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Resumen:

En los ultimos afios el trabajo de estabilidad del core se ha convertido en una
tendencia del fithess y de los programas de rehabilitacion musculo esquelética.
Actualmente se pueden encontrar dos métodos para el entrenamiento del core,
el programa Les Mills™ CXWorx™ (CX) y el Power Plate® Total Body (PP). El
objetivo de este estudio es el de analizar los cambios morfolégicos y de fuerza
de la regidon central del cuerpo producidos mediante una intervencion con
diferentes programas de entrenamiento. Participaron en el estudio 28 sujetos
distribuidos en 3 grupos de entrenamiento: CX, PP y CX+PP. El periodo de
entrenamiento tuvo una duracion de 11 semanas con una frecuencia de dos
sesiones por semana. Antes y después del periodo de entrenamiento se
valoraron diferentes variables morfolégicas (peso corporal, talla, IMC, masa
magra, masa grasa, perimetro de cintura-IC, perimetro de cadera-C e indice
IC-C), y de fuerza maxima (flexion, extension e inclinacion lateral del raquis).
No se obtuvieron cambios significativos en el estudio intragrupo. La
comparacion intergrupo mostré diferencias significativas entre el grupo PP y el
CX+PP para las variables masa grasa y perimetro de cadera. Los resultados
obtenidos indican que existe una tendencia hacia la mejora de la morfologia y
fuerza del core utilizando los programas CX y PP.
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Abstract:

In recent years the work of stability of the core has become a trend of fitness
and skeletal muscle rehabilitation programs. Currently there are two methods
for core training, the Les Mills ™ CXWorx ™ program (CX) and the Power
Plate® Total Body (PP). The objective of this study is to analyze the
morphological and strength changes of the central region of the body produced
through an intervention with different training programs. 28 subjects distributed
in 3 training groups participated in the study: CX, PP and CX + PP. The training
period lasted 11 weeks with a frequency of two sessions per week. Before and
after the training period, different morphological variables were evaluated (body
weight, height, BMI, lean mass, fat mass, waist circumference-CI, hip
circumference-C and IC-C index), and maximum strength (flexion, extension
and lateral tilt of the spine). No significant changes were obtained in the intra-
group study. The intergroup comparison showed significant differences between
the PP group and the CX + PP for the variables fat mass and perimeter of hip.
The results obtained indicate that there is a tendency towards the improvement
of the morphology and strength of the core using the CX and PP programs..
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1. INTRODUCCION

En los ultimos afos el trabajo de estabilidad y fortalecimiento del core se
ha convertido en una muy conocida tendencia del fithess y de los programas de
rehabilitacion musculo-esquelética, existiendo diferentes investigaciones
dedicadas al estudio del core y a los métodos utilizados para su trabajo (Moral,
Heredia, Donate, Mata y Edir, 2011).

El core puede ser descrito como una caja muscular compuesta por los
abdominales al frente, los paraespinales y gluteos en la parte posterior, el
diafragma en la parte superior y la musculatura del piso pélvico y de la pelvis
propiamente dicha en su parte inferior (Richardson, 1999). En la zona del core
se encuentran 29 pares de musculos que ayudan a estabilizar la columna,
pelvis y cadenas cinéticas durante los movimientos funcionales. Sin estos
musculos la columna se vuelve mecanicamente inestable, incluso con cargas
compresivas de tan sélo 90 newtons, una carga mucho menor que el peso de

la parte superior del cuerpo (Crisco, 1992).

Cuando este sistema funciona apropiadamente el resultado es una
optima distribucion de fuerzas con una minima carga compresiva Yy
translacional. Como se puede apreciar la fuerza del core es necesaria para
mantener una vida saludable y particularmente importante en el deporte, ya

gue provee estabilidad proximal para la movilidad distal (Fredericson, 2005).

