i sois como Yo, seguro que os pregunta-
réis “¢Qué diablos es la pliometria?”. Se
trata de ejercicios de resistencia, como
los saltos, los lanzamientos de balén y
los balanceos, para conseguir que el cuerpo
genere grandes cantidades de fuerza en
periodos de tiempo muy cortos. Quienes

#y Xavier Fox
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La variedad de ejercicios pliométricos es
infinita.

haydis practicado actividades atléticas estaréis
familiarizados con estos movimientos. Los atletas
suelen utilizarlos para desarrollar la potencia, la
velocidad, la agilidad y la fuerza explosiva. Y por
si eso fuera poco, estabilizan las articulaciones y
mejoran su movilidad y su salud.

Visto esto, es probable que os venga a la
mente una tercera pregunta: “iPor qué
debo preocuparme por [3 agilidad y la

velocidad si lo Unico que quiero es
tener buen aspecto y sentirme bien?”
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Aunque estos ejercicios se centran en estas dos
cualidades, también trabajan la forma y el tamafo
musculares y ayudan a eliminar esos kilos de
mas. Podria decirse que son muy parecidos a los
que se incluyen en las sesiones con pesas de alta
intensidad, ya que ambos tipos obligan a los mus-
culos a hacer mucha fuerza en un breve espacio
de tiempo. La enorme tensién que recae sobre
las dreas diana favorece su tamafio y su forma y,
al mismo tiempo,
[ £ promueve la
— e utilizacion de
i calorias y de
glucégeno,  asi
como la eliminacién del tejido adi-
poso —la grasa que se pierde contribuye a
desvelar la verdadera forma del musculo—. Si no
os lo creéis, observad el fisico de las personas
que practican esta modalidad de entrenamiento
con regularidad, como los atletas, los gimnastas,
los futbolistas y los jugadores de baloncesto.
¢Acaso habéis visto que alguno esté gordo o en
baja forma? La pliometria implementa el rendi-
miento de los deportistas, lo que inevitablemente
contribuye a conseguir un cuerpo definido,
magro y musculado.

Al igual que las rutinas con pesas, los ejerci-
cios pliométricos defienden el principio de sobre-
carga para desarrollar el fisico. El individuo puede
maximizar la resistencia y la potencia musculares
repitiendo un mismo movimiento a fin de mante-
ner los musculos en tension. El ejercicio pliomé-
trico por excelencia es el salto de profundidad. El
atleta se pone de pie en el suelo frente a una caja
alta y salta con todas sus fuerzas para trasladar
todo el cuerpo hasta la parte superior de la

lmisma. Luego baja amortiguando la caida y resis-



debido a los mecanismos del ciclo muscular de
estiramiento-acortamiento. El musculo es capaz
de almacenar energia cuando se estira (0 sea,
durante la contraccion excéntrica). Para ilustrar
este concepto, pensad en el punto bajo de la sen-
tadilla. La persona tiene los cuadriceps estirados
por completo, porque ha descendido todo el
cuerpo y el trasero estd rozando los talones. Es en
instante, donde los musculos (en este caso, los
cuadriceps) depositan una mayor cantidad de lo
que se conoce como energia de potencia. Es
como si comprimierais un muelle o tirarais de los
extremos de una goma eldstica. Cuando el muscu-
lo realiza la accién concéntrica del movimiento y
dais un salto hacia arriba para subiros a una caja,
utilizdis la energia almacenada. De esto se deduce
que, cuanto mds estiréis el musculo al principio,
mds fuerza seréis capaces de producir. Para
entender este fendmeno, poneos de pie y brincad
hacia arriba. Ahora haced los mismo, pero iniciad
el salto con el cuerpo en posicién de media sen-
tadilla. Como habréis podido comprobar, los mus-
culos de las piernas acumulan mds energia de
potencia en el segundo ejemplo. Con todo, si el
ciclo de estiramiento/acortamiento se prolonga
en exceso, la perderéis y no podréis generar mas
fuerza, porque el calor (una forma de energia) se
habrd evaporado del musculo durante el estira-
miento. Cuanto mds tiempo dediquéis a la fase
excéntrica, mas se enfriaran los musculos. Por eso

| &
Incluid en el entrenamiento todo lo que os
permita mejorar la coordinacion.

es tan importante realizar estos movimientos de
contraccion y estiramiento con la mayor celeridad
posible. Para maximizar la cantidad de fuerza pro-
ducida, procurad no descansar entre las dos fases
de la repeticion.

