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Resumen:

En este estudio sistematico se realizaron buisquedas de articulos con el objetivo de verificar si se producen
modificaciones en las habilidades fisicas de agilidad, fuerza explosiva y velocidad al implementar el
entrenamiento pliométrico en tenistas juveniles. Objetivo: Determinar los efectos que causa la
implementacion de este tipo de entrenamiento, y si existe algiin cambio adverso de la polimetria en jévenes
tenistas de 12 a 16 afnos. Método: se realizd una busqueda intensiva en bases de datos, seleccionando y
clasificando articulos segun filtros; edad, implementacién de la polimetria minimo de 6 semanas,
entrenamiento de tenis, desarrollo de capacidades fisicas. Resultados: la implementacién de un entrenamiento
polimétrico tiene diferencias significativas entre las pruebas aplicadas, mientras que en el otro estudio la
significancia estd dentro de los umbrales del 1%, 5% y 10%. Discusién: Se encontré una mejora significativa
en agilidad, fuerza explosiva y velocidad en el grupo experimental en comparacién con el grupo control.
Conclusion: La revisién destaca la necesidad de mas evidencia sobre el entrenamiento pliométrico en tenistas
jovenes (12-16 afios). Sin embargo, la evidencia muestra mejoras en la fuerza explosiva en saltos y la velocidad
en sprints de 5 metros.

Palabras Clave: Tenis; nifios; pliometria; tenistas; fuerza explosiva; velocidad

Abstract:

In this systematic study, articles were searched in order to verify if there are modifications in the physical
skills of agility, explosive strength and speed when implementing plyometric training in juvenile tennis
players. Objective: To determine the effects caused by the implementation of this type of training, and if there
is any adverse change in plyometrics in young tennis players aged 12 to 16 years. Method: an intensive search
was carried out in databases, selecting and classifying articles according to filters; age, implementation of
polymetry for a minimum of 6 weeks, tennis training, development of physical capacities. Results: the
implementation of polymetric training has significant differences between the tests applied, while in the other
study the significance is within the thresholds of 1%, 5% and 10%. Discussion: A significant improvement in
agility, explosive strength and speed was found in the experimental group compared to the control group.
Conclusion: The review highlights the need for more evidence on plyometric training in young tennis players
(12-16 years). However, the evidence shows improvements in explosive strength in jumps and speed in 5-
meter sprints.

Keywords: Tennis; children; plyometrics; tennis players; explosive strength; speed.
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INTRODUCCION
El tenis se define como un “Juego practicado por dos personas o dos parejas, que se lanzan

alternativamente una pelota, utilizando raquetas, por encima de una red, con el propdsito de que la otra parte
no acierte a devolverla” (Real Academia Espanola, s.f., definicion 1). En el ultimo afio solo en Chile se
registraron 512 tenistas masculinos y 225 tenistas femeninas activos en el ranking de la categoria menores de
12, 14 y 16 anos (Federacion de tenis de Chile, 2022), demostrando lo esencial que es disefar planes de
entrenamiento que incluyan la parte tactica, técnica, fisica y psicoldgica, adaptandose a las fases de la
pubertad del tenista especificamente en categorias competitivas de 12, 14 y 16 (Sinkovic et al., 2023), para
alcanzar un buen rendimiento. En el aspecto fisico, es importante desarrollar capacidades fisicas como la

fuerza explosiva y velocidad, mediante programas de entrenamiento especificos, como la pliometria.

Si bien el entrenamiento pliométrico fue introducido dentro de la década de los noventa, con el paso
del tiempo ha existido mayor evidencia de sus beneficios en los deportes. Verkhoshansky en 1999, nos
expresa que “Es una forma especifica de preparacion de la fuerza dirigida al desarrollo de la fuerza
explosiva muscular y de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular” (Prieto-Barriga, 2021), este
comprende una fase de acortamiento - estiramiento muscular, que implica un ciclo concéntrico y un ciclo
excéntrico en el movimiento (Cometti, 2021), el cual se caracteriza por incluir en sus sesiones el salt6 vertical,
saltos multidireccionales y unilaterales, ayudando a mejorar la velocidad y la fuerza del deportista, debido
a que aumenta la aceleracion y cambios de direccion de forma explosiva (Diaz-Ceballo et al., 2023). Recientes
estudios han demostrado que la implementacién de un entrenamiento pliométrico en tenis aumenta la
velocidad maxima en el servicio, la potencia del tren inferior y agilidad en los desplazamientos (Deng et al.,

2022; Marin et al., 2023; Novak et al., 2023), aspectos fundamentales para el rendimiento en este deporte.

