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EL ENTRENAMIENTO DE
LA FUERZA DE SALTO EN
GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA*

Abstract

We studied 9 women gymnasts of international level, between the ages of 12 and
14 (table 1), with an average of 5 hours a day of training. The tests given were
adapted to the protocols described by Bosco et al. [Bosco, Komi, Ito, 1981; 1982;
Bosco, Luhtanen, Komi, 1983; Komi, Bosco, 1978]: Squat Jump (SJ), Counter-
Movement Jump (CMJ) Abalakov (ABK), Squat Jump with increasing loads of
25%, 50%, 75% and 100% of body weight (SJ 100), Drop Jump (DJ) at 5 heights
(20,40,60,80 and 100 cm) and Reactive Strength for 5 s (FR5). We compared the
development of the values of the jump and the strength components between the
evervday phase and that of specific physical preparation. In the control phase we
did not find significative changes (p>.05) in the parameters used (TV, power and
strength components). The improvements obtained after the phase of specific
physical preparation increased in proportion to the increase in the SJ weight and
the height of the DJ fall: The contractile (CC) and the reflex (CR) components
increased significantly (p<.01), but we did not find the same results with the test
of the strength components. We discuss the reasons so as to explain the changes.
We propose optimum work conditions so as to improve the strength of the jump in
women's gymnastic competitions.

Resumen Bosco, Luhtanen, Komi, 1983; Komi,
Bosco, 1978]: Squat Jump (SJ), Coun-
ter-Movement Jump (CMIJ), Abalakov

Se estudiaron 9 mujeres gimnastas de  (ABK), Squat Jump con cargas progre-

nivel internacional, con edades com-  sivas de 25. 50. 75% y 100% del peso

prendidas entre 12y 14 afios (tabla 1), corporal (SJ100), Drop Jump (DJ) a 5

con una media de 5 h diarias de entrena-  alturas (20, 40, 60, 80 y 100 cm), y

miento. Las pruebas realizadas se ajus-  Fuerza Reactiva durante 5 s (FRS). Se

taron a los protocolos descritos por Bos-  compara la evolucion de los valores de
coy col. [Bosco, Komi, Ito, 1981: 1982:  salto y componentes de fuerza entre la

* Comunicacion presentada en el 11 Congreso de las Ciencias del Deporte. la Educacion Fisica y la
Recreacion. Lleida. Octubre, 1995.

67



BLOQUE Ill:
PREPARACION FiSICA

fase rutinaria y la de preparacion fisica
especifica. En la fase control no se apre-
ciaron cambios significativos (p>.05) en
los parametros utilizados (TV, potencia
y componentes de fuerza). Las mejoras
obtenidas después de la fase de prepara-
cion fisica especifica aumentaban a me-
dida que aumentaba la sobrecarga en SJ
y la altura de caida en DJ. Los compo-
nentes contrictil (CC) y reflejo (CR)
aumentaron  de
(p<.01). no observandose el mismo fe-
nomeno con el resto de los componentes

forma significativa

de la fuerza. Se discute las razones que
puedan explicar los cambios observa-
dos. Se propone unas condiciones opti-
mas de trabajo para la mejora de la fuer-
za de salto en gimnastas femeninas de
competicion.

Introduccion

En estudios realizados con anterioridad
[Marina, Rodriguez, 1993] se ha podido
elaborar un perfil de salto el gimnasta
donde pueden desglosarse, mediante un
modelo matemdtico simple, cada uno de
los componentes que intervienen en el
salto. Es cominmente aceptado que el
componente mas féacil de mejorar a la
hora de mejorar la fuerza, es el contrac-
til, siendo mds dificil de mejorar los
demds componentes, especialmente el
componente reflejo.
Schmidtbleicher afirma que el recluta-
miento y sincronizacion de fibras es re-
lativamente  facil de  mejorar
[Schmidtbleicher, Haralambre, 1981].
Esto se verifica sobre todo en las etapas
iniciales del entrenamiento pero debere-
mos verificarlo en gimnastas con una
amplia experiencia y gran nimero de
horas de entrenamiento acumuladas. Por
otra parte un aumento excesivo del com-
ponente contrctil podria implicar un
aumento indeseable de la masa muscular
de los miembros inferiores, especial-

elastico vy
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n=9 Edad Talla Peso
Media 12 137.1 309
Max. 13 145.0 37.0
Min. 11 129.5 26.0
Sud. 0.82 5.09 373

