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Entrenamiento de la fuerza efectos de la vibración corporal total?
Traducción: Dr. Carlos Benítez Franco

Resumen

Ha sido sugerido que la vibración corporal total (VCT)  tiene un efecto benéfico sobre la fuerza muscular. Los fabricantes de plataformas vibratorias promueven la VCT como una efectiva alternativa o complemento al entrenamiento de la fuerza. Este estudio se propuso como objetivo revisar sistemáticamente las bases de datos más recientes publicados en revistas científicas (Currents Agosto 2005) con soporte científico para los efectos de la VCT sobre la fuerza muscular y la performance de salto. Fueron utilizados MEDLINE Y SPORT DISCUS en la búsqueda de la palabra vibración en combinación con fuerza o entrenamiento. Doce artículos fueron incluidos en el análisis final. En cuatro de los cinco estudios que usaron un adecuado diseño con un grupo control ejecutando los mismos ejercicios que el grupo de VCT, no fueron halladas diferencias en la mejoría de la performance entre grupos, sugiriendo ningún efecto o solo efectos menores adicionales del grupo VCT como tal. Se discuten los mecanismos neurales propuestos.
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Post Effects of Whole-Body Vibration Exercise on Lower-Extremity Muscle Strength and Power in an Older Population: A Randomized Clinical Trial

Sven S Rees, Aron J Murphy, Mark L Watsford
Efectos derivados de Ejercicios de Vibración Corporal Total sobre la Fuerza y Potencia de extremidades inferiores en una población de ancianos. Ensayo Clínico Randomizado.
Traducción: Dr. Carlos Benítez Franco

Fundamentos y Propósitos
El entrenamiento vibratorio es una nueva intervención de ejercicio. Este estudio investigó los efectos de los ejercicios de vibración sobre la fuerza (capacidad de producción de fuerza) y la potencia en adultos mayores sanos

Participantes y Métodos
Treinta participantes (promedio de edad 73,7 años, DS=4,6) fueron asignados aleatoriamente a un grupo de entrenamiento mediante ejercicio vibratorio (EEV) o a un grupo sin entrenamiento vibratorio (SEV). Las intervenciones consistieron en 3 sesiones por semana durante 8 semanas. Los resultados medidos incluyeron la fuerza isocinética y potencia de los flexores y extensores de la cadera, rodilla y tobillo.
Resultados

El grupo EEV mejoró significativamente la fuerza y potencia de los flexores plantares comparado con el grupo SEV. Sin embargo no hubo diferencias significativas entre grupos para la fuerza de los flexores o extensores de la rodilla

Discusión y Conclusión
El entrenamiento vibratorio contribuye a incrementar la fuerza y la potencia de los flexores plantares. Sin embargo, la ganancia de fuerza de flexores y extensores en la rodilla y cadera, para el grupo EEV y SEV fueron comparables. Futuros protocolos de vibración deberían explorar diferentes posiciones corporales dirigidas a los músculos de miembros superiores por sobre los de los miembros inferiores.
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A Comparison of Whole-Body Vibration and Resistance Training on Total Work in the Rotator Cuff
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Comparación de Vibración Corporal Total y Entrenamiento de Fuerza sobre Trabajo Total del Manguito Rotador

Traducción: Dr. Carlos Benítez Franco
Contexto: Las máquinas de Vibración Corporal Total constituyen una nueva tecnología que está siendo implementada en los escenarios atléticos. Numerosos autores han examinado los mecanismos fisiológicos propuestos de la terapia vibratoria y el resultado de la performance.
Los cambios han sido observados principalmente en miembros inferiores luego de ejercicios individuales, con mínima atención a las extremidades superiores y los programas de entrenamiento de fuerza.

Objetivo: Examinar los efectos de una nueva intervención vibratoria dirigida a las extremidades superiores como precursor de un programa supervisado de fuerza dinámica multiarticular.
Diseño: Prueba controlada randomizada

Situación: Institución Asociación Atlética Estudiantil Nacional División IA 

Pacientes y otros participantes: Treinta mujeres atletas estudiantiles fueron divididas en los siguientes 2 grupos de tratamiento: (1) Vibración Corporal total y Entrenamiento de Fuerza (2) Entrenamiento de  Fuerza solamente.
Intervención(es): Los participantes del grupo 1 Vibración y Fuerza usaron un protocolo de vibración de 2 x 60 segundos en a 4 mm y 50 Hz, en una posición modificada de flexo-extensiones de brazos (push-up) 3 veces por semana durante 10 semanas justo antes de las sesiones de entrenamiento supervisado de fuerza.