Otra de las ventajas del ciclo de estiramiento-
acortamiento es que ayuda a crear una respuesta
neuronal que activa un gran nimero de fibras
musculares. De hecho, algunos estudios sostie-
nen que el entrenamiento pliométrico desarrolla
la capacidad de reaccién muscular. Durante la
sesion, los sistemas neuroldgicos del musculo
ejercitado incitan a la utilizacion de cada vez mas
fibras. Gracias a ello, los musculos aprenden a
crear energfa y a utilizarla mucho mejor, lo que a
su vez incrementa el rendimiento del sujeto
durante la ejecucién de movimientos rapidos y
explosivos. Este es el motivo principal por el que
los atletas que practican el método pliométrico
implementan sus habilidades atléticas. En resumi-
das cuentas, cuanto mayor sea la porcion del
musculo que recibe I3 accion de estos ejercicios,
mds volumen de trabajo soportaréis, mds masa
muscular ganaréis y mas calorias quemaréis.

Dado que la pliometria favorece las respuestas
neuromusculares, imaginaos hasta qué punto
puede disparar los beneficios si, encima, el indi-
viduo lleva un afo entrenando con pesas. Esta
persona ya habrd desarrollado ampliamente la
fuerza muscular, asi que para aprovecharla al
méximo, deberd entrenar los musculos para que
aprendan a reaccionar de un modo mds eficaz a
dichas respuestas neuroldgicas.

Los saltos en caja
constituyen un ejercicio
pliométrico excepcional.

Cuando hagiis flexiones, daos impulso hacia arriba

excepto los pies.

con los brazos hasta alejar todo el cuerpo del suelo,

Se han llevado a cabo numerosos ensayos en
atletas para analizar los beneficios del método
pliométrico. La mayoria de ellos demuestra una
notable mejoria en el salto vertical, la velocidad
de carrera, la coordinacion y la potencia en gene-
ral. Como habréis podido comprobar a estas altu-
ras, no estamos hablando del Ultimo grito en
modalidades de entrenamiento que aporta resul-
tados a corto plazo y que sdlo sirve para vender
libros. La pliometria se ha utilizado durante afios
como herramienta para que miles de atletas pro-
fesionales y de dmbito nacional disparen su ren-
dimiento en el gimnasio y los campeonatos. De
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Rick Schaff

El balén de fitness os ayudara a dsarrollar la fuerza y el equilibrio.

hecho, todos los que siguen el estilo de vida del
fitness deberian tenerla en cuenta.

Si entrendis con peso y no queréis caer en el
sobreentrenamiento, os sugiero que desarrolléis
la fuerza explosiva de vuestra musculatura con
ejercicios pliométricos. Para ello, es preciso que
os centréis en las partes corporales que no estan
siendo trabajadas con peso. En este sentido, os
recomiendo que incluydis movimientos pliométri-
cos para la mitad inferior del cuerpo los dias en
que entrenéis con resistencias |a parte superior.
Los ejercicios pliométricos pueden llevarse a
cabo mientras descansdis entre las series con
peso. En otras palabras, los musculos deben estar

frescos para absorber la fuerza creada por los
ejercicios pliométricos, por lo que se recomienda
no entrenarlos con peso el mismo dia. De hecho,
procurad dejar un margen de 48 horas entre la
sesion pliométrica y la de peso destinadas a un
mismo grupo muscular. Si entrendis con resisten-
cias, haced una sesion pliométrica a la semana
por parte corporal y, si no, haced dos.

