EFECTO DE 10 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO
DE FUERZA, CARACTERIZADO POR UNA ALTA
VELOCIDAD DE EJECUCION, SOBRE LA
CAPACIDAD DE SALTO VERTICAL EN
JUGADORES PROFESIONALES DE VOLEIBOL









Introduccion: Problema.



Introduccion: Objetivo.

Comprobar el efecto de 10 semanas de
entrenamiento combinado de fuerza y saltos,
caracterizado por una alta velocidad de ejecucion
(21lmes1), sobre la capacidad de salto vertical en
un grupo de jugadores profesionales de voleibol

durante el periodo de competicion.









Test realizados

CMJ Saltos con Carga Sentadilla Profunda
Counter movement jump Aumento 5,106 20 kg c/s Desde VM en FP 1,4 mes?,
3 saltos (2'rec) Hasta altura de 20 cm. Aumentos 10 0 20 kg c/s

Promedio 3 saltos Descanso de 3’ Hasta VM en FP 0,95 mes
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