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RESUMEN

Este estudio tiene como objetivo determinar el efecto de 12 semanas de un programa de entrenamiento de salto pliométrico (PT)  en corredores de resistencia combinado con un programa de resistencia al aire libre sobre el rendimiento deportivo en carrera. El propósito principal del estudio es la aplicación del programa didáctico, el cual busca la conciencia del movimiento para las adaptaciones neuromusculares. Los participantes serán asignados de forma aleatoria al grupo control (GC) y grupo experimental (GE), el GC seguirá su entrenamiento de resistencia habitual al igual que el GE, pero no recibirán ninguna intervención en pliometría. Los individuos serán evaluados en un pre-test y post-test en plataforma de salto con el protocolo de la batería de Bosco, el test de altura de salto con Contramovimiento (CMJ), sentadilla con salto (SJ), test de saltos continuos (CMJ15”), sentadilla con impulso de brazos (ABALOK) y drop jump (DJ), además del rendimiento en contrarreloj de 5 km (TT); A través de una revisión sistemática se analizaron diversas referencias bibliográficas enfocadas en las variables de interés Pliometría, resistencia, SSC, entrenamiento, running, economía de carrera, estas permiten comparar los procesos metodológicos y la discusión de los autores sobre la relación, recomendación y resultados en las intervenciones aplicadas. La presente investigación se desarrollara mediante un diseño pre-experimental del paradigma cuantitativo y a través de un análisis deductivo, secuencial y probatorio se busca dar respuesta al interrogante ¿Cuál es el efecto de un programa de entrenamiento didáctico de pliometría en corredores de resistencia en la ciudad de Armenia? 
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