Los amplios conocimientos actuales y la existencia de numerosas
investigaciones sobre la estabilidad del core (Moral et al., 2011; Zapata, 2009),
han convertido a esta zona muscular en una de las mas importantes tendencias
de trabajo saludable en los centros de fithess de todo el mundo. No resulta
extrao observar que en la actualidad la mayoria de programas de
entrenamiento impartidos en dichos centros, tanto por la cantidad de
investigaciones que indican la importancia del fortalecimiento en esta regién
muscular (Bogaerts et al., 2007; Gottschall, 2012; Roelants, Delecluse, Goris y
Verschueren, 2004), como por la propia demanda de los usuarios, sigan los

principios del fortalecimiento del core.
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Son diversos los programas de entrenamiento utilizados en los centros
dedicados al fithess que siguen los principios de fortalecimiento del core. Sin
embargo, en estos momentos son dos las tendencias mas extendidas cuya
aceptacion y demanda por parte del usuario supera en gran medida al resto de
actividades, en concreto nos referimos a los programas de entrenamiento Les
Mills™ CXWorx™ (CX) y Power Plate® Total Body (PP).

Ambas franquicias se encuentran avaladas por diferentes
investigaciones cientificas, en donde se evidencia que sus programas de
entrenamiento, incluso realizados en distintos grupos poblacionales, producen
cambios significativos a nivel fisiologico, musculo-esquelético y psicolégico
(Bogaerts et al., 2007; Gottschall, 2012; Roelants et al., 2004).

La validez y garantia de la efectividad de estas dos metodologias de
trabajo, han convertido a estos dos programas de entrenamiento en una de las
preferencias de entrenamiento mas importantes en los centros de fithess. En
especial, su utilizacion se orienta para aquellos usuarios que tienen como
objetivo principal la ganancia de fuerza y masa libre de grasa, asi como
pérdidas de masa grasa, ademas con la tranquilidad de saber que dentro de
ambos métodos se cuidan de manera especifica los principios de

fortalecimiento del core.

Sin embargo, aunque en la literatura cientifica se sefala que la
utilizacion de estos dos meétodos producen mejoras, no se han encontrado
evidencias que relacionen de manera directa incrementos de fuerza y pérdida
de masa grasa en la zona del core. En este sentido, resultaria de gran interés
realizar una valoracion mas exhaustiva sobre los posibles cambios de fuerza y
morfolégicos que produce el entrenamiento mediante CX o PP sobre la zona
central del core. En este sentido, el objetivo de este estudio se centra en
analizar los cambios relacionados con la composicion corporal y con la fuerza
del raquis tras la realizacién de tres programas de entrenamiento dirigidos
diferentes: CX, PP y CX+PP.
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2. MATERIAL Y METODOS

2.1. Participantes
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33 sujetos sanos y activos (19 varones y 14 mujeres) que conocian los

métodos de trabajo CX y PP, con experiencia de entrenamiento en centros de

fitness, participaron de forma voluntaria en el estudio (Tabla 1).

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

Edad (afios) Altura (cm) Peso (kg) IMC
Varones 33,05+6,33 | 177,05+6,33 | 82,22 + 13,60 | 26,23 +4,34
Mujeres 30,81+7,44 | 165,54 +4,96 | 59,77 +9,72 | 21,76 + 3,05

2.2. Metodologia

Para seleccionar la poblacion objeto de estudio los candidatos debian

cumplir los siguientes criterios de inclusion:
- Sujetos sanos y fisicamente activos.

- No estar sujeto a ningun tipo de programa de entrenamiento o actividad fisica

paralela durante el desarrollo de los programas de entrenamiento

correspondientes al estudio.
- Aceptar por escrito el consentimiento informado.

Ademds, para conformar la muestra definitiva se plantearon los

siguientes criterios de exclusion:

- Incorporarse durante la duracién del estudio en otro programa de

entrenamiento fisico de cualquier indole.
- No asistir de manera regular al total de las sesiones de entrenamiento.

- No sequir las directrices nutricionales y dietéticas especificas planteadas

durante el desarrollo de la investigacion.
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Atendiendo a los criterios establecidos se formaron tres grupos de
entrenamiento, correspondientes a cada uno de los diferentes programas
dirigidos ofertados para desarrollar la investigacion. La inscripcion en uno u otro
grupo de entrenamiento fue realizada respetando la voluntad de cada
participante. En la tabla 2 se presentan las caracteristicas de los sujetos
participantes en los diferentes grupos de entrenamiento.