Pese a la utilizacion de la pliometria como entrenamiento complementario en el tenis, actualmente
existen pocas investigaciones cientificas que estudian la incorporacion del entrenamiento pliométrico en
tenistas de 12 a 16 afios. Esto se puede atribuir a que al entrenar adolescentes debemos considerar que el
proceso de maduracion dsea, sexual y somatica es variable en deportistas, ya que es una etapa de alta
vulnerabilidad y riesgos (Mendez-Perez, 2020). Siendo comunes las lesiones por sobrecarga de
entrenamiento, debido a la velocidad de crecimiento de las fisis, apdfisis y superficies de cartilago articular
en estas edades, debido a que tienen menor resistencia a las fuerzas repetidas de tracciéon o compresion
(Knorr & Bergua, 2021). Antiguamente, se pensaba que la pliometria era riesgosa para la salud en
adolescentes. Sin embargo, este entrenamiento no compromete el crecimiento somatico en jovenes (Afonso-
Matsinhe & Carvalho-Mbebe, 2023), mientras se trabaje en base al principio de especificidad del
entrenamiento y con una técnica segura en sus ejercicios (Marzouki et al., 2022), por lo cual es importante

tomar estas precauciones al momento de entrenar pliometria en jévenes tenistas.

Frente a este vacio desarrollamos la siguiente pregunta ;Cudles son los efectos de la implementacion
de un entrenamiento pliométrico en tenistas jovenes de 12 a 16 anos en la fuerza explosiva y velocidad?
Nuestra atencion se enfoco en este tema ya que, existe poca evidencia cientifica sobre el entrenamiento
pliométrico en estas edades, considerando que en tenistas la pliometria mejora la agilidad, la velocidad y la
explosividad, siendo una practica segura y efectiva mientras sus sesiones se adapten a los procesos

madurativos del adolescente. Para ello, esta revision sistematica abordd como objetivo primario determinar
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los efectos que tiene el entrenamiento pliométrico en las capacidades fisicas de velocidad y fuerza explosiva
en tenistas jovenes de 12 a 16 afos. Mientras que como objetivo secundario se busco determinar los efectos

adversos puede producir el entrenamiento pliométrico en jovenes de 12 a 16 anos.

MATERIALES Y METODOS
Criterios de Elegibilidad
Tipos de estudios

Los estudios elegidos son de tipo experimental ya que, los investigadores manipularon las variables
en un ambiente controlado y fueron comparados con un grupo de control. Ademas, son de corte transversal
ya que las variables fueron medidas en momentos determinados de un periodo de tiempo de 6 a 12 semanas.
Fueron extraidos a partir de revisiones investigaciones que buscan indagar en los efectos de un
entrenamiento pliométrico en adolescentes y se publicaron en la base de datos Scopus, WoS y PubMed. Para

evaluar si los estudios pudiesen incluirse en la revision, se utilizo el enfoque PICO.
Los criterios de seleccion que consideramos para nuestra revision sistematica se detallan a continuacion:

1) Tenistas sanos que no presenten lesiones en los ultimos 6 meses ni enfermedades cronicas, sin
limitaciones de sexo, de edades entre 12 a 16 anos.

2) Programa de entrenamiento pliométrico de 6 o 12 semanas.

3) Estudios de idioma inglés y espariol

4) Grupo control y grupo experimental

5) Incluy¢ estudios de intervencion que proporcionaron un programa pliométrico en tenistas y que
utilizaron andlisis estadisticos para cuantificar la asociacion entre el entrenamiento implementado y

sus beneficios con respecto al rendimiento en la fuerza explosiva y velocidad.
6) Se excluyeron estudios que compararon el entrenamiento pliométrico en otros deportes.
7) Articulos gratuitos.
8) Con 5 anos de antigiiedad.