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra.
Edod (afios), talla (em) y peso (kg)

mente de los extensores de la rodilla. lo
que irfa en detrimento de optimos valo-
res de fuerza relativa. Esta es la razén
por la que quisimos averiguar hasta qué
punto se podian mejorar con el entrena-
miento los componentes que a priori son
importantes en gimnasia artistica. Ate-
niéndonos a las condiciones especificas
del salto en gimnasia artistica, éstos se
ajustan al tipo de accion que se define
como “salto con impacto previo después
de una carrera de impulso rapida y con
ayuda dindmica de despegue™ [Bhurle.
1983]. Esta situacion potenciaria la im-
portancia del preestiramiento muscular,
atribuyéndole una mejora de la fuerza,
debida a la activacion del reflejo de es-
tiramiento (CR) y al comportamiento
elastico de muisculo (CE) [Bosco, Komi,
Ito. 1981, 1982: Bosco. Luhtanen,
Komi, 1983, Komi, Bosco, 1978].

Método

Se estudiaron 9 mujeres gimnastas de
nivel internacional, con edades com-
prendidas entre 12 y 14 anos (Tabla
1). con una media de 5 h diarias de
entrenamiento. Las pruebas realiza-
das se ajustaron a los protocolos des-
critos por Bosco y col. [Bosco, Komi,
Ito, 1981, 1982: Bosco, Luhtanen,
Komi, 1983, Komi, Bosco, 1978]:
Squat Jump (SJ), Counter-Movement
Jump (CMIJ), Abalakov (ABK),
Squat Jump con cargas progresivas

de 25.50.75% y 100% del peso cor-
poral (SJ100), Drop Jump (DJ) a S
alturas (20. 40. 60. 80 y 100 cm), y
Fuerza Reactiva durante 5 s (FRS). Se
utiliz6 una plataforma de contactos
(Ergo Jump Bosco/System®) para
medir el tiempo de vuelo (TV,enms),
el tiempo de contacto o impulsion
(TC. en ms). y la potencia mecdnica
(W/kg). una barra de peso y discos
para aplicar las sobrecargas en SJ,
una bascula y un tallimetro.

Se aplico la bateria de test en 4 momen-
tos: a) antes y después de un ciclo de 3
meses de entrenamiento basado en el
trabajo técnico en los aparatos y de
preparacion fisica general. A este pe-
riodo de entrenamiento habitual se le
llamo fase control. b) antes y después
de un ciclo de 4 meses de preparacion
técnica en los aparatos equivalente al
anterior pero incluyendo un programa
de preparacion fisica especifica, a este
periodo se le llamoé fase operativa. El
ciclode preparacion fisica especifica se
aplicaba siempre al finalizar la sesién
de entrenamiento en los aparatos, y
puede explicarse de forma esquematica
como sigue:

¢ 3 periodos de 3 semanas cada uno.
Habia una semana de descanso entre
periodos. Durante la semana de des-
canso el entrenamiento en aparatos
era algo mas intenso. El grupo de
gimnastas entrena habitualmente
los cuatro aparatos olimpicos dia-
riamente.

® 2 sesiones de preparacion fisica a la
semana. El tiempo de recuperacion
entre ambas sesiones siempre supe-
rior a las 72 h. Por norma general se
hacian el miércoles y el sabado. El
miérecoles se realizaban ejercicios
pliométricos mientras que el sabado
se trabajaba con mdquinas de mus-
culacion siempre seguidas de series
de velocidad de carrera de 60 m.

apunts. tducdsn Fisica y Deportes 1997 (47) 67-73



TV(ms) SIV SJ25v SJ75vV

SIs0ov
Antes o o o S
Media 4872 400.9 362.1 312.6
Mix 516 452 412 362
Min 466 353 318 257
Sud 18.59 27.67 28.46 31.00
Después o S .
Media  506.4 420.0 3779 327.1
Mix. 542 471 423 379
Min. 475 392 357 296
Std. 2250 22.62 18.34 21.19
Diferencia ) o
e 3.9 4.8%* 4.4%* 4.7(a)

