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Resumen

Introduccion. La clectroestimulacién neuromuscular puede dar un valor agregado
alos programas de ejercicio fisico de rehabilitacion, siempre y cuando se contemplen
aspectos como los objetivos propios de cada persona, la tolerancia a la intensidad y
las necesidades de recuperacion y descanso. Asi mismo, puede ser un elemento inte-
resante a agregar en la planificacion deportiva con miras a mejorar la recuperacion,
asi como en el aumento del rendimiento fisico.

Objetivo. Ll objetivo principal de la presente nvestigacion fue determinar los efectos
del ejercicio combinado de electroestimulacion neuromuscular y ejercicios de alta inten-
sidad y corta duraciéon en hombres sanos y fisicamente activos sobre el indice de fatiga.

Metodologia. 34 hombres sanos, fisicamente activos y estudiantes de educacion
fisica (19,4 £ 2,60 anos) fueron aleatorizados y organizados en cuatro grupos: G1,
programa de electroestimulacion neuromuscular; G2, entrenamiento de alta inten-
sidad y corta duracion: G3, ejercicio combinado de alta intensidad y corta duracion
y, electroestimulacion neuromuscular; y G4, grupo control. Se aplicd un test de
Wingate antes y después del periodo de entrenamiento.

Resultados. En el grupo G3 se evidencian aumentos en el rendimiento anaerobi-
co con diferencias significativas en la potencia promedio relativa al peso (p=0,027),
con un aumento de 7,36% y con una disminucién de 12,2% en el indice de fatiga
(p=0,048). En el grupo G4 se evidencian disminuciones en el rendimiento, evidencia-
do a través de las diferencias significativas en la potencia media (p=0,030), con una
disminucién en el rendimiento de 6,32% y una disminucién en el rendimiento en la
potencia media relativa al peso con diferencia significativa (p=0,010) de 3,92%.

%% Revista de Investigacion e Innovacién en Ciencias de la Salud - Volumen 4, Nimero 2, 2022 - https://doi.org/10.46634/riics.140



https://doi.org/10.46634/riics.140
https://orcid.org/0000-0001-9703-3666
mailto:oanino%40ucundinamarca.edu.co?subject=
https://orcid.org/0000-0003-3590-4627
mailto:eaceballos%40ucundinamarca.edu.co?subject=
https://orcid.org/0000-0003-2596-9777
mailto:paolaramirez%40ucundinamarca.edu.co?subject=
https://orcid.org/0000-0001-6092-5628
mailto:dfvasquez%40ucundimamarca.edu.co?subject=
https://orcid.org/0000-0002-0396-4185
mailto:guillermorubeno%40blanquerna.url.edu?subject=
https://orcid.org/0000-0001-8032-6219
mailto:jleonardorodriguez%40ucundinamarca.edu.co?subject=
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.46634/riics.140&domain=pdf
mailto:oanino%40ucundinamarca.edu.co?subject=
https://doi.org/10.46634/riics.140
https://doi.org/10.46634/riics.140
https://orcid.org/0000-0001-9007-713X
https://orcid.org/0000-0001-9007-713X
https://orcid.org/0000-0002-6342-3444
https://orcid.org/0000-0002-6342-3444

Electroestimulacién neuromuscular en el entrenamiento deportivo

Nino Méndez et al.

licencia Creative Commons Attribution-
NonCommercial-NoDerivatives 4.0
International (CC BY-NC-ND 4.0).

Declaracién de intereses
Los autores han declarado que no hay
conflicto de intereses.

Disponibilidad de datos

Todos los datos relevantes se encuentran
en el articulo. Para mayor informacion,
comunicarse con el autor de
correspondencia.

Financiacion

Ninguno. Esta investigacién no recibi6
ninguna subvencién especifica de agencias
de financiamiento de los sectores publico,
comercial o sin fines de lucro.

Descargo de responsabilidad

El contenido de este articulo es
responsabilidad exclusiva de los autores y
no representa una opinién oficial de sus
instituciones ni de la Revista de Investigacion e
Innovacion en Ciencias de la Salud.