Tabla 2. Distribucion de la muestra en los programas de entrenamiento

Grupo Muestra Edad Peso Altura IMC
Varon (8) 36,37 + 6,83 | 84,78 +16,43 | 177,12 +5,86 | 26,96+5
CX
Mujer (7) 31,85 + 9,06 57+959 |163,28+4,71 | 21,38+ 3,36
Varén (6) 33+286 |8933+10,39| 176+8,35 28,9 + 3,88
PP
Mujer (4) 302 67,45+3,95 | 169,5+15 | 23,45+0,95
Varon (6) 28,66 +3,68 | 7526+532 | 177,5+7,63 | 23,93+ 1,74
CX + PP
Mujer (2) 28+1 61,8+9,60 | 1695+25 | 21,4+270

El programa CX se centra exclusivamente en el trabajo de la
musculatura que compone el core. El programa PP, teniendo en cuenta los
principios de fortalecimiento del core, permitia ademas realizar un trabajo

completo de todas las zonas del cuerpo.

El estudio se inici6 con un total de 33 sujetos, finalizandolo solamente
28, siendo dos de ellos excluidos por abandono y tres por no cumplir el nimero

minimo de sesiones de entrenamiento prescritas.

2.3. Programas de entrenamiento

Los dos programas tenian un volumen de entrenamiento de dos

sesiones semanales a lo largo de 11 semanas.

Power Plate® Total Body (PP).
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El entrenamiento PP es un programa de 30 minutos donde se combinan
ejercicios en plataforma vibratoria (Power Plate Pro5, Italia) y fuera de ella, de
entre 30 y 45 segundos de duracion, sin mas descansos que las transiciones
entre los mismos. Este programa esta disefiado para trabajar el cuerpo en su
totalidad empleando, ademéas de la propia plataforma vibratoria, materiales y
ejercicios novedosos en el mundo del fitness asi como otros mas

convencionales.

Los ejercicios que en este tipo de programa se incluyen se plantean para
trabajar cada grupo muscular combinando ejercicios en plataforma con
ejercicios fuera de ella. El programa utiliza la amplitud “Low” o de baja
intensidad de la plataforma para realizar un correcto calentamiento y vuelta a la
calma y la amplitud “High” o de alta intensidad para realizar una parte principal

acorde a la intensidad que el propio programa requiere.

La frecuencia en los ejercicios sobre la plataforma fue de 40 Hz Low

para calentamiento y relajacion, y de 30 Hz High para la parte principal.
Les Mills™ CXWorx™ (CX)

Este programa de entrenamientos es especifico para la tonificacion y el
fortalecimiento del core. Su duracion es de 30 minutos y se realiza guiado por
un soporte musical que incluye diversas pistas de audio para cada una de las
partes del entrenamiento. Esta compuesto por diferentes ejercicios aislados e
integrados para el trabajo de la region central del cuerpo utilizando pesos libres

(discos y bandas elasticas).

En este programa se realizan gran cantidad de ejercicios sin mas
descanso que las transiciones entre los mismos. No se debe olvidar que se
trata de una actividad totalmente guiada por un instructor y acompafnada de un
soporte musical. Les Mills™ presenta su programa dividido por tracks
coincidiendo cada uno de ellos con el ejercicio y numero de repeticiones a

realizar, muchas veces marcado por el ritmo de la masica.
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2.4. Evaluaciones

Todos los sujetos que participaban en el estudio fueron sometidos a una
evaluacion inicial (pretest), previa al desarrollo de la intervencion, y a una final
coincidiendo con la Ultima semana de los respectivos programas de

entrenamiento. Las evaluaciones realizadas fueron las siguientes:
Test de Bioimpedancia

Se realiz6 con una Tanita (BF-350, Japén) evaluandose las variables

peso, altura, indice de masa corporal (IMC), materia magra (kg) y materia grasa
(kg y %).
Medicion de perimetros cintura y cadera

Para su evaluacion se emple6 una cinta métrica de material inextensible
marca Seca (modelo 201, Alemania) con precision de 1mm. Se realizaron las
mediciones siguiendo las recomendaciones de la Sociedad Internacional para

el Avance de la Cineantropometria (ISAK, 2001).
Test de fuerza maxima

Se utiliz6 el sistema de valoracién Back-Check® 607 (Dr. Wolff,
Alemania) con la finalidad de evaluar la fuerza maxima en los movimientos de

extension, flexion e inclinacion lateral (izquierda y derecha) del raquis.
2.5. Tratamiento estadistico

El andlisis de los resultados se llevo a cabo mediante el paquete
estadistico SPSS 25.0. Para cada variable se hallaron los valores descriptivos
de tendencia central y de dispersibn mas habituales (media y desviacion

estandar).