SJ1oov

CMJV ABKV

FR5V DJ20V
270.2 501.7 5564 528.7 5247
313 541 587 570 562
220 481 533 492 474
31.80 18.40 16.45 26.11 25.84
297.6 5169 566.7 557.6 5433
340 541 601 594 573
259 489 545 536 502
21.29 16.33 17.68 20.74 22.14
10.1%* 3.0% 1.8 .5 3.6%*

DISOV

DJIMV

DI40V DI6OV

5258 517.9 503.1 491.3
565 578 549 548
452 439 420 414
38.46 43.79 45.25 45.34
5414 5444 537.2 5223
582 593 598 576
481 478 471 447
31.77 32.15 40.36 36.53
3.0%* S~ 6.8%* 6.3

Tabla 2. Tiempos de vuelo (ms) medidos en la bateria de fest. Referencia a los resultados registrados antes de la preparacion fisica especifica,
después de dicha preparacion (al cabo de 4 meses) y la diferencia registrada entre ambas medidas. (o) p=.058.

® El trabajo de pliometria duraba 45
min y el de pesas 1 h. Después de la
sesion de pesas se hacian series de
velocidad en carreras de 50 m con
recuperaciones de 3 min entre se-
ries.

® Aunque los ejercicios eran comunes
a todas las chicas, la carga se pro-
gramaba de forma individualizada.

® Encadaciclo se aumentaba la altura
de los obstdculos a superar o de los
plintons desde donde y a donde se
tenia que saltar. En las sesiones de
trabajo con pesas se procuraba au-
mentar la carga cada vez al final de
la jornada para empezar la siguiente
sesion con un nivel superior de exi-
gencia. Esto tltimo se hacia siempre
y cuando esto no implicase una eje-
cucion incorrecta del movimiento y
preservando la integridad de la gim-
nasta.

® Laconsignaque se daba tanto en los
ejercicios pliométricos como en las
maquinas de pesas era de trabajar a
la maxima velocidad e intensidad.
La recuperacion entre series siem-
pre era completa (de 1 a 2 min en
pliometria para series de 5-6 saltos
con obsticulo y de 7 a 8 saltos sin
obstdculo; de 2 a 3 min para series
de 8 a 10 repeticiones con las ma-
quinas de musculacion).

apunds . éduccon Fisica y Deportes 1997 (47) 67-73

* Los ejercicios pliométricos consta-
ban basicamente de: saltos seguidos
de 5-6 obsticulos, saltar sobre un
plinton y de alli saltar a la mdxima
altura posible para recepcionar lue-
goen el suelo, dejarse caer desde un
plinton y rebotar hacia el siguiente,
saltos de una pierna recogiendo y
sin recoger la pierna libre, con y sin
pequeiios obstdculos.

® Los ejercicios en las maquinas de
pesas incidian en los extensores y
flexores de la rodilla combinando el
trabajo de cadenas cerradas y abier-
tas, recostados en planos inclinados
y con rangos de flexo-extension de
120 a 90 grados. También se traba-
jaban los extensores del tobillo con
la rodilla extendida y también fle-
xionada.

Se presto especial atencion al trabajo
de los flexores para equilibrar el desa-
rrollo muscular de los miembros infe-
riores, dado que estas edades (11-14
anos) se caracterizan por un mayor de-
sarrollo de los extensores con respecto
a los flexores [Martin, 1987], y que se
otorga cada vez mds importancia al
entrenamiento de los flexores de la ro-
dilla en relacién a los extensores, con
objeto de poder estabilizar la rodilla
tanto en las recepciones en los aparatos

(muy agresivas y en posiciones muy
forzadas) como en las impulsiones.

Para el andlisis estadistico se utilizo el
programa informatico “SPSS for Win-
dows 5.0" (SPSSinc.. Chicago, EEUU:
1993). Este andlisis se desarrollo en
tres fases: 1) exploratoria, 2) descripti-
va bdsica de los resultados, 3) compa-
racion de las medias obtenidas antes y
después del periodo de entrenamiento
especifico. La exploracion grifica de
los resultados mediante diagramas de
probabilidad normal y de tendencia in-
dicaron que la distribucion no era nor-
mal. Por lo tanto, la exploracion y el
pequeno tamaino muestral (n = 9) sugi-
rieron la conveniencia de aplicar prue-
bas no paramétricas. Posteriormente,
se describen los resultados mediante la
media, desviacion estandar (d.s.). el
mdximo y el minimo valor correspon-
diente a cada variable estudiada: se cal-
cularon los coeficientes de variacion de
las pruebas. y finalmente se compara-
ron los resultados obtenidos antes y
después del entrenamiento, expresan-
do el porcentaje de cambio respecto al
valor inicial. Se valor6 la significacion
de dichos cambios mediante la prueba
no paramétrica de Wilcoxon para dos
muestras relacionadas dado que anali-
zamos la misma muestra en todos los

casos.
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Diferencias obtenidas en Squat Jump
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Figura 1. Diferencias de Tv (ms) obtenidas en Squat Jump en funcién de la sobrecarga