Contribucién de los autores

Oscar Adolfo Nifio Méndez:
conceptualizacién, curaciéon de datos,
andlisis formal, adquisicién de fondos,
investigacion, metodologia, administracién
de proyecto, recursos, supervisién, borrador
original, revisién y edicién.

Eduard Alonso Ceballos Bernal:
andlisis formal, adquisicién de fondos,
investigacion, metodologia, administracién
de proyecto, recursos, supervisién, borrador
original, revisién y edicién.

Linda Paola Ramirez Galeano: analisis
formal, adquisicién de fondos, investigacién,
metodologia, administracién de proyecto,
recursos, supervision, borrador original,
revision y edicion.

Diego Fernando Vasquez Sanchez:
andlisis formal, adquisicién de fondos,
investigacion, metodologia, administracién
de proyecto, recursos, supervisién, borrador
original, revisién y edicién.

Guillermo Rubén Oviedo: analisis
formal, adquisicién de fondos, investigacién,
metodologia, administracién de proyecto,
recursos, supervision, borrador original,
revision y edicion.

Jorge Leonardo Rodriguez Mora:
andlisis formal, adquisicién de fondos,
investigacion, metodologia, administracién
de proyecto, recursos, supervisién, borrador
original, revisién y edicién.

R#CS

Conclusiones. Un programa combinado de electroestimulacion neuromuscular y
ejercicio intervalico de alta intensidad mejora el rendimiento anaerébico en la poten-
cia media y relativa al peso, evidenciado a través de un test de Wingate. Asi mismo,
disminuye el porcentaje de caida del rendimiento anaerébico, mostrando mejores
resultados frente a un entrenamiento de solo ejercicio intervalico de alta intensidad.

Palabras Clave
Electroestimulacion neuromuscular; HII'T; ejercicio; rendimiento deportivo; indice
de fatiga; entrenamiento fisico; técnica de entrenamiento.

Abstract

Introduction. Neuromuscular electrostimulation can add value to rehabilitation
physical exercise programs, as long as aspects such as the objectives of each person,
tolerance to intensity, and the needs for recovery and rest are considered. Likewise,
it can be an interesting element to add in sports planning with a view to improving
recovery, as well as increasing physical performance.

Objective. The main objective of this research was to determine the effects of com-
bined neuromuscular electrostimulation exercise and high intensity and short dura-
tion exercises in healthy and physically active men on the fatigue index.

Methodology. 34 healthy, physically active, and physical education male students
(19.4 + 2.60 years) were randomized and organized into four groups: G1, neuromus-
cular electrostimulation program; G2, high intensity and short duration training; G3,
combined exercise of high intensity and short duration, and neuromuscular electros-
timulation; and G4, control group, A Wingate test was applied before and after the
training period.

Results. In the G3 group, there are increases in anaerobic performance with signi-
ficant differences in the average power relative to weight (p=0.027), with an increase
of 7.36%, and a decrease of 12.2% in the fatigue index (p=0.048). In the G4 group
there are decreases in performance, evidenced through the significant differences
in the average power (p = 0.030), with a decrease in performance of 6.32% and a

decrease in the performance in mean power relative to weight with a significant di-
fference (p=0.010) of 3.92%.

Conclusions. A combined program of neuromuscular electrostimulation and hi-
gh-intensity interval exercise improves anaerobic performance in mean power and
relative to weight, evidenced through a Wingate test. Likewise, it decreases the per-
centage of drop in anaerobic performance, showing better results in comparison to
training with only high-intensity interval training,

Keywords
Neuromuscular electrostimulation; HII'T; exercise; sports performance; fatigue in-
dex; physical training; training technique.
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Introduccién

Hoy por hoy, la complementacion de diferentes metodologias para mejorar el rendimiento
fisico va de la mano con el avance de la tecnologia en las ciencia del deporte y la salud [1],
lo que representa un desafio constante de actualizacién de los conocimientos en equipos tec-
nologicos y sus funciones, no solo para los entrenadores [2,3], sino también para las personas
del coman que quieren mejorar su estado fisico y deportivo [4,5]. El aumento de la capaci-
dad anaerdbica resulta de gran importancia en el desarrollo integral del deportista [6,7]. De
hecho, estd muy bien descrito que el desarrollo de las capacidades aerébicas y anaerdbicas
tienen efectos positivos en la salud fisica [8,9] y mental de las personas [10,11].

