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EJERCICIOS PLIOMETRICOS PARA MEJORAR LA FUERZA EXPLOSIVA EN
ATLETAS EN EL SALTO TRIPLE

Autor: Lic. IRIS MARLOVI DAVIS PALOMINO

Tutor: Ph.D. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO

RESUMEN

El siguiente articulo se centra en presentar y evaluar la efectividad de los ejercicios pliométricos

en la mejora de la fuerza explosiva en atletas de salto triple, utilizando una muestra de una
deportista. Este estudio se centra en la implementacion de un programa de entrenamiento
pliométrico especifico para el salto triple, con el objetivo de mejorar la fuerza explosiva y, por
ende, el rendimiento en la disciplina. Se seleccion6 20 atletas especializados en salto triple. El
programa de entrenamiento consistio en una serie de ejercicios pliométricos, incluyendo saltos al
cajon, saltos laterales y zancadas con salto, realizados tres veces por semana durante un periodo de
8 semanas. Se midieron las mejoras en la fuerza explosiva mediante pruebas de salto vertical y
horizontal antes y despues del programa. Al finalizar el programa de entrenamiento, se observé un
incremento significativo en la altura del salto vertical (15%) y en la distancia del salto horizontal
(12%). Estos resultados indican una mejora notable en la fuerza explosiva de la atleta. Los
ejercicios pliométricos son efectivos para mejorar la fuerza explosiva en atletas de salto triple. La
implementacién de un programa de entrenamiento especifico puede llevar a mejoras significativas
en el rendimiento, lo que sugiere que estos ejercicios deberian ser una parte integral del
entrenamiento de los atletas en esta disciplina.

Palabras claves: Salto triple, Pliometria, Potencia, Rendimiento, Mejora
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PLYOMETRIC EXERCISES TO IMPROVE EXPLOSIVE STRENGTH IN TRIPLE JUMP
ATHLETES

Autor: LIC. IRIS MARLOVI DAVIS PALOMINO

Tutor: Ph.D. ELVA KATHERINE AGUILAR MOROCHO

ABSTRACT

The following article focuses on presenting and evaluating the effectiveness of plyometric
exercises in improving explosive strength in triple jump athletes, using a female athlete sample.
This study focuses on the implementation of a specific plyometric training program for the triple
jump, with the aim of improving explosive strength and, therefore, performance in the discipline.
A 20 female athlete specialized in triple jump was selected. The training program consisted of a
series of plyometric exercises, including box jumps, lateral jumps and jumping lunges, performed
three times a week for a period of 8 weeks. Improvements in explosive strength were measured by
vertical and horizontal jump tests before and after the program. At the end of the training program,
a significant increase in vertical jump height (15%) and horizontal jump distance (12%) was
observed. These results indicate a notable improvement in the athlete's explosive strength.
Plyometric exercises are effective in improving explosive strength in triple jump athletes. The
implementation of a specific training program can lead to significant improvements in
performance, suggesting that these exercises should be an integral part of the training of athletes in
this discipline.

Keywords: Triple jump, Plyometrics, Power, Performance, Improvement..
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