Diferencias de tiempos de vuelo en Drop

600
550
- @
D
E . °
o
[}
2
>
o 500 —
©
g
E
2
=
450
W Después
® Antes
400
20 40

N=9
p<.01
|
n
L4 il
]
®
60 80 100

Alturas de caida en drop (cm)

Figura 2. Diferencias de tiempos de vuelo (Tv, en ms) obtenidas en funcién del aumento de la altura

Resultados

Las cambios registrados durante la fase
control no fueron significativas
(p>.05) en ninguna prueba, tanto con
los TV como con las potencias de salto
y componentes de la fuerza. Durante la
fase operativa los tiempos de vuelo
(Tv) aumentaron significativamente
(p<.01) en todas las pruebas (Tabla 2),
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destacando la tendencia al aumento de
los Tv a medida que aumenta la sobre-
carga en SJ (Fig 1). Concretamente, el
Tv de SJ con 100% de sobrecarga au-
ment6 2,5 veces mds que el Tv de SJ
sin sobrecarga. En ambas pruebas, el
coeficiente de variacion (entre el 4 y el
12%) y el porcentaje de los cambios
fueron similares y tienden a aumentar
con el incremento de la sobrecarga. En

las pruebas de DJ las diferencias de Tv
aumentan con la altura de caida hasta
conseguir su valor maximo (6,8%) en
la altura de 80 cm (Fig 2). También se
registraron aumentos significativos de
Tv, tras el periodo de preparacion es-
pecifica, en las pruebas de CMJ
(3.0%). ABK (1.8%) y FRS (5.5%).
Por otro lado, se registraron mejoras
significativas de los valores de poten-
ciaregistrados en las pruebas de DJ tras
los 4 meses de la fase operatoria. Di-
chas potencias aumentaron con la altu-
ra de caida hasta alcanzar un valor ma-
ximo de 23.1% en la caida de 1m (Ta-
bla 3 y Fig 3). Comparativamente, los
porcentajes de cambio de la potencia
medida en el Drop Jump fueron por
término medio 3 veces mayores que los
registrados en el tiempo de vuelo. Tam-
bién es remarcable el 11,5 % de incre-
mento significativo de la potencia de
salto en la prueba de Fuerza Reactiva
(FRS), un valor que duplica la mejora
de Tv en dicha prueba.

El andlisis de la evolucion de los dis-
tintos componentes de la fuerza tras el
periodo de entrenamiento (Tabla 4) de-
tecté aumentos significativos (p<.01)
del 10,1 % en el componente contréctil
y del 46.8 % en el componente reflejo.
En cambio, no se registraron variacio-
nes significativas en el resto de compo-
nentes estudiados.

Discusion

Segin Acero M. [Martin, 1987] la me-
jora del rendimiento de un velocista
viene determinada por la maduracién
neuromuscular, que implica la capaci-
dad de crear mayor tension muscularen
menor tiempo, la capacidad de coordi-
nacion intra e intermuscular a grandes
velocidades de ejecucion, y el aprove-
chamiento del fenémeno eldstico-re-
flejo. A tenor de otros estudios lo mis-

apunds . tduccisn Fisica y Deportes 1997 (47) 67-73



Potencia de Salto (w/Kg)
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Diferencias de Potencia de Salto

n=9
p<.01
] u =
]
[ ] ® n
L ]
[ ]
| |
[ ]
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W Después
@ Antes
FRS 20 40 60 80 100

FR5 y alturas de caida en Drop (cm)

Figura 3. Diferencias de potencia de salto (w/kg) obtenidas en drop jump en funcion de la altura de caida

Pot(w/kg)
Antes

Media
Mix
Min
Std

Después
Media
Mix.
Min.
Sud.