Tipos de participantes

Se incluyeron estudios que involucraron participantes en entrenamiento de tenis, con y sin
entrenamiento pliométrico, y que no presentaran lesiones en los ultimos 6 meses para asegurar la seguridad.
No se excluyeron estudios segun caracteristicas como sexo, edad o enfermedades cronicas, permitiendo una

vision mas inclusiva de los efectos del entrenamiento pliométrico en tenistas jovenes
Tipos de intervencion

Un programa de entrenamiento pliométrico en tenistas fue la intervencién principal y cada sesion
debe incluir ejercicios pliométricos enfocados al tenis. Ademads, la implementacion de este tipo de

entrenamiento tiene una duracion de 6 a 12 semanas, complementando al entrenamiento regular del tenis.
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No se tuvieron restricciones en cuanto al tipo de espacio (cancha de tenis o gimnasio) y superficies (arcilla,

cemento o hierba).
Tipos de intervencion de control

Los estudios que se incluyeron para el grupo de control se caracterizaron por realizar un
entrenamiento regular del tenis teniendo en consideracion la parte tactica, técnica y acondicionamiento fisico
general, con una duracion de 6 a 12 semanas. Se excluyeron estudios en los que el grupo de control incluia
otro tipo de entrenamiento como entrenamiento de fuerza, entrenamiento con intervalos de alta intensidad
(HIIT), entre otro.

Tipo de medidas de resultado

Los resultados de interés fueron medidas de eventos benéficos. Se clasificaron los eventos benéficos
relacionados con la intervencién de un entrenamiento pliométrico de forma objetiva a través los efectos
producidos en las capacidades de la fuerza explosiva y velocidad después de la intervencidn, el estudio
actual se centr6 en los efectos benéficos informados mediante en la aplicacién de diversas pruebas de

pliometria, estos fueron divididos en eventos benéficos significativos y no significativos.
Fuentes de informacion

Se buscé informacion en las siguientes bases de datos desde su inicio el 01 de enero del 2018 hasta el
4 de noviembre de 2023 entre los meses de agosto y noviembre del 2023, con restricciones de idioma

limitandose al uso articulos en espafiol o inglés y sin restricciones del estado de publicacion:
Estrategia de busqueda

Se realiz6 una busqueda bibliografica en las siguientes bases de datos WoS, Scopus, PubMed, dentro
de un rango de 5 afos abarcado desde enero del 2018 hasta noviembre del 2023, incluyendo solo articulos en
inglés y espafol. Se utilizo los siguientes conceptos MeSH como descriptores para la busqueda de
informacion plyometric, tennis y children. Estos se combinaron de las siguiente formas; plyometric AND
children, plyometric AND tennis y tennis AND children.

P= ((Adolescent* [title/abstract] OR Children* [title/abstract])
I= ((Plyometric Exercise*[title/abstract] AND Tennis* [title/abstract)
C= (Physical Conditioning* [title/abstract])

O= (effects of plyometric training on physical abilities* [title/abstract])
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Proceso de Seleccion.

El proceso de seleccion de los articulos consto de 3 etapas, luego de las busquedas mediante la base de
datos Scopus, WoS, PubMed, se pudieron identificar 1.129 articulos en total, se encontraron 19 articulos
duplicados, se excluyeron 2 articulos por otros motivos quedando con 1108 articulos, ademas se aplicaron
los criterios de elegibilidad excluyendo 1093, lo que resulté en 15 articulos para la revision. La primera etapa
de este proceso fue la evaluacion de los titulos apartados de la revision sistematica, donde se deben divisar
los conceptos claves de nuestra pregunta de investigacion (tennis AND children AND plyometric). Luego,
en la fase dos, se analizaron los resimenes de todos los articulos que cumplian con los criterios de
elegibilidad donde se excluy6 1 articulo con participantes de otro rango etario, 4 estudios que comparaban
el entrenamiento pliométrico con otros tipos de entrenamiento, 7 estudios donde la intervencion del
entrenamiento pliométrico se realizaba en otros deportes (tenis de mesa, fatbol-tenis, padel) y 1 articulo que
combinaba el entrenamiento pliométrico con bandas de resistencias. En la tiltima fase quedan 2 articulos para
la revision, ambos revisores leyeron de forma independiente los articulos, para evaluar si eran dptimos para

incluir en el estudio.
Proceso de recoleccidon/recopilacion de datos

Para el proceso de recoleccion de datos, dos revisores extrajeron datos de forma independiente de
cada uno de los estudios, observando datos generales de este; participantes, caracteristicas de la intervencion,
medidas de resultados. Cuando los datos no estaban disponibles en las tablas, se excluyeron del estudio. Si
se encontraba alguna inconsistencia en la informacion presentada, se analizaba entre los dos revisores, y en

el caso que fuera necesario lo analizaba un tercer revisor.

RESULTADOS

Seleccion de estudios

La busqueda de los articulos se realizo en las bases de datos Scopus, PubMed y WoS se encontraron
1129 articulos en total. Tras la eliminacion de duplicados, la busqueda bibliografica arrojo un total de 1093
resumenes. Se excluyeron inmediatamente un total de 1008 articulos segtn el titulo y resiimenes; Se
obtuvieron 15 articulos en texto completo y se aplicaron los criterios de seleccion. Se excluyeron 7 articulos
por tener otros tipos de entrenamientos, 4 por otros deportes, 1 por laedad y 1 por presentar una intervencion
al entrenamiento de tenis y el entrenamiento pliométrico, pero con bandas elasticas (Novak et al., 2023).

Finalmente, se incluyeron dos estudios en la revision.
Caracteristicas del estudio

El andlisis final incluy6 83 participantes (41 y 42 en el grupo entrenamiento de tenis y entrenamiento
pliométrico respectivamente). Estos dos estudios incluyeron la misma poblacién, pero analizaron diferentes
parametros. Ambos incluyen a adolescentes de 12 a 16 afios, uno solo tenistas masculinos y otro con tenistas
masculinos y femeninos. El tamafio de la muestra oscilé entre 30 a 50 participantes, con una media de 41
participantes. Ambos grupos tuvieron un entrenamiento técnico- tactico de tenis, complementado con otro
entrenamiento. Para los grupos experimentales la modalidad principal de los programas de entrenamiento

pliométrico se baso en realizar ejercicios con saltos unilaterales y bilaterales, tanto verticales como verticales
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y ejercicios de desplazamiento en zig zag. En cambio, para el grupo de control se ejecutaron programas de
entrenamiento de tenis tanto para la parte fisica con ejercicios de fuerza y agilidad, donde un estudio se
enfocd solo en la parte tactica-técnica sin sesiones de acondicionamiento fisico. La duracion de las
intervenciones fue de 6 a 12 semanas, con sesiones de 45 a 90 minutos y una frecuencia de 2 a 3 veces por
semana. En ambos estudios los participantes del grupo de control y experimental, fueron sometidos a
pruebas de pliometria tanto al inicio como al final del estudio (Tabla 2), para medir la fuerza explosiva y

velocidad.



Revista Educacion Fisica y Calidad de Vida 2023, 2, (2) 1-12.

