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RESUMEN

El uso de la vibracion como un medio para mejorar el rendimiento atlético esta bien
documentado. El entrenamiento vibratorio se basa en un impulso externo que estimula el
sistema neuromuscular de un sujeto a través del uso de una plataforma vibratoria. Sin
embargo, el cuerpo humano posee la capacidad inherente de autogenerar
vibraciones/temblores. Iniciar un proceso de temblor autogenerado es el objetivo del TRE
(Ejercicios de Liberacion de Tensién, Estrés y Trauma).

La técnica TRE no es conocida entre los atletas en Eslovenia.

Por lo tanto, el objetivo de nuestro estudio fue investigar si:

(1) los facilitadores/as de TRE en todo el mundo utilizan TRE para atletas; y
(2) como encuentran beneficioso su uso.

Nuestros hallazgos sugieren que TRE puede representar una intervencién valiosa y efectiva
para mejorar el rendimiento en atletas.

Los temblores inducidos por TRE son capaces de relajar los patrones de tension fisica
en el cuerpo, asi como reducir el estrés psicoemocional y la ansiedad. Sin embargo,
para evaluar adecuadamente los efectos de TRE en atletas, se necesita mas investigacion.

Palabras clave: TRE, entrenamiento vibratorio, atletas, rendimiento deportivo, temblor

1 de 11


https://traumaprevention.com/research/

INTRODUCCION

TRE® (Ejercicios de Liberacion de Tensién, Estrés y Trauma) es un conjunto simple de
ejercicios que ayudan al cuerpo a liberar patrones musculares profundos de estrés, tension
y trauma. TRE se basa en la observacion del Dr. Berceli de que el cuerpo humano a
menudo tiembla o se sacude antes, durante o después de una situaciéon estresante o
peligrosa. Este mecanismo de vibracién es inherente al cuerpo humano y es la respuesta
del sistema nervioso auténomo para autorregularse.

TEMBLORES

El temblor, definido como una oscilacion ritmica e involuntaria de una o mas partes del
cuerpo, es un fendmeno motor facilmente observable (Elias & Shah, 2014; McAuley &
Marsden, 2000). El temblor resulta de contracciones de musculos agonistas y antagonistas
sincronizadas por una sefial originada en un oscilador del sistema nervioso central
(Verhagen, 2017).

Uno de los principales problemas es que la investigacion fisioldgica y psicolégica actual
identifica los temblores principalmente como una expresion patoldgica de la neurofisiologia
del cuerpo humano (Berceli, 2015a).

Sin embargo, todos los adultos presentan diferentes grados de temblor, por ejemplo, los
temblores inducidos por la fatiga muscular o el castafieteo de los dientes experimentado en
temperaturas frias o durante eventos de miedo. Estos temblores se consideran fisiolégicos,
en contraste con los temblores patoldgicos asociados con trastornos neuroldgicos (Cassiani
Ingoni, 2015).

Mientras que algunos temblores patolodgicos parecen surgir como una distorsién de los
componentes centrales o periféricos del temblor fisiolégico, otros aparecen de forma nueva,
como el temblor parkinsoniano (McAuley & Marsden, 2000). Este ultimo suele
experimentarse como un temblor incontrolable de las manos y las piernas.

La etiologia del temblor es diversa; puede ser resultado de enfermedades metabdlicas
(como hipertiroidismo e hipoglucemia); trastornos neuroldgicos (temblor esencial y
enfermedad de Parkinson); y toxinas (mercurio, plomo, etc.). Los temblores también pueden
ser inducidos por farmacos: entre los medicamentos que causan o agravan los temblores se
encuentran la cafeina, los agonistas B-adrenérgicos, los inhibidores selectivos de la
recaptacion de serotonina y los antidepresivos triciclicos, asi como los esteroides, el
farmaco antiarritmico amiodarona y los psicotrépicos, incluidos el litio, el valproato y los
antipsicéticos bloqueadores de la dopamina (Kaufman & Milstein, 2013; Morgan & Sethi,
2005). Ademas, algunos temblores pueden originarse en trastornos psicogénicos.

El DSM-5 (Manual Diagndstico y Estadistico de los Trastornos Mentales) incluye el temblor
como parte de diversas patologias, como el Trastorno de Ansiedad Social (Fobia Social) y el
Trastorno de Estrés Postraumatico (TEPT).
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Sin embargo, los temblores no solo ocurren en trastornos mentales, sino también en
situaciones como el miedo escénico (ansