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GRUPO	  NATACIÓN	  +	  PLIOMETRÍA	  (PLIO)	   GRUPO	  NATACIÓN	  	  (CON)	  

8	  SEMANAS	  

72	  horas	  	  

2	  sesiones	  por	  semana	  de	  pliometría	  8	  a	  12	  series	  y	  6	  a	  10	  reps	  

6	  

8	  SEMANAS	  

PLIO	   CON	  

CMJ	   é**	   ê*	  

SALTO	  HORIZONTAL	   é***	   çè*	  

15	  m	  crol	   ê***	   ê**	  

25	  m	  crol	   ê***	   ê*	  

50	  m	  crol	   ê**	   çè*	  

25	  m	  crol	  sin	  empuje	  desde	  pared	   ê**	   é*	  

CAMBIOS	  OBSERVADOS	  TRAS	  8	  SEMANAS	  DE	  INTERVENCIÓN	  COMPARADOS	  AL	  INICIO	  

*	  Trivial;	  **	  Pequeño;	  ***	  Moderado	  	  

48	  

12	  

CONCLUSIONES	  

1.   ADAPTACIONES	  NEUROLÓGICAS	  PROVOCADAS	  POR	  
SESIONES	  DE	  PLIOMETRÍA	  PODRÍAN	  PROVOCAR	  
MEJORAS	  EN	  CMJ	  Y	  SALTO	  HORIZONTAL	  

2.   CON	  SIMILARES	  VOLÚMENES	  DE	  NADO,	  EL	  GRUPO	  
DE	  PLIOMETRÍA	  OBTUVO	  MEJORAS	  SIGNIFICATIVAS	  
EN	  TEST	  ESPECÍFICOS	  EN	  AGUA,	  ALGO	  QUE	  NO	  SE	  
OBSERVÓ	  EN	  EL	  GRUPO	  CONTROL	  

Vallas	  20	  cm	  

CMJ	  