DI6OW

DISOW

DJ4OW

FRSW DI20W DJImW
64.2 64.3 65.0 61.1 54.6 48.1
78.1 733 79.5 72.6 67.3 64.6
534 52.1 45.0 404 38.2 346
8.05 6.31 9.95 9.99 991 9.29
71.6 70.3 73.0 723 66.4 59.2
859 79.6 89.0 83.5 85.0 78.7
61.7 56.0 55.7 54.7 48.9 44.0
795 7.90 10.48 8.76 12.27 11.32
11.4%* 9.5%¢ 12.3%# 18.4%* 21.6%* 2311 %%

Tabla 3: Potencias (W/kg) registradas en la bateria de fest. Referencia a los resultados medidos antes de la preparacion fisica
especifica, después de dicha preparacion (al cabo de 4 meses) y la diferencia registrada entre ambas medidas.
Valores p significativos en todos los casos (p<.01).

cC
_Antes
Media 270.2
Mix 313
Min 220
Std 318
_ Después e
Media 297.6
Max. 340
Min. 259
Std. 21.29
Diferencia - -
Yo 101+

CRS CE CB CR
217.0 14.4 54.8 22.8
255 25 70 9

186 -6 38 -68
21.93 8.47 9.27 25.20
208.9 104 49.8 -12.1
233 32 65 19.0
185 -6 33 -50
16.80 10.38 9.70 20.01
-3.7ns -27.7ns -9.1ns 46.8**

Tabla 4: Resultados obtenidos con los componentes de la fuerza de salto antes y después del ciclo de entrenamiento especifico asi
como los diferencias entre ambos. Componente contrdctil (CC), componente de reclutamiento y sincronizacion de fibras (CRS),
componente eldstico (CE), componente de ayuda de brazos (CB) y componente reflejo (CR).
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mo podemos decir de los gimnastas
[Marina. Rodriguez, 1993].

La movilizacion médxima de la corteza
cerebral voluntaria potencia la activa-
cion 6ptima de todas las unidades mo-
toras y la maxima contraccion de las
fibras rdpidas en el plazo mds breve
posible y no solamente al final de la
tension completa del mdsculo sino
[Tihany. 1989]. De lo contrario se cae-
ria en el error de aumentar la seccion
del muisculo con fibras ST, cuyas resis-
tencias empeoran las condiciones de
contraccion de las fibras FT [Martin,
1987. Tihany. 1989]. Esta es la razon
por la que siempre se ha procurado
crear un clima de maxima motivacion
en todas las sesiones del ciclo de pre-
paracion.

La constatacion de que en el periodo
durante el cual se realizo el estudio
control las chicas de la muestra no
hayan experimentado en un plazo de
3 meses mejorias significativas de su
fuerza de salto, puede interpretarse
como que el entrenamiento en los
aparatos de competicién no es sufi-
ciente para mejorar de forma signifi-
cativa y en un reducido periodo de
tiempo los valores de fuerza y poten-
cia. Por otra parte siempre se han
escogido periodos de preparacion in-
feriores a los 4 meses para evitar que
la maduracion bioldgica, por otra par-
te tan acelerada a estas edades en las
mujeres. pueda influir de forma sig-
nificativa en su rendimiento fisico.
En estudios anteriores [Marina, Ro-
driguez, 1993] se pone de relieve la
necesidad de la gimnasta de obtener
optimos tiempos de vuelo limitando
muy especialmente los tiempos de
impulsion, lo que implica elevados
valores de potencia. Los objetivos del
programa de preparacion fisica eran
aumentar los valores de potencia pro-
porcionalmente mas que los Tv, asi
como poder modificar el pertfil de sal-
to de la gimnasta movilizando mds