Se aplico la prueba de Kolmogorov-Smirnov para conocer la
homogeneidad de cada una de las variables consideradas, cumpliendo todas
ellas el criterio de normalidad. Se aplico la T de Student para muestras

independientes para la comparativa entre grupos y la prueba T para muestras
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relacionadas para la comparativa intragrupo. Se consider6 como limite de

significacion el valor de p<0.05.

3. RESULTADOS

El andlisis estadistico de los datos mostr6 tras el periodo de
entrenamiento mejoras no significativas en todas las variables relacionadas con
la morfologia, manteniéndose estables los valores correspondientes a la masa
los niveles de fuerza maxima en los tres

magra e incrementandose

movimientos del raquis (Tabla 3).

Tabla 3. Resultados obtenidos por cada grupo de entrenamiento en las evaluaciones pre y post

Variables CX PP CX+PP p
Peso’ 71,82 £ 19,47 80,58 + 13,63 71,9 £ 8,85
ns
Peso’ 70,51 + 18,26 78,52 + 13,13 71,31 + 8,96
IMC? 24,36 £ 5,13 26,72 £ 4,07 23,3+2,3
ns
IMC? 23,88 £ 4,73 26,02 £ 3,91 23,08 £ 2,16
Masa magra1 56,42 + 13,34 60,06 £ 11,5 61,45 + 9,47
ns
Masa magra2 56,46 + 13,57 60 £11,84 61,41 + 10,56
Masa grasa’ 15,39 + 9,7 20,52 + 5,62 10,45 + 4,95
ns
Masa grasa’ 14,06 + 9,08 18,52 +5,5 9,9+4,11
Perimetro cintura® 80,13 + 14,7 82,5+ 11,78 80,31+7,3
ns
Perimetro cintura’ 78,4 + 13,84 80,4 + 11,02 76,87 + 6,67
Perimetro cadera® 93,6 £ 11,03 104,6 £ 6,4 92,56 + 6,38
ns
Perimetro cadera’ 92,9 + 10,89 102,5 + 5,79 91,56 + 5,14
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indice cintura-cadera® 0,85+ 0,07 0,79+0,11 0,86 + 0,06
ns
indice cintura-cadera® 0,84 + 0,07 0,78 +0,11 0,84 + 0,06
Extension de raquis® 42,93 + 13,83 55,3 + 18,37 56,81 * 20,06
ns
Extension de raquis2 52,2 + 14,86 61 + 15,87 64,5+ 18,5
Flexion de raquis1 40,7 + 18,4 47,26 + 13,62 51,31 + 13,94
ns
Flexion de raquis2 49,23 + 19,73 46,36 + 15,13 59,56 + 13,37
Flexion lateral I* 42,3 + 20,55 46,4 + 5,87 51,25 + 13,62
ns
Flexion lateral 1 48,16 + 15,07 50,8 + 4,41 56,56 + 13,71
Flexion lateral D* 40,3 +£ 20,81 445 + 9,08 58,43 + 21,61
ns
Flexion lateral D? 43,73 + 16,62 50,7 + 8,02 57,06 + 9,52

! Resultados pretest; > Resultados postest; ns: diferencias estadisticas no significativas.

En la comparativa intergrupo los resultados fueron los siguientes:

- Grupo CX vs Grupo PP

No se apreciaron diferencias estadisticamente significativas en ninguna de las

variables analizadas (Tabla 4).