Principales Resultados Medidos: La medición de trabajo isocinético total del manguito rotador fue tomada al principio, a las 5 y 10 semanas.
Resultados: No fueron halladas diferencias entre los grupos de tratamiento (P>0,05). Sin embargo, el rendimiento del manguito rotador, a lo largo del tiempo, se incrementó en ambos grupos (P<0,05).

Conclusiones: Aunque los hallazgos no difieren entre grupos, el uso de Vibración corporal total como precursor de ejercicios poliarticulares justifica posteriores investigaciones debido al déficit habitual de literatura sobre este tópico. Nuestros resultados indican que indirectamente el fortalecimiento del manguito rotador usando un programa de entrenamiento de fuerza dinámica multiarticular, es posible.
Palabras clave: Test isocinético, espalda, extremidades superiores
Puntos claves
Nosotros no hallamos diferencias en la ganancia de fuerza entre los grupos de  entrenamiento de Vibración Corporal Total y el entrenamiento de Fuerza solamente

Puede ser posible indirectamente el fortalecimiento del manguito rotador usando un programa de entrenamiento de fuerza dinámica multiarticular.
Las investigaciones sobre la Vibración Corporal total están en su inicio y deberían continuar de manera que podamos aprender si esta técnica es un conveniente precursor del entrenamiento de fuerza
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Efectos de los Ejercicios de Vibración Corporal Total sobre la performance muscular de miembros inferiores: una revisión sistemática
Traducción: Dr. Carlos Benítez Franco
El propósito de este estudio fue investigar los efectos sobre la performance muscular de miembros inferiores de los ejercicios de vibración corporal total. La búsqueda bibliográfica fue realizada sobre la base de datos Pubmed, Cinahl, ISI web of science (Sci-expanded, SSCI)

and Embase (Rehab & Physical Med). Se realizo la clasificación de 19 relevantes estudios (14 sobre ejercicios de largo término y 5 sobre ejercicios de corto término) usando un sistema  de puntuación  para la calidad metodológica. Varios estudios experimentales randomizados-controlados de alta a moderada calidad, con regímenes de largo plazo, muestran similares mejoras sobre la performance muscular en los miembros inferiores luego de un periodo de ejercicios de vibración corporal total. Como hubo pocos estudios sobre ejercicios durante cortos plazos y como aquellos no tuvieron grupos control, las mismas convincentes mejorías relativas a la performance muscular no fueron logradas. Preliminarmente, hay fuerte a moderada evidencia de que los ejercicios de vibración de largo plazo puede tener un efecto positivo sobre la performance muscular de miembros inferiores en población de mujeres ancianas desentrenadas. No hay evidencia clara para los efectos sobre el rendimiento muscular luego de estímulos vibratorios de corto plazo
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Mejoría de la fuerza y el control postural en jóvenes esquiadores: Vibración Corporal Total Versus Equivalente Entrenamiento de Fuerza 

Traducción: Dr. Carlos Benítez Franco

Contexto: Vario grupos han sido sometidos a estudios para evaluar los efectos fisiológicos de la Vibración Corporal Total (VCT). Sin embargo el valor de la VCT en un programa de entrenamiento permanece desconocido.

Objetivo: Investigar si un programa de VCT resulta en una mejor performance en fuerza y control postural que un programa de ejercicio equivalente ejecutado sin vibración.
Diseño: Ensayo Controlado Randomizado

Escenario: Laboratorio

Pacientes u otros participantes: Treinta y tres esquiadores competitivos belgas (9 a 15 años de edad)
Intervención: Los sujetos fueron asignados a cualquiera de los dos grupos, VCT o el equivalente de entrenamiento de fuerza (EF) por 6 semanas de entrenamiento 3 veces por semana.
Principales resultados medidos: El  torque pico isocinético para la flexión dorsal y plantar, y torque pico isocinético para la flexión y extensión de rodilla, la fuerza explosiva (high box test) y el control postural, fueron evaluados antes y después del periodo de entrenamiento
Resultados: Ambos programas de entrenamiento mejoraron significativamente la fuerza isocinética del tobillo y la rodilla y la fuerza explosiva. Además el incremento de la fuerza explosiva  y la fuerza en los flexores plantares a baja velocidad fue significativamente mayor en el grupo VCT que en el grupo EF luego de 6 semanas. Sin embargo, ni el entrenamiento con VCT o EF demostró tener un efecto sobre el control postural.
Conclusiones: Un programa de entrenamiento de fuerza que incluye VCT parece tener un efecto aditivo, comparado con un programa equivalente que no incluye VCT en jóvenes esquiadores. Por lo tanto nuestros hallazgos soportan la hipótesis que el entrenamiento VCT puede ser una técnica de entrenamiento suplementaria benéfica en los programas de fuerza para los jóvenes atletas.
Palabras clave: equilibrio, fuerza explosiva, mejora de rendimiento, esquí.

