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ANEXOS
Anexo 1.
Tabla de descripcion de los estudios codificados para el tipo de entrenamiento pliometria

Estudio Edad X Diseio N Semanas Dias por semana Saltos evaluados
Hall et al. (2016) 12.5 Experimental 20 6 2 SJ
Mirela et al. (2014) 9.5 Pre-experimental 16 38 2 SJ, Salto split en viga y piso
Misnova y Luptakova (2017) 12.4 Cuasiexperimental 30 30 2 CMJY CMJS
Rodriguez et al. (2010) 16 Pre-experimental 8 12 - SJyCMJ
Taktak et al. (2013) 18.2 Experimental 20 4 3 SJ, CMJ, CMJA 'y DJ
Bogdanis , Donti, Papia et al. (2019) 8.1 Experimental 33 8 2 CMJyDJ
Agostini et al. (2017) 15.3 Experimental 30 52 2 cMmJ

Nota. N = numero de sujetos, SJ = squat jump, CMJ = salto con contramovimiento, DJ = drop jump. Fuente: elaboracién propia.
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Anexo 2
Tabla de descripcion de los estudios codificados para el tipo de entrenamiento estiramiento
Duracién de
. v L Tipo de cada , . N de Saltos
Estudio Edad X Diseno N estirgmiento estiramiento Musculos estirados ejercicios  evaluados
X(s)
Harper (2011) 11.8 Pre-experimental 12 ED - - 5 Salto split
Cuadriceps, flexores
Harper (2011) 11.8 Pre-experimental 12 EE 48 : pl_an_ta_res, 4 Salto split
isquiotibiales y
flexores de la cadera
Ozengin et al. . FIexlores. d.e _Ia cadera,
(2011) 10 Pre-experimental 27 EE 15 |qu|ot|b|aIe§ y 3 SJ
S— gastrocnemio
Ozengin et al. , Flexores de la cadera,
(2011) 10 Pre-experimental 27 EE 30 |qu|ot|b|aIe§ y 3 SJ
Sa— gastrocnemio
Di Cagno et al _ Isquiotibia_l, SJ,.CMJ,
' 14.16 Pre-experimental 38 EE 30 gastrocnemio y 4 Multisaltos,
(2010) g :
cuadriceps Saltos split
G. Dallas, Isquiotibiales,
Smirniotou, et al., 21.83 Pre-experimental 18 EE 15 cuadriceps, soleo y 3 SJyCMJ
2014) gastrocnemio
G. Dallas, Isquiotibiales,
Smirniotou, et al., 21.83 Pre-experimental 18 EE + vibracién 15 cuadriceps, sbleo y 3 SJyCMJ
2014) gastrocnemio
G. Dallas, Isquiotibiales,
Smirniotou, et al., 21.83 Pre-experimental 18 FNP 15 cuadriceps, soleo y 3 SJyCMJ

2014)

gastrocnemio

Nota. N = numero de sujetos, EE = estiramiento estatico, ED = estiramiento dinamico, FNP = estiramiento de facilitacion
neuromuscular propioceptiva, SJ = squat jump, CMJ = salto con contramovimiento, DJ = drop jump. Fuente: elaboracién propia.
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Anexo 3

Continuacién del anexo 1

Duracion de

Estudio Edad X Disefio N Tipo de cada Musculos N de Saltos
estiramiento estiramiento estirados ejercicios evaluados
X(s)
Bogdanis, Donti, Cuadricens
Tsolakis et al. 244 Pre-experimental 15 EE 30 o PS, 1 cMmJ
iliopsoas
(2019)
Bogdanis, Donti, Cuadricens
Tsolakis et al. 24 .4 Pre-experimental 15 EE 90 - PS, 1 CMJ
iliopsoas
(2019)
. . , EE + Isquiotibiales, CMJy
Kinser et al. (2008) 11.3 Cuasiexperimental 37 vibracion 10 iliopsoas 2 CMJA
. . , Isquiotibiales, CMJy
Kinser et al. (2008) 11.3 Cuasiexperimental 37 EE 10 iliopsoas 2 CMJA
Isquiotibiales,
cuadriceps,
Silva et al. (2018) 145  Pre-experimental 13 EE+ED 90 soleo, - cMJ
gastrocnemio,
adductores,
gluteos
Papia et al. (2018) 9.8 Experimental 19 EE 90 Cuadriceps - CcMmJ
Montalvo y Dorgo : , SJ,CMJ y
(2019) 23.18 Cuasiexperimental 11 EE 15 - 15 DJ
Montalvo y Dorgo : , SJ,CMJ y
(2019) 23.18 Cuasiexperimental 11 ED 15 - 15 DJ

