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Efecto de 6 semanas de entrenamiento vibratorio var  iando la
frecuencia de entrenamiento sobre la composicién co rporal

I. Introduccion: El objetivo del estudio fue evaluar el efecto, sobre la composicién corporal (% graso, materia libre de
grasa, materia grasa, densidad mineral dsea y contenido mineral 6seo), de seis semanas de entrenamiento en
plataforma vibratoria realizando 2 dias (GH2) o 3 dias (GH3) de entrenamiento semanal.

Il. Material y métodos: 40 participantes activos (20.9 + 3.6 afios) fueron distribuidos aleatoriamente a dos grupos
experimentales GH2 (n = 16) y GH3 (n = 14) y a un grupo control (GC; n = 10). El entrenamiento vibratorio consistié
en series (8 la primera semana, hasta 13) sobre una plataforma vibratoria (PowerPlate) con un minuto de trabajo
seguido de un minuto de descanso. La intensidad en la plataforma fue de 50 Hz, con una amplitud de 6-8 mm, para
ambos grupos. El GC no realizé entrenamiento vibratorio. Previo y al finalizar las seis semanas de entrenamiento se
realiz6 una densitometria dual de rayos-x (Densitometro Norland, XR - 46). Se realiz6 un ANOVA de repetidas
medidas con el fin de observar el efecto del entrenamiento sobre la composicion corporal, asi como un ANOVA de un
factor para establecer las diferencias entre los distintos grupos (p = 0.05).

Ill. Resultados: En relacion al efecto del tiempo, se observaron diferencias estadisticamente significativas en la
materia libre de grasa que aumenté 0.9 + 1.0 kg en GH2, y 1.5 + 0.7 kg en GH3, en el GC se produjo un incremento
no significativo de 0.4 = 0.7 kg. Al estudiar la interaccion entre los diferentes grupos, se observé que existen
diferencias significativas entre GH3 con GH2 (p = 0.021) y entre GH3 con GC (p = 0.05).

IV. Conclusiones: La variacidn en la frecuencia de entrenamiento semanal produce diferencias significativas en el
incremento de la masa muscular.
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