Los ejercicios de predominancia anaerébica producen una acumulacién de acido lactico y
de acidosis metabolica que pueden conducir a la fatiga muscular [12]. Sin embargo, retardar
su aparicion puede ser clave en la obtencién de buenos resultados deportivos [13]. Ademas,
se ha descrito que la disminucion del porcentaje de rendimiento fisico anaerébico, medido
por el indice de fatiga, afecta considerablemente el equilibrio en los atletas [14,15], lo que
podria aumentar el riesgo de lesion [16]. Por otro lado, a pesar de que los entrenamientos
de intervalos de alta intensidad y corta duraciéon (HII'T) han evidenciado tener gran acogida
por sus beneficios en la adquisiciéon de adaptaciones fisiologicas [17,18], las investigaciones
referentes a los efectos de los métodos combinados de electroestimulaciéon con trabajos de
HIIT vy su influencia en la disminucién de la fatiga en ejercicio de predominancia anaero-
bicos son limitadas, lo que condiciona las posibilidades de ser incluidas en la programacion
del entrenamiento para alcanzar el maximo rendimiento posible [19]. Por tanto, el objetivo
principal de la presente investigacion fue determinar los efectos del ejercicio combinado de
electroestimulacion neuromuscular y los ejercicios de alta intensidad y corta duracion sobre
el indice de fatiga.

Metodologia

Participantes

La presente investigacion fue de tipo ensayo controlado aleatorio. La muestra estuvo com-
puesta por un total de 34 hombres sanos, fisicamente activos y estudiantes de educacion
fisica (19,4 £ 2,60 anos. 22,0 £ 2,58 IMC y 14,2 + 4,05 % de grasa corporal), sin ningan
impedimento fisico que les restringiera la realizacion de actividades o ejercicios fisicos. Al
total del grupo de sujetos se les aplico una aleatorizacién y organizacion en cuatro grupos:
G1, grupo que estuvo sujeto a un programa de electroestimulacion neuromuscular en la op-
cién de fuerza; G2, grupo que realizé un entrenamiento de alta intensidad y corta duracion;
G3, grupo de ejercicio combinado de alta intensidad y corta duracion y electroestimulacion
neuromuscular en la opcién de fuerza; y G4, grupo control, el cual no realizé ningun tipo de
entrenamiento mencionado anteriormente. Es de resaltar que los sujetos realizaban actividad
fisica de manera constante, pero sin tener entrenamiento en alto rendimiento.

Antes de iniciar la investigacion, a todos los participantes se les explicaron los diferentes test
y el entrenamiento a realizar. Cada uno de los participantes firmé un consentimiento infor-
mado, de manera que comprendieran los beneficios y repercusiones de la participacion en la
investigacion. La investigacion se realizo atendiendo las guias de la Declaracion de Helsinki y
fue aprobada en consejo de Facultad de Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica y por el
Comité para el Desarrollo de la Investigacion de la Universidad de Cundinamarca.

%‘? Revista de Investigacion e Innovacién en Ciencias de la Salud - Volumen 4, Nimero 2, 2022 - https://doi.org/10.46634/riics.140



https://doi.org/10.46634/riics.140

Electroestimulacién neuromuscular en el entrenamiento deportivo i1
Nifio Méndez et al. ??

Diseno

Todos los protocolos de los test, asi como la evaluacion inicial y final y la totalidad de los
entrenamientos de los tres grupos, se realizaron en el Laboratorio de Fisiologia del Esfuerzo
de la Universidad de Cundinamarca en el municipio de Fusagasuga, a una temperatura cons-
tante de 220 centigrados y a una htimeda relativa del 75 %. Antes de iniciar la investigacion,
se les aplico el test de habitos PRQ) version corta, indagando sobre sus habitos de actividad
fisica, ejercicio y deporte, para lo cual se determind como motivo de exclusion si participaba
de un entrenamiento especifico al mismo tiempo que el ejercicio realizado en las clases prac-
ticas propias de la carrera.