Ambos métodos exigen una ejecucion impeca-
ble. Si no hacéis los movimientos como es de

Intentad saltar
levantando las
rodillas hasta
que estén cerca
del pecho.

debido, minimizaréis vuestros resultados y hasta
podéis sufrir lesiones y problemas articulares
crénicos. Aseguraos de que los realizdis sobre
una superficie firme y acolchada capaz de amor-
tiguar los saltos. La mayoria de los centros de fit-
ness dispone de pavimentos especialmente dise-
fiados para actividades de alto impacto, como el
caucho o I3 goma. Es conveniente que os com-
préis un buen calzado deportivo, aunque cueste
un poco mds, para que las articulaciones no se
resientan. Llevad a cabo una técnica impecable y
ni se os ocurra sacrificar la forma por el rendi-
miento. Si tenéis dificultades para mantener un
ritmo de ejecucién elevado, ralentizadlo hasta
que los musculos estén mds coordinados. Si no
seguis estas indicaciones, la combinacién de
fuerza explosiva y velocidad os conduciran direc-
tamente hacia una lesién de ligamento, tendén o
musculo.

Cuando os sintdis cdmodos con los ejercicios
y logréis practicarlos correctamente, intentad
acelerar el ciclo de estiramiento-acortamiento
tanto como os sea posible y, sobre todo, no esti-
réis el misculo durante mas tiempo del que nece-
sitdis. Debéis contraerlo de inmediato con toda
vuestra fuerza explosiva. Al elevar 13 intensidad,
no sélo minimizaréis el volumen de trabajo, sino
que, como activaréis una mayor cantidad de
fibras musculares, dispararéis el nimero y la cali-
dad de los resultados (si sois incapaces de
enfrentaros a una intensidad muy elevada, redu-
cid el nivel de dificultad y aumentad el volumen
de trabajo).

Como en las sesiones con pesas, se aconse;ja
hacer cuatro series de entre 10 y 12 repeticiones
cada una (cada repeticion equivale a un ciclo de
estiramiento-acortamiento) de cada ejercicio plio-
métrico. EI nimero de movimientos variard en
funcién de vuestra condicion fisica y el grado de
intensidad. Sin embargo, procurad no bajar de las
100 repeticiones, aunque acabéis de empezar, y
aumentad el nimero conforme estéis mds en
forma y haydis desarrollado vuestras aptitudes.
Los periodos de descanso entre series deben
oscilar entre los 30 y los 60 segundos. Los dias
en que deciddis incrementar la intensidad, dismi-
nuid la cantidad de series. Como podéis obser-
var, el método pliométrico es muy parecido al
entrenamiento con resistencias y tienen objetivos
en comun: ambas modalidades pretenden que
los musculos trabajen duro, pero sin caer en el
sobreentrenamiento.

Aqui tenéis algunos de los ejercicios pliométri-
cos mds practicados. Si queréis una explicacion
mds detallada o conocer mds movimientos, leed
un buen libro sobre pliometria.

EJERCICIOS PARA LA PARTE SUPERIOR
Lanzamiento de balén medicinal

Como su propio nombre indica, consiste en tirar
un balén medicinal a un compaiiero. Tanto el lan-
zamiento como la recepcion de la pelota se reali-
zan con los brazos estirados por encima de la
cabeza. Cuando recibdis el balén, resistid la iner-

e




cia y lanzadlo de nuevo al compariero con todas
vuestras fuerzas. Para incrementar el nivel de
intensidad, acelerad el ritmo o utilizar una pelota
medicinal mds pesada.

Recibir y lanzar

Se trata de un ejercicio de brazos perfecto para
construir la fuerza de la seccion media. Sentaos
en una banca para hacer encogimientos de abdo-
minales y pedid a vuestro compafiero que 0s
lance un balén. Cuando lo cojdis, tirad el torso
hacia atrds y, sin rebotar la espalda contra la
banca, incorporaos de nuevo para devolverle la
pelota. Si nadie os puede ayudar, hacedlo voso-
tros solos. EI movimiento es el mismo, pero el
atleta sujeta la pelota todo el rato y no la lanza en
ningin momento. De todos modos, es mucho
mds eficaz con un compaiiero, porque el indivi-
duo debe luchar contra la inercia al recibir el
balon.

