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Evaluar el efecto del entrenamiento
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La realizacién de diferentes ejercicios de salto sin carga puede conseguir mejorar tanto la
capacidad de saltar como de acelerar en 20 metros.

Ademds de realizar saltos verticales serfa recomendable la realizacién de saltos horizontales

para mejorar de manera mas especffica la capacidad de acelerar (Loturco, 2015).

El entrenamiento detallado de esta investigacion puede verse en la tercera pagina del siguiente v
enlace: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5721183/pdf/jssm-16-527.pdf iV4 |




