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Objectiu: Analitzar les relacions i diferències en potència 
mecànica en salt i l’arquitectura de la musculatura exten-
sora de les extremitats inferiors en subjectes joves segons 
el sexe i el nivell d’activitat física. 

Metodologia: S’han realitzat 3 estudis: 2 de me-
todològics i 1 d’aplicat. Al Primer es van comparar 
2 mètodes d’avaluació de la potència de curta durada 
basats en salt i en pedaleig. Al Segon es va comparar 
el mesurament de la potència en salt mitjançant un 
mètode directe davant d’alguns d’indirectes. Al Tercer 
es va analitzar la potència de salt i l’arquitectura de 
la musculatura extensora d’extremitats inferiors en 
una població d’homes i de dones distribuïts cada un 
en 3 subgrups amb diferent condició física. Hi van 
participar 244 subjectes: 9 universitaris; 161 homes 
aspirants a una Facultat de Ciències de l’Esport; 12 ju-
gadores de voleibol de la Selecció Espanyola; 12 do-
nes i 7 homes jugadors de voleibol de Primera Divisió 

Nacional; 10 dones i 10 homes de Ciències de l’Esport; 
12 dones i 11 homes universitaris sedentaris.

Resultats i discussió:  A l’Estudi 1 les potències obtin-
gudes amb tots dos mètodes correlacionaven entre si, 
però amb el salt es van obtenir valors gairebé 3 vegades 
superiors. A l’Estudi 2 la punta de potència amb equa-
cions correlacionava amb l’obtingut amb plataforma de 
forces. No obstant això, totes les equacions han subesti-
mat la potència respecte a la plataforma. A l’Estudi 3, la 
variable d’arquitectura que millor ha correlacionat amb 
el salt ha estat el gruix muscular del vast lateral (VL). 
La població d’homes ha mostrat potències més grans 
en salt, majors gruixos i longituds de fascicles en VL, 
i angles de penniació en VL i gastrocnemi lateral (GL) 
que no pas la de dones. Les dones han mostrat majors 
longituds de fascicles en GL i gastrocnemi medial (GM) 
que no pas els homes. Entre subgrups de diferent sexe 
els d’homes han mostrat més capacitat de salt que els 

respectius de dones. Entre els subgrups del mateix 
sexe s’han trobat diferències en potència de salt, però 
no en arquitectura muscular. Homes i dones semblen 
presentar diferències de partida en algunes variables 
d’arquitectura, que els podrien condicionar diferències 
en el rendiment físic en algunes activitats. Les majors 
potències dels homes sobre les dones al costat de les 
diferències en gruix i longitud de fascicles del VL en-
tre els dos i les correlacions trobades fan pensar que 
l’arquitectura d’aquest ventre condiciona la potència 
de salt i explica el major rendiment dels homes davant 
les dones en el salt, però no explicaria les diferències 
entre subgrups del mateix sexe.

Conclusions: Les diferents arquitectures dels subjectes 
explicarien les diferències en la capacitat de salt entre ho-
mes i dones, però no les diferències entre subgrups del ma-
teix sexe. El VL és el ventre que major implicació ha mostrat 
amb la potència en salt.

Biomecànica de l’arquitectura muscular i potència mecànica de salt en joves

Es van realitzar 3 estudis experimentals per determi-
nar l’efecte agut i retardat de diferents estímuls sobre 
la capacitat de salt (CSV) i la velocitat de desplaçament 
(VD). Al primer estudi vam comprovar l’efecte de 7 ti-
pus d’estímuls d’activació muscular sobre la CSV a curt 
i llarg termini (5 min-6 h). 12 jugadors de voleibol de 
1a divisió, van realitzar diferents estímuls d’activació 
aleatòriament. La utilització de moviments dinàmics 
amb càrregues d’alta intensitat (80-95 % 1RMSP) i tam-
bé de protocols d’escalfament específics per al voleibol 
van generar millors efectes neuromusculars sobre les 
accions explosives realitzades a curt termini (5 min). Els 
efectes aguts positius sobre la CSV després d’una activa-
ció òptima van ser mantinguts després de llargs perío-
des de descans (6 hores), quan es van realitzar accions 
dinàmiques d’alta intensitat.

Al segon estudi vam examinar l’efecte de tres fre-

qüències d’entrenament pliomètric (1, 2 i 4 dies/sem) 
durant un programa de 7 setmanes, sobre la CSV, la 
VD, la força màxima (FM) i explosiva (FE). 42 estudiants 
van ser assignats aleatòriament a 4 grups experimen-
tals. L’entrenament incloïa salts drop jump (DJ) des de 
20-40-60 cm. El tractament (2 dies/sem, 840 salts) va 
produir millores similars en la CSV, encara que va ser més 
eficient (12 % i 0,014 %/salt) quan es va comparar amb 
un volum de (4 dies/sem, 1.680 salts) (18 % i 0,011 %/
salts). Es van observar millores similars en la VD en 20 m 
i en la FM tant utilitzant un volum d’entrenament mode-
rat o baix com un d’alt, malgrat que el nombre mitjà de 
salts realitzats pel grup 7 S (420 salts) i 14 S (840 salts) 
va ser un 25 % i un 50 % dels realitzats pel grup 28 S 
(1.680 salts). 

Al tercer estudi vam examinar l’efecte retardat de 5 es-
tímuls diferents sobre la CSV i la VD després de 7 setmanes 

d’entrenament. 63 estudiants van ser assignats aleatòria-
ment a 5 grups experimentals. Es va produir una millora 
significativa en la CSV amb tots els tractaments. No es van 
obtenir millores significatives en la VD en 30 m amb cap 
tractament. L’especificitat de l’entrenament en els grups 
que van realitzar salts amb càrrega es va manifestar en la 
millora del quocient de força-velocitat. La FE va millorar en 
els grups on la velocitat d’execució va ser alta. Es va produir 
major transferència entre els exercicis d’esquat i salts (amb 
càrrega i sense) que entre l’esquat i la VD La combinació 
d’exercicis amb diferents càrregues va produir resultats 
superiors. Això potser va ser degut a un efecte sinèrgic dels 
exercicis que només es podien desplaçar a velocitats mit-
janes (1m·s–1) (esquat) amb altres que es podien des-
plaçar a velocitats altes (>1m·s–1): esquat fins al paral·lel 
(utilitzant càrregues moderades), salts amb càrregues 
lleugeres i els salts pliomètrics (amb el propi pes).

Paraules clau: Transferència, Velocitat d’execució, Potència, Salt vertical, Velocitat de desplaçament.
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