Giro con balén medicinal y brazos extendi-
dos

Resulta ideal para fortalecer los oblicuos y los
abdominales y puede ejecutarse tanto de pie
como sentado. Coged el balén medicinal con los
brazos estirados para alejarlos del pecho. Haced
torsiones laterales rdpidas, llevando el peso de un
lado del cuerpo al otro y frenando ligeramente el
movimiento cada vez que el torso esté completa-
mente girado. La inercia creada por el movimien-
to lateral del balon medicinal generard la fuerza
que los abdominales y los oblicuos deberan con-
trarrestar.

Salto en flexiones de brazos (flexion-exten-
sion)

Este ejercicio puede llevarse a cabo de varias
maneras. Una de ellas consiste en saltar desde
una plataforma y acabar en posicion de flexion,

Es increible la
cantidad de
ejercicios que
pueden
hacerse con
una caja.

aunque podéis optar por las flexiones con-
vencionales con despegue de manos. La
parte mds complicada de este Gltimo movi-
miento es la fase negativa (de estiramiento),
porque corresponde al momento en que
debéis alejar el cuerpo del suelo, salvo los
dedos de los pies, propulsandolo hacia arri-
ba con la fuerza explosiva de los brazos. No
obstante, la primera modalidad es mucho
més dura, porque hace falta mucha fuerza
para detener todo el cuerpo (y su corres-
pondiente peso) antes de que 1a cara se os
quede incrustada en el suelo.

EJERCICIOS PARA LA PARTE
INFERIOR

Salto sin brazos
Colocaos de pie y pegad un salto elevan-
do las rodillas y flexionandolas al mismo
tiempo hasta que estén a punto de tocar
el pecho. El salto puede ser vertical, de
un lado al otro o incluso hacia delante y
hacia atrds. Se trata de un ejercicio real-
mente agotador, porque no permite la
intervencion de la mitad superior del
cuerpo, ni siquiera de los brazos.

Salto para subir a una caja y volver a
bajar

Creo que no hace falta que lo expli-
que. Saltad hasta que estéis encima de
ella y volved a la posicion original. Para
mayor intensidad, utilizad una caja mds gran-
de.

Salto explosivo sobre caja

Es como el movimiento anterior, solo que
en este caso, debéis saltar de un lado al otro
pasando por encima de la caja, pero sin posa-
ros sobre ella. Los pies s6lo deben entrar en
contacto con el suelo. Otra de las modalida-
des es saltar hacia delante y hacia atrds por
encima del objeto.

Saltos descendentes desde caja

Empezad encima de una caja de 60 centi-
metros de altura como minimo y bajad de ella
dando un brinco.

Multisaltos sobre caja

Por dltimo, aunque no por ello menos
importante, estdn los multisaltos. Para comen-
zar, colocaos encima de una caja y bajad de
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La mayoria de los preparadores incluyen
varios movimientos pliométricos en el
programa de entrenamiento.

w
Si saltar encima de una caja es
demasiado facil para vosotros,
intentad hacerlo encima de un

balén de fitness.

ella pegando un salto. En cuanto los pies toquen el
suelo, flexionad bien las rodillas y saltad de nuevo
con la méxima potencia extendiendo las piernas
para volver a la parte superior de la caja. No es
necesario que utilicéis una altura especifica, aun-
que conviene que saltéis tan alto como podais.
Ya sabéis. Si queréis hacer ejercicio para mol-
dear vuestro cuerpo y mejorar vuestra condicién
fisica, pero no os interesa el entrenamiento con
pesas o si ya hace algun tiempo que vais al gim-
nasio y queréis afadir ain mas valor a vuestras
sesiones, la solucion estd en los ejercicios plio-
métricos. Las repeticiones rapidas y explosivas
machacaran vuestra musculatura y os ayudardn a
ganar fuerza, flexibilidad, resistencia y coordina-
cién, a esculpir vuestro cuerpo y a eliminar la
grasa que os sobra. Si cientos de atletas utilizan
este método serd porque funciona. BF
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