n
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los componentes CE y CR que los
CC. CB y CRS. En lo referente al
primer objetivo, a tenor de los resul-
tados (Tablas y Fig 2 y 3), podemos
afirmar que se han alcanzado las ex-
pectativas iniciales. En lo referente a
la modificacion del perfil de salto, sin
pretender mejorar el componente
contrictil (CC), observamos que éste
ha mejorado de forma significativa,
lo cual confirma que es el mas fdcil
de mejorar en el plazo mds inmediato
[Weinek, 1988], siendo ademas el
que se recomienda trabajar en los
compases iniciales de un ciclo de pre-
paracion fisica [Cometti, 1988,
1992]. La mejora del CC tiene ade-
mads una vinculacién muy significati-
va con la altura del salto [Riera, Ro-
driguez, 1991]. Si bien Schmitblei-
cher [Schmidtbleicher, Haralambie,
1981] afirma que el reclutamiento y
sincronizacion de fibras (CRS) se
puede mejorar con relativa facilidad
no sucedié lo mismo en el presente
estudio. La falta de mejora del CRS
puede atribuirse al reducido margen
de mejora de este componente en
gimnastas de este nivel, con una ma-
nifestacion inicial de este componen-
te muy elevada. La significativa me-
joradel componente reflejo puede de-
berse a la priorizacion que se dio alos
ejercicios pliométricos donde se pro-
curd acortar al maximo el ciclo de
(CEA).
minimizando la flexo-extension de la

estiramiento-acortamiento

rodilla y tobillo con objeto de conse-
guir impulsiones (Tc) lo mas reduci-
das posibles [Marina, Rodriguez,
1993]. El CE, asociado al comporta-
miento mecdnico de las estructuras
en paralelo del musculo (vainas y te-
jidos de recubrimiento) asi como alas
estructuras en serie (tendones) [Co-
metti, 1988]. no experiment6 mejoras
significativas. Esto nos induce a pen-
sar que, a pesar de ser un componente
que juega un rol importante en el
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perfil de salto del gimnasta [Marina,
Rodriguez, 1993], no se puede mejo-
rar con tanta facilidad como los de-
mads o que el programa de preparacion
no era el idoneo para su desarrollo.
En estudios anteriores se observé que
los gimnastas con mejor rendimiento
enel suelo y salto de potro obtenian los
mejores valores de Tv y potenciaen las
pruebas de Drop pero sobre todo los
manifestaban a alturas de caida supe-
riores al resto de sus companeros [Ma-
rina, Rodriguez, 1993]. Con el proto-
colo de preparacion disenado especifi-
camente para este estudio se consiguie-
ron las mayores mejoras precisamente
en las alturas de caida mds elevadas
(Fig2y3).

En todo momento las sesiones de tra-
bajo con pesas se utilizaron no como
un fin sino como complemento al tra-
bajo pliométrico. algo que en principio
aportaria una base de trabajo muscular
que evitaria el riesgo de lesiones. En
este sentido ninguna gimnasta de la
muestra tuvo lesiones provocadas por
la preparacion fisica a lo largo de los 4
meses de estudio. Incluso el entrenador
manifesto que durante el ciclo de pre-
paracion el indice de lesiones era muy
inferior que en temporadas anteriores,
no habiéndose registrado molestias im-
portantes de tobillos en el grupo.

Conclusiones

1. El protocolo de preparacion disena-
do especificamente paraeste estudio ha
mejorado significativamente la poten-
cia de salto en drop (DJ) y fuerza reac-
tiva (FRS) en relacion a los tiempos de
vuelo.

2. Aumentaron significativamente con
la preparacion fisica especifico los
componentes contractil (10.1%) y re-
flejo (46,8%). En cambio no mejoré el
componente eldstico.

3. En la preparacion fisica especifica
para mejorar el salto en mujeres gim-
nastas de nivel élite recomendamos:

* Eltrabajode pliometriasin lastre, en
situaciones lo mads variadas posi-
bles, y prestando especial atencion
a que los tiempos de recuperacion
permitan al sujeto iniciar la siguien-
te serie con una recuperacion neuro-
muscular completa.

® Trabajar siempre descalzos, con ob-
jeto de movilizar en mayor medida
la articulacion del tobillo respecto a
la de la rodilla. Para ello la superfi-
cie de trabajo no debera ser excesi-
vamente dura, pero tampoco deberd
tener un coeficiente de restitucion
demasiado bajo si no se quiere alar-
gar en exceso los tiempos de impul-
sion.

¢ Utilizar alturas de caida optimas. es
decir, las mdximas que no provo-
quen un exceso de flexion de la ro-
dilla y tobillo durante la amortigua-
cion

® Conseguir que el nivel de exigencia
y motivacion sea siempre el maxi-
mo para cada gimnasta

4. Para mejorar el rendimiento del gim-
nasta en el suelo y salto de potro, tan
importante es mejorar los valores de Tv
y potencia como conseguirlos con altu-
ras de caida superiores.
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