8 of 12

Tabla 1. Caracteristicas de los estudios incluidos en la revision

Participantes ~ Grupos Tamario de los grupos Tipo de Duracién  Frecuencia  Sesiones Tipos de analisis Significancia estadistica Test aplicados Resultados
Autor (edad, género, intervencion (dias/semanas) (minutos)  estadisticos
estatura)
Se observaron interacciones significativas en los resultados ~ Sprint 5 mts, Sprint 10 mts, sprint 20  En el GE se observé mejoras en cuanto a la
Sinkovic et 35 tenistas cG 18 Entrenamiento 6 semanas 2 sesiones 30a45 Prueba W de Shapiro-Wilk. de la prueba de sprint para tiempos parciales en 5 m (F = mts, CODS 4 x 10 yardas, CODS 20  prueba de sprint en 5 m (p =0,00) y 10 m (p
al., 2023 masculinos, fisico de tenis (minimo 48 minutos (Distribucién normal) 7,80; p=0,00) y 10 m (F =5,76; p = 0,02), lo que indica yardas, CODS t-test, Salto largo (cm), =0,02), mientras que salto horizontal (p=0,00),
12.14 + 1.3 afios, horas entre diferencias entre los grupos a lo largo del tiempo Triple saltd I, Triple salté D, CMJ y el salto vertical (p=0,00) en comparacion al
Estatura 157.35 + sesion) ) En las pruebas que evaluaron el rendimiento del salto (cm), 83 (em), CMJL (em), CMIR  GC.
T Modelo mixto (2 x 2) horizontal se observaron interacciones significati (cm) Por ot rte, los test de velocidad | GE
9.53 cm. ANOVA gnificativas para or otra parte, los test de velocidad en e
estas pruebas en GE (p = 0,00). , TENCODS, muestran una diferencia de (p =0,01).
Se determinaron interacciones significativas para todas las TENRAG
pruebas de salto orientado verticalmente (p = 0,00).
La prueba de velocidad de cambio de direccion y agilidad
reactiva también mostré una mejora significativa en la
prueba final del GE (p = 0,01).
CE 17 Entrenamiento 6 semanas 2 sesiones 30a45
pliométrico (minimo 48 minutos
horas entre
sesion)
Marinet al., 48 tenistas GC 23 Entrenamiento 10 semanas 5vecesala 90 minutos T de Student Para el grupo de control, los resultados de la prueba t de Prueba de paso afiadido. Para el GC los resultados de los analisis
2023 portugueses de tenis semana muestras pareadas para la prueba de pasos afiadidos, la Carrera en arafia. demostraron diferencias significativas en en
junior sub-16. prueba de arafia, la prueba de Illinois y la prueba de esquivar . Lo los resultados pre- y post entrenamiento de
N I Prueba de agilidad de Illinois. . .
Edad promedio de Edgren mostraron diferencias significativas entre los i tenis clasificados entre el 1%, 5%y 10 % en
15 afios. grupos pre y valores posteriores al entrenamiento en Prueba Edgren Sidestep. umbrales de significancia.
diferentes umbrales de significancia del 1%, 5% o 10%. Namero medio de movimientos Por otra parte, el GE el resultado de los analisis
laterales. arroj6 que en todas las pruebas existe una
Numero medio de movimientos hacia diferencia significativa del 1%, lo que
delante. demuestra la efectividad del entrenamiento
pliométrico.
GE 25 Entrenamiento 10 semanas 3 veces a la T de Student
pliométrico semana

Para el GE, los resultados de la prueba t de muestras
pareadas para la prueba de pasos agregados, la prueba de
arafia, la prueba de Illinois y la prueba de pasos laterales de
Edgren mostraron diferencias significativas para todas las
pruebas a un nivel de significancia de 1%, lo que demuestra
la efectividad de la intervencion.

GC (Grupo de Control), GE (Grupo experimental), CODS (Cambio de direcciones en velocidad), CMJ (Salté contra movimiento), TENRAG (Prueba de agilidad reactiva especifica de tenis), TENCODS (Prueba de velocidad en cambios de direccion especifica de tenis), Sprint (carrera a maxima velocidad en distancias
cortas), CMJ L (Salté contra movimiento con pierna izquierda), CMJ R (Salté contra movimiento con pierna derecha)



Revista Educacion Fisica y Calidad de Vida 2023, 2, (2) 1-12. 9o0f12

DISCUSION

El objetivo de esta revision sistematica fue averiguar los efectos del entrenamiento pliométrico en
tenistas jovenes de 12 a 16 afos, especificamente en fuerza explosiva y velocidad. Los dos estudios revisados
respaldan de manera consistente que una aplicacion controlada y adaptada de este entrenamiento genera

mejoras significativas en ambas capacidades fisicas.

En los estudios de Sinkovic et al., (2023) se demuestra que la implementacion de un entrenamiento
pliométrico aumenta significativamente la explosividad en los saltos horizontales (p= 0,00) y la altura en el
salto vertical en tenistas (p=0.00), siendo un programa de entrenamiento adecuado para mejorar la fuerza en
el tren inferior en el tenis. Si comparamos con investigaciones en otros deportes un estudio sobre el desarrollo
de la fuerza explosiva de las extremidades inferiores en jugadores universitarios de voleibol demostré un
aumento significativo (p=0.01) en la altura del salto vertical, luego de 6 semanas de entrenamiento
pliométrico (Mroczek et al., 2017). Ademas, un estudio sobre efectos de la pliometria en jugadores de tenis
de mesa demostré un aumento en la fuerza del tren inferior después de 5 semanas de entrenamiento (Mock
& Rosemann, 2023). Esto es debido a que este entrenamiento involucra un ciclo de estiramiento y
acortamiento, donde al estiramiento de un musculo le sigue inmediatamente una contraccion de
acortamiento, siendo importante la velocidad en la contraccién muscular para aumentar la fuerza explosiva

(Mohanta et al., 2019), tanto en el tenis como en otros deportes.

