




Diversos estudios han demostrado que la profundidad 

autoestablecida suele ser inferior a la estandarizada a 90° aunque también presenta una mayor 

fiabilidad que la posición estandarizada entre días para 9 de las 12 variables analizadas 

(incluida la altura de salto, la fuerza máxima y la potencia máxima). La profundidad 

autoestablecida se asoció con una fuerza y potencia máximas significativamente mayores 

(p<0,025), pero con una altura de salto similar a la estandarizada a 90°.







Estos hallazgos pueden propiciar 

un enfoque más específico en las articulaciones para tratar a los atletas con un coeficiente de 

utilización excéntrica menor, en el que un entrenamiento dirigido a aumentar el momento 

extensor de la cadera (fuerza de salida) y la potencia de salida del extensor de la rodilla sería 

más eficaz para mejorar su capacidad de CMJ. 
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Las correlaciones y la variación compartida 

r2  se muestran a continuación, proporcionando una visión general útil del contraste en la 

fuerza de la correlación a través de las diversas pruebas de distancia y NM.

Tabla 3. Velocistas y saltadores de alto nivel r2  

10 20 40 100 

SJ 0.60 0.86 0.86  0.88 

CMJ 0.60 0.85 0.90 0.86 

HT media 

máxima PP 

0,86 0.91 0.91 0.72 

Nota. Adaptado de Predictive Factors of Elite Sprint Performance: Influences of Muscle Mechanical Properties 

and Functional Parameters, by I. Loturco et al., 2019, Journal of strength and conditioning research, 33(4), 974–

986. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002196
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