo percibido (0-10) conforme a la Escala de percepcidn del esfuerzo de Borg.

La intervencién se evaluara mediante la utilizacién de una plataforma de contacto para medir
la altura del salto, y fotocélulas, como las Witty Microgate, para medir la velocidad de los jugadores y
junto al t-test para evaluar la agilidad de los jugadores. Estas pruebas se realizardn antes de iniciar el
programa de entrenamiento (pretest), para conocer el estado inicial de los jugadores, al finalizar el
programa (Post test) para conocer los resultados de la intervencién, y dos semanas después de
finalizar el programa (retest) para realizar un seguimiento de los resultados.

LUNES MARTES MIERCOL | JUEVES VIERNES
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SEMANA | PRETEST ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO

1 ARENA MEDIO ACUATICO
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SEMANA ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO

3 ARENA MEDIO ACUATICO

SEMANA ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO

4 ARENA MEDIO ACUATICO

SEMANA ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO
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SEMANA ENTRENAMIENTO ENTRENAMIENTO | POST TEST
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