Nota. N = numero de sujetos, EE = estiramiento estatico, ED = estiramiento dinamico, SJ = squat jump, CMJ = salto con
contramovimiento, CMJA = salto con contramovimiento con swing arms, DJ = drop jump. Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 4

Continuacién del anexo 1

Duracion de

Estudio Edad X Disefio N TIpO fje _cad_a Musculos estirados . N (.je. Saltos
estiramiento estiramiento ejercicios evaluados
X(s)
Montalvo y . .
Dorgo (2019) 23.18 Cuasiexperimental 11 EE+ED 30 - 30 SJ,CMJ y DJ
Isquiotibiales,
Ferri-Caruana . cuadriceps, séleo,
et al. (2020) 13 Pre-experimental 9 EE 90 gastrocnemio, 4 SJ
adductores, gluteo
Isquiotibiales,
Ferri-Caruana . cuadriceps, séleo,
et al. (2020) 13 Pre-experimental 9 ED 15 gastrocnemio, 8 SJ
adductores, gluteos
Ferrara et al. . Gastrocnemio y
(2019) 9.4 Experimental 5 EE 15 cuadriceps - CMJA
Ferrara et al. . Gastrocnemio y
(2019) 104 Experimental 5 ED 15 cuadriceps - CMJA
Flexores de la cadera,
Johnsonetal. 445 Eyiermental 14 EE+ 30 isquiotibiales, gliteo, 3 Salto vertical
(2019) vibracion A
cuadriceps
Johnson et al Flexores de la cadera,
' 11.5 Experimental 13 EE 30 isquiotibiales, gluteo, 3 Salto Vertical

(2019)

cuadriceps

Nota. N = numero de sujetos, EE = estiramiento estatico, ED = estiramiento dinamico, SJ = squat jump, CMJ = salto con
contramovimiento, CMJA = salto con contramovimiento con swing arms, DJ = drop jump. Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 5
Tabla de descripcion de los estudios codificados para el tipo de entrenamiento vibracion

D <l Medi
. Edad . uracto Numero de Hert edia d? Saltos
Estudio = Disefo N ndela L desplazamient
X . ejercicios evaluados
serie (s) o (mm)
. Cuasiexperimenta 3
Kinser et al. (2008) 10.6 | 7 10 2 30 2 CMJA
Dallas et al. (2014) 9.22 Experimental 2 120 3 30 2 SJy CMJ
Tsopani et al. . 1
(2014) 17.54 Pre-experimental 1 75 5 30 2 SJyCMJ
Mazo (2010) 215 Pre-experimental 7 60 1 45 1.8 SJ, ?MJ y
Multisaltos
Dallas et al. (2019) 9.7 Experimental ; 30 3 30 25 SJy CMJ

Nota. N = numero de sujetos, SJ = squat jump, CMJ = salto con contramovimiento, DJ = drop jump. Fuente: elaboracién propia.
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Anexo 6

Tabla de descripcién de los estudios codificados y agrupados en la categoria “otros”

Estudio Edad X Disefo N Semanas Entrenamiento Saltos evaluados
:(zeé)r?g;)llukgu etal. 2217 Cuasiexperimenta 20 12 Tumbling Salto vertical
Entrenamiento de
Piazza et al. (2014) 11.9 Pre-experimental 18 6 contra reIS|stenC|a: SJyCMJ
Sentadillas con
pesas a 12 RM
Weighted Belts
: , (cinturones con peso
Piazza et al. (2014) 12 Pre-experimental 19 6 del 6% de la masa SJy CMJ
corporal)
Dallas et al. (2018) 11.75 Pre-experimental 29 - PotenC|.aC|o.r’1 post- DJ
activacion
Dallas et al. (2019) 11.75F  Pre-experimental 19 . Potenciacion post- DJ
activacion
Dallas et al. (2019) 19.21M  Pre-experimental 16 ; Potenciacion post- DJ
activacion
Dobrijevic et al. (2018) 2175 Pre-experimental 43 12 Entrenamiento cMJ
propioceptivo
Azab (2019) 19.47 Experimental 15 10 Battle Rope CMJA

Nota. F = mujeres, M = hombres, N = nimero de sujetos, SJ = squat jump, CMJ = salto con contramovimiento, CMJA = salto con
contramovimiento con swing arms. Fuente: elaboracion propia.
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