Todas las evaluaciones se realizaron antes del protocolo de entrenamiento para todos los
grupos, a fin de tener la caracterizacion de la poblacion participante. Se determiné la com-
posicion corporal por bioimpedancia y los parametros basicos de peso y estatura se realizaron
sin zapatos y con la menor ropa posible. Asi mismo, se hizo énfasis en vaciar la vejiga, no
haber ingerido alimentos ni liquidos (3 horas antes) y no haber realizado ejercicio fisico antes
de la medicién (24 horas).

Posteriormente, se aplic6 un test de Wingate, desarrollado con el siguiente protocolo.
Se determiné a partir de la determinacion del peso de cada sujeto. Se ajustaron las cargas
de calentamiento de cada individuo (30 % de la carga maxima de trabajo) y de trabajo
(peso*0,075). Se realizé un calentamiento general de aproximadamente 10 minutos. Segui-
do a eso, se le solicitd pedalear 30 segundos al 30 % de la carga del test (100 pedalazos/
minuto aproximadamente), con un descanso pasivo de 1 minuto. Por Gltimo, se les pidio
pedalear a 90 pedalazos/minuto sin carga, y a los 2 segundos se le ajust6 la carga maxima
de trabajo. Los sujetos debian pedalear durante 30 segundos a maxima velocidad. Los test se
aplicaron y controlaron siempre por tres personas con las siguientes tareas: primero, ajustar
la carga y escribir el nimero de pedalazos cada 5 segundos; segundo, llevar y manifestar
cada 5 segundos el tiempo trascurrido; y tercero, contar en voz alta los pedalazos cada 5
segundos [20]. Los datos se consignaron en una hoja de Excel para determinar a través de
la férmula los diferentes items.

Se utiliz6 una bascula de bioimpedancia Téanita BC 1500 (USA) para las mediciones de
composicion corporal, ademas de un cicloergbmetro marca Monark Ergomedic 839e (Sui-
za), Pulsometro Polar rex3 (Finlandia), sensor H3 (Filipinas) para el test de Wingate. Para los
entrenamientos se utilizaron bicicletas estaticas marca Grand spinning (USA). Asi mismo, se
utilizaron dos electroestimuladores Compex Performance (USA).

Entrenamiento

El G1 realiz6 un entrenamiento con sesiones de electroestimulacion neuromuscular (EMN)
en cuadriceps e isquiotibiales con una duracién de 40 minutos aproximadamente, esto es, 20
minutos en cuadriceps y 20 minutos en isquiotibiales. Se cumplieron las medidas y recomen-
daciones que dicta el manual de usuario por los fabricantes del producto en lo referente a la
colocacion de los electrodos y utilizacion del equipo. Se determind la intensidad del esfuerzo
a través de la escala de Borg. Para concluir, los entrenamientos se realizaron tres dias a la se-
mana no consecutivos, durante cinco semanas. Las intensidades se iban a justando en depen-
dencia de las percepciones de cada sujeto. El programa utilizado en el equipo era de fuerza,
con contracciones durante seis segundos, descansos activos de 40 segundos, a una percepcion
subjetiva del esfuerzo de 14 a 16. El G2 realiz6 el entrenamiento de alta intensidad y corta
duracion (HIIT), con un tiempo de trabajo de cuatro series de 15 segundos con micropausas
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de 15 segundos y macropausas de dos minutos. Esto en una sesién aproximada de 30 minu-
tos. Con un calentamiento de cinco minutos y una vuelta a la calma del mismo tiempo. Este
entrenamiento se realizé en bicicletas estaticas, en las que la resistencia era graduada segin la
percepcion de los sujetos para que se hiciera con un esfuerzo intenso (15-17 escala de Borg).
Este entrenamiento se llevé a cabo durante tres dias a la semana, no consecutivos, durante
cinco semanas. El G3 realiz6 el entrenamiento mencionado anteriormente con tres sesiones
de electroestimulacion neuromuscular y tres sesiones de ejercicios de alta intensidad y corta
duracion a la semana durante cinco semanas. El G4 no realiz6 ningun tipo de ejercicio fisico,
solo las actividades fisicas propias de la carrera. Todos los entrenamientos fueron monitoriza-
dos con frecuencia cardiaca y escala de Borg.

Analisis estadistico

Para todas las variables se realizé una estadistica descriptiva determinando la media y la
desviacion estandar. Se determiné la distribucién normal de los datos a través del test de
Shapiro-Wilk. Para la comparacion de los datos entre los grupos G1, G2, G3 y G4 se realizo,
antes de iniciar el periodo de entrenamiento, una ANOVA multifactorial, y de igual forma al
finalizar el periodo de entrenamiento. Por otro lado, se realiz6 una t de Student para muestras
relacionadas para la comparacion de los datos obtenidos antes y después del entrenamiento
para cada uno de los grupos. Los analisis se realizaron a través del paquete estadistico SPSS
v27. Se tom6 como nivel de significacion p<0,05.

Resultados
En la Tabla 1 se pueden observar los datos basicos de los cuatro grupos, en donde no se en-
contraron diferencias significativas.

Tabla 1. Parametros hasicos antes y después del entrenamiento de los cuatro grupos

G1 G2 G3 G4
(n=9) (n=8) (n=8) (n=9)
AE DE AE DE AE DE AE DE
media DE | media DE | media DE | media DE | media DE | media DE | media DE | media DE
Edad
(~7a) 192+ | 254| 192 |+ 254 | v193 |+ 306 193 |+| 31| 190 x| 245 190 +| 245 202 + | 264 | 202 +| 264
anos
Estatura
— 173+ /006 172/ +006| 170|006 170|+|01, 1,70 + 006 6 1,70 +| 006 1,75+ 008 176 +|0,08
(metros)
Peso
(ka) 651 | £ |763| 646 x| 627 | 649 |+|610| 659 |53 608+ 116 634 x| 108| 670 | 119| 659 | +|113
g
IMC
1 219 | £ 1262 218 |+ 213 | 225|196 230 |+ |18 222 |+ 380 220 || 356 21,7+ 290 21,3 +| 269
(kg/m?2)
Grasa
Corp 141 + | 528| 134 | | 4,01 147+ 376 155 || 27| 159 |+ 628 152 | £ | 456 | 132 | + | 458 | 128 | +| 4,60
(%)

Nota. Los datos son media y desviacion estandar antes del entrenamiento (AE) y después del entre-
namiento (DE) de los cuatro grupos: G1, grupo de entrenamiento con electroestimulacion muscular;
G2, grupo de entrenamiento intervalico de alta intensidad; G3, grupo de entrenamiento combinando
de electroestimulacién muscular y entrenamiento intervalico de alta intensidad; y G4, grupo control,
ningun tipo de entrenamiento. No se encontraron diferencias significativas entre los cuatro grupos,
ni antes y después del periodo de entrenamiento en los cuatro grupos (p<0,05).
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En la Tabla 2 se observa que el G1 no mostr6 ningun tipo de cambio significativo al
comparar el antes y el después del periodo de entrenamiento. Por otro lado, se evidenciaron
aumentos en el rendimiento anaerébico. Se puede observar una diferencia significativa en
el G2 en el Test de Wingate en la potencia pico (p=0,036), con un aumento del 11,9%. De
igual forma, en la potencia pico relativa al peso (p=0,041), con un aumento del 10,5%. Sin
embargo, se evidencia un aumento significativo en el indice de fatiga (p=0,032) de 16,3%.

En el grupo G3 se evidencian aumentos en el rendimiento anaerdbico, con diferencias sig-
nificativas en la potencia promedio relativa al peso (p=0,027), al tener un aumento de 7,36%.
De igual forma en el indice de fatiga (p=0,048), con una disminucién de 12,2%. Finalmente,
se evidencia una diferencia significativa en la potencia media relativa al peso (p=0,027), con
un aumento de 8,06%.

Finalmente, en el grupo G4 se evidencian disminuciones en el rendimiento, evidenciado a
través de las diferencias significativas en la potencia media (p=0,030), con una disminucién en
el rendimiento de 6,32% y una disminucién en el rendimiento en la potencia media relativa
al peso con diferencia significativa (p=0,010) de 3,92%.

Es de resaltar que, al realizar el analisis estadistico en la potencia media, no se envidencia-
ron diferencias significativas en los grupos G1y G2 (ver Figura 1), pero si en el G3, mostrando
una mejora a resaltar. En contraste, el G4 (ver I'igura 2) dsiminuy6 su rendimiento de manera
significativa (ver Tabla 2).

Por otro lado, uno de los resultados mas relevantes a mencionar es el efecto positivo en el
rendimiento anaerdbico, al realizar un ¢jercicio combinado de electroestimulacién neuro-
muscular y ejercicios de alta intensidad y corta duraciéon, mostrando una disminucion por-
centual en la caida del rendimiento durante el test, que se evidencia en el indice de fatiga (ver
Figuras 3-5).

Discusion

Los resultados de este estudio indican que el entrenamiento combinado de electroestimu-
lacion neuromuscular (EMN) y los ejercicios de alta intensidad y corta duracion (HII'T) en
hombres sanos y fisicamente activos no solo producen un rendimiento anaerébico en la po-
tencia media y la potencia media por kilogramo de peso, sino también en la disminucion del
porcentaje de caida del rendimiento anaerdbico, lo que se relacionan directamente con una
disminucion de los indices de fatiga. De esta forma, se podria decir y resaltar la relevancia de
plantear programas de ejercicio fisico, complementados con métodos alternos que podrian
influir positivamente en la reduccion de las posibilidades de lesion causadas por la fatiga. Asi
mismo, dicho planteamiento seria trasferible a las situaciones de rehabilitacion, potenciando
los efectos positivos del ejercicio. Los resultados presentados resaltan la percepcion de los su-
jetos de la efectividad del protocolo de entrenamiento aplicado. Ademas, dado que la EMN
es complementaria, dinamiza el entrenamiento y anade un plus a las sesiones.

En este sentido, cabe destacar que la constancia de los planes de entrenamiento, acompa-
nada de un adecuado seguimiento y control del entrenamiento deportivo, puede producir
efectos positivos en el rendimiento anaerébico con tan solo cinco semanas de entrenamiento.
Dichos efectos se han evidenciado no solo en esta investigacion, pues se ha reportado mejora
en la capacidad oxidativa a través del entrenamiento de resistencia con EMN en pacientes
con lesion de la medula espinal [21]. Sumado a esto, se han descrito mejoras significativas en
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Tabla 2. Test de Wingate antes y después del entrenamiento de los cuatro grupos

G1 G2 G3 G4
(n=9) (n=8) (n=8) (n=9)
AE DE AE DE AE DE AE DE
media DE media DE | media DE media DE media DE media DE media DE media DE
PP
(ti_)643,4 + 1333|6803 |+ 569 | 6704 | + | 1531 | 750,7 | + | 89,0 6966 | £ 1267 | 7122 | £|100,7 7325 | x| 121,21 7021 | £ | 1432
vatios
PM
ﬁ232,6 +| 416 24371 |+ 181 | 2459 | +| B14| 2593 | | 177 2350 | £ | 3632523 |+ | 352 2403 | £ | 2861|2251 |+ 316
vatios
IF
T 510 £ | 479 513 |+ 839 460 |+ | 969 | 535 +| 961 55,7 | £ | 693 | 489 |+ | 539 599 | £| 889 | 598 |+ 104
0
PP/kg
—— 100 |+ 1,60 107 | x| 146| 102 || 155| 114+ 085 110« 152 114 +] 159 108+« 090| 106 |+| 089
(vatios)
PM/kg
ﬁ 363+ 053 380 +|030 376 +| 052| 396  + 038 372 |+ 048 402 |+ | 044 357 |+ 040 343 |+ | 039
vatios
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Nota. Los datos son media y desviacién estandar de los cuatro grupos: G1, grupo de entrenamiento con electroestimulacién muscular; G2, grupo de
entrenamiento intervélico de alta intensidad; G3, grupo de entrenamiento combinando de electroestimulaciéon muscular y entrenamiento intervalico de
alta intensidad; y G4, grupo control, ningun tipo de entrenamiento. * Diferencias significativas antes del entrenamiento (AE) y después del entrenamien-
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to (DE) (p<0,05).
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Figura 1. Cambios en el test de Wingate Potencia Media en los Grupo G1y G2

Nota. Los valores son media y desviacion estandar. *: Diferencia significativa (p<0,05).
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Figura 2. Cambios en el test de Wingate Potencia Media en los Grupo G3 y G4

Nota. Los valores son media y desviacién estandar. *: Diferencia significativa (p<0,05).
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Figura 3. Cambios en el test de Wingate indice de Fatiga en los Grupo G1y G2

Nota. Los valores son media y desviacion estandar. *: Diferencia significativa (p<0,05).
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Figura 4. Cambios en el test de Wingate indice de Fatiga en los Grupo G3y G4

Nota. Los valores son media y desviacion estandar. *: Diferencia significativa (p<0,05).
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Figura 5. Grupo de Entrenamiento HIIT y EMN

Nota. Comportamiento del promedio de pedalazos antes y después del periodo de entrenamiento
en el Grupo 3; grupo combinado de entrenamiento intervalico de alta intensidad y electroestimula-
cién neuromuscular.

la hipertrofia muscular con ocho semanas de entrenamiento con EMN en personas adultas
mayores sanas [22], lo que afirma el postulado de emplearse la ENM como mecanismo de
entrenamiento y rehabilitacion. Esta investigacion resalta de manera idéntica la disminucion
en el rendimiento en el grupo control. No obstante, nuestra investigaciéon fue con personas
sanas y fisicamente activas y Jandova y colaboradores en el 2020 evidenciaron dichos efectos
con personas sanas pero adultas mayores, lo que resalta nuestros hallazgos, dado que la EMN
no solo es efectiva con personas adultas mayores, sino también con personas jovenes y activas.

Dependiendo de las necesidades de los deportistas, el ejercicio fisico intenso y de corta
duracién representa en muchos casos un gran volumen del entrenamiento y maximizar los
resultados es un objetivo diario [23]. Por tal motivo, los métodos combinados en el entre-
namiento deportivo son una herramienta valiosa que ha evidenciado grandes beneficios en
diferentes poblaciones sanas [24,25], asi como en diferentes patologias [26,27]. Es de resaltar
que la electroestimulacién neuromuscular puede darles un valor agregado a los programas
de ejercicio fisico de rehabilitacion [28], siempre y cuando se contemplen aspectos como los
objetivos propios de cada persona, la tolerancia a la intensidad y las necesidades de recupera-
cion y descanso [29,30]. Sumado a esto, la electroestimulacion neuromuscular puede ser un
elemento interesante a agregar en la planificacién deportiva con miras a mejorar la recupe-
racion [31], asi como en el aumento del rendimiento fisico [32].

Otro estudio desarrollado con EMN muestra los hallazgos en doce hombres culturistas que
combinaron la EMN con HIIT [31], evidenciando una eliminacién mas rapida de lactato
en sangre. Esto podria dar explicacion a nuestros resultados, pues el G3 mejoré el indice de
fatiga en el test de Wingate. Sin embargo, es de mencionar que en este caso la ENM se utilizé
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como mecanismo de recuperacion activa y en nuestro caso fue de un ejercicio complemen-
tario de fuerza. Se debe apuntar que los resultados aca presentados hacian parte de una pla-
neacion en la que se contemplaba la sesion de EMN en un dia diferente al de HII'T, dado que
si se realizaba dentro de una sola sesion, podria inducir dafio muscular y una apariciéon mas
rapida de la fatiga en la sesiéon, como lo mencionaron Custodio y colaboradores en 2019 [33].

Conclusiones

Un programa combinado de electroestimulacién neuromuscular y ejercicio intervalico de
alta intensidad mejora el rendimiento anaerébico en la potencia media y relativa al peso,
evidenciado a través de un test de Wingate. Sumado a esto, se puede afirmar que disminuye
el porcentaje de caida del rendimiento anaerébico, mostrando mejores resultados frente a un
entrenamiento de solo ejercicio intervalico de alta intensidad. Es necesario continuar futuras
investigaciones que permitan conocer otros efectos de la electroestimulacion muscular com-
binada con estos métodos de entrenamiento, en areas del rendimiento deportivo, la actividad
fisica para la salud y las intervenciones terapéuticas.
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