En relacién con la velocidad, los resultados del estudio de Sinkovic et al., 2023 destacd un mejor
rendimiento en el sprint de 5 metros en el grupo experimental, indicando claramente mejoras en esta
capacidad fisica especifica. Observando el segundo estudio incluido, Marin et, al (2023) presenta una mejora
en el numero de movimientos laterales en la prueba de Edgren, y ademas un aumento en la velocidad de
desplazamientos hacia adelante. Un estudio realizado en tenistas de 12 a 13 afios demostrd que implementar
un programa de pliometria durante 8 semanas reduce el tiempo en las pruebas de sprint de 5 - 20 metros de
un 3,6% a 5,1% (Fernandez-Fernandez, 2016). Comparandolo con otro deporte un estudio demostrd que el
entrenamiento pliométrico resulto efectivo para aumentar la velocidad en cambios de direccion en jugadores
de baloncesto de 16 anos (Izquierdo, 2022). Por lo cual, se evidencia que este tipo de entrenamiento resulta

eficaz para mejorar la velocidad en deportistas.

Considerando las dos variables analizadas anteriormente, en el entrenamiento pliométrico tanto la fuerza
explosiva como la velocidad son dos cualidades que se encuentran directamente relacionados en gran
cantidad de movimientos y técnicas deportivas (Lopez et al., 2014), por lo cual su implementacion resulta en
una mejora de estas capacidades en el tenis, lo que concuerda con el objetivo de esta investigacion. Por otro
lado, si bien ambos estudios demuestran que entrenamiento pliométrico resulta efectivo al momento de
entrenar con adolescentes se recomienda considerar los procesos madurativos, edad somatica, la
especificidad de acuerdo con el deporte entrenado y una técnica correcta al ejecutar los ejercicios (Marzouki

et al., 2022; Mendez-Perez, 2020), para evitar lesiones y obtener buenos resultados en jovenes tenistas.
Limitaciones y proyecciones

A continuacién, se abordan las limitaciones encontradas durante el desarrollo de esta investigacién. Con

respecto a la poblacion se observa que existen pocas investigaciones de este tema a nivel mundial, a pesar de



Revista Educacion Fisica y Calidad de Vida 2023, 2, (2) 1-12. 10 of 12

que la cantidad de personas que practican este deporte ha ido aumentando, lo anterior se puede atribuir a
que los métodos de entrenamiento complementario en el tenis evolucionan constantemente adquiriendo
caracteristicas de otros tipos de entrenamientos como por ejemplo el uso de bandas elasticas junto con
pliometria (Novak et al., 2023), complicando la busqueda de articulos que solo implementen entrenamientos
pliométricos. Ademas, el uso de un rango etario de 12 a 16 como criterio de inclusion en este estudio redujo
aun mas la busqueda de resultados. Finalmente, es necesario mencionar que el tiempo minimo para obtener
los beneficios en este entrenamiento es de 8 semanas (Lopez-Lopez et al., 2020), en los estudios seleccionados
para la revision los periodos de entrenamiento no presentaron la misma duracion siendo uno de 6 semanas

y otro de 12, lo que puede dificultar la aparicion de resultados mas contundentes.

En cuanto a las proyecciones, realizar nuevas investigaciones en esta area tiene relevancia, ya que el
incremento de estudios relacionados con el entrenamiento pliométrico presenta un potencial significativo
para favorecer a los jovenes tenistas, debido a que se encuentran en una etapa de crecimiento donde estan
mas susceptibles al desarrollo de las capacidades fisicas. Por esa razdn, se puede obtener muchos beneficios
de estos ejercicios, siempre y cuando se implementen de manera segura, considerando las necesidades

individuales de cada deportista.
CONCLUSIONES

En conclusidn, la revision sistematica resalta la necesidad urgente de ampliar la base de evidencia
cientifica actualizada en relacion con la implementacion del entrenamiento pliométrico en tenistas jovenes
de 12 a 16 afos. La limitada cantidad de documentos disponibles sefiala un vacio en la comprension de los
efectos especificos de este tipo de entrenamiento en el rendimiento de las capacidades fisicas en este grupo
etario en particular. Aun asi, la evidencia disponible indica que el entrenamiento pliométrico ayuda a mejorar
la fuerza explosiva en los saltos en horizontales y verticales en tenistas jovenes. Ademas, los resultados

indican que en la prueba de sprint de 5 aumentaba significativamente en la velocidad.
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