Tabla 4. Comparacién grupo CX versus PP

CX PP
Peso 70,51 + 18,26 78,52 + 13,13 0,40
IMC 23,88 + 4,73 26,02 + 3,91 0,39
Masa magra 56,46 + 13,57 60 + 11,84 0,62
Masa grasa 14,06 + 9,08 18,52 + 5,50 0,33
Perimetro cintura 78,4 + 13,84 80,40 + 11,02 0,78
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Perimetro cadera 92,9 + 10,89 102,5 £ 5,79 0,09
indice cintura-cadera 0,84 + 0,07 0,78+0,11 0,28
Extensién de raquis 52,2 + 14,86 61 + 15,87 0,29

Flexién de raquis 49,23 £ 19,73 46,36 + 15,13 0,78

Flexion lateral | 48,16 + 15,07 50,80 £ 4,41 0,57

Flexion lateral D 43,73 £ 16,62 50,70 + 8,02 0,40

- Grupo CX vs Grupo CX+PP

No se apreciaron diferencias estadisticamente significativas en ninguna de las

variables analizadas, sin embargo en la flexion lateral derecha se aprecia una

tendencia a la significacion con valores superiores en el grupo CX+PP,

obteniéndose una compensacion entre la fuerza de inclinacion del raquis en

ambos lados (Tabla 5).

Tabla 5. Comparacion grupo CX versus CX+PP

CX CX+PP p

Peso 70,51 + 18,26 71,31 + 8,96 0,87

IMC 23,88 + 4,73 23,08 £ 2,16 0,64

Masa magra 56,46 + 13,57 61,41 + 10,56 0,33

Masa grasa 14,06 = 9,08 9,90 +4,11 0,17

Perimetro cintura 78,4 + 13,84 76,87 £ 6,67 0,83

Perimetro cadera 92,9 + 10,89 91,56 + 5,14 0,57

indice cintura-cadera 0,84 + 0,07 0,84 + 0,06 0,73
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Extensién de raquis 52,2 + 14,86 64,50 + 18,50 0,79
Flexion de raquis 49,23 + 19,73 59,56 + 13,37 0,15
Flexion lateral | 48,16 + 15,07 56,56 + 13,71 0,14
Flexion lateral D 43,73 + 16,62 57,06 + 9,52 0,06

- Grupo PP vs Grupo CX+PP

Como se puede apreciar en la tabla 6 se han obtenido modificaciones en los

parametros correspondientes a la masa grasa (p=0,006) y en el perimetro de

cadera (p=0,004) en el grupo PP respecto al CX+PP.

Tabla 6. Comparacion grupo PP versus CX+PP

CX CX+PP p
Peso 78,52 + 13,13 71,31 + 8,96 0,36
IMC 26,02 +£ 3,91 23,08 £ 2,16 0,14
Masa magra 60+ 11,84 61,41 + 10,56 0,73
Masa grasa 18,52 £ 5,50 9,90 +4,11 0,006*
Perimetro cintura 80,40 + 11,02 76,87 £ 6,67 0,58
Perimetro cadera 102,5 £ 5,79 91,56 + 5,14 0,004*
indice cintura-cadera 0,78+0,11 0,84 + 0,06 0,33
Extension de raquis 61 + 15,87 64,50 + 18,50 0,62
Flexién de raquis 46,36 £ 15,13 59,56 + 13,37 0,11
Flexion lateral | 50,80 + 4,41 56,56 + 13,71 0,23
Flexion lateral D 50,70 + 8,02 57,06 + 9,52 0,24
* i . i nificai <0 05)
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4. DISCUSION

Las comparaciones intragrupo en los grupos CX, PP y CX+PP ponen de
manifiesto una mejora, no significativa, en todas las variables morfolégicas
manteniéndose ademas estable la masa magra. Estos resultados se
encuentran en consonancia con los resultados obtenidos en investigaciones de
indole similar (Gottschal, 2012). La ausencia de cambios morfolégicos
significativos en los diferentes programas podrian deberse a un tiempo
insuficiente de entrenamiento y al caracter activo de los sujetos participantes en
el estudio.

Por otro lado, en el programa PP se usa una plataforma vibratoria con
propositos de pérdida de masa grasa. Sin embargo, autores como Cochrane
(2011), seialan que para alcanzar este objetivo deben contemplarse
firmemente aspectos como mantener unas claras directrices dietéticas y de
condicionamiento aerobico. Estas afirmaciones se pudieron contrastar en este
estudio ya que las pérdidas en grasa a traves del programa PP fueron minimas,
a pesar de seguir todos los participantes unas recomendaciones dietéticas

durante el periodo de entrenamiento.

En las valoraciones de fuerza sucede lo mismo que lo descrito para las
variables morfologicas. La fuerza aumenté o se mantuvo estable en los grupos
CX y PP. Estos resultados coinciden con los hallazgos obtenidos por
Gottschal, Mills y Hastings (2013), donde se valoraron los cambios de fuerza en
la zona central del cuerpo en un grupo de 15 personas activas (hombres y
mujeres), tras un periodo de 21 semanas con el programa de entrenamiento
CX.

Diversas investigaciones indican que independientemente del tipo de
poblacién, las mejoras de fuerza mediante plataforma vibratoria vienen
determinadas por el tipo de ejercicios que se incluyen en el programa de
entrenamiento, asi como de la prolongacién en el tiempo del mismo (Debra et
al., 2010; Rees et al., 2008; Vissers et al., 2012), por lo que la corta duracién

del programa de entrenamiento y el trabajo especifico sobre la plataforma no
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ha sido el mas adecuado para producir modificaciones significativas sobre la

fuerza y masa grasa del core.

Las comparaciones intergrupo obtenidas en los grupos CX y PP, se
encuentran en la linea de lo descrito a nivel morfolégico y de fuerza para las
comparaciones intragrupo, mejorando 0 manteniéndose estables. La
inexistencia de diferencias significativas entre ambos grupos, en cuanto a la
masa grasa y magra, podria deberse a la planificacion temporal del programa
de entrenamiento, siendo de una corta duracion e insuficiente para provocar
modificaciones, pues ambas metodologias, aplicadas durante extensos
periodos de tiempo (30 semanas en adelante) han demostrado su efectividad
produciendo cambios positivos a nivel morfolégico (Cochrane, 2011; Gottschal,
Mills y Hastings, 2011).

Si bien, es cierto que el aumento en la fuerza de todo el core es un
hecho comprobado para el programa CX (Faries, 2007; Gottschal, Mills y
Hastings, 2013), por su parte, la influencia que puedan tener los programas de
PP dependeran de los ejercicios que se incluyan y la importancia que se dé a
la zona core, en el caso de programas como el seleccionado para nuestro
estudio, donde se trabaja todo el cuerpo de forma global, motivo por el que

probablemente las mejoras no hayan sido tan elevadas como se esperaban.

Sin embargo, el programa combinado de CX+PP parece ser que
demuestra su efectividad, hallandose cambios significativos sobre la morfologia
del core, cuando se compara con el entrenamiento PP pero no sobre el CX.
Como se ha descrito anteriormente el entrenamiento global realizado en la
plataforma no ha sido el mas adecuado para provocar cambios morfologicos
sobre la zona del core. A pesar de todo, las modificaciones conseguidas
podrian ser atribuidas al mayor estimulo de entrenamiento recibido por parte
del grupo CX+PP, donde se combiné un entrenamiento especifico para la zona

media junto al entrenamiento global del cuerpo en plataforma.

No obstante, existe cierta controversia ya que se encuentran

investigaciones cuyas conclusiones fallan a favor de los cambios positivos a
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nivel morfologico para ambas metodologias (Cochrane, 2011; Gottschal, Mills y
Hastings, 2013), mientras que otras afirman que la combinacién del trabajo en
plataforma con otras metodologias supone mayores mejoras a nivel

morfologico que un entrenamiento fithess convencional (Wilms et al., 2012).

5. CONCLUSIONES

Los tres grupos de entrenamiento, CX, PP y CX+PP, presentan una
tendencia a mejorar la morfologia y la fuerza del core tras 11 semanas de

entrenamiento.

El método combinado CX+PP se presenta como el programa de
entrenamiento mas eficaz para el core, mejorando la fuerza, la masa grasa y la

circunferencia de la cadera.

Para obtener resultados morfolégicos positivos mediante un
entrenamiento PP el programa de acondicionamiento fisico debe prolongarse
en el tiempo, realizarse de manera localizada, contemplar aspectos

nutricionales y combinarse con un entrenamiento puramente aerébico.

Se hacen necesarias nuevas investigaciones que confirmen los
resultados obtenidos en esta investigacion, aumentando la duracion del

entrenamiento, la muestra y se discrimine a los sujetos en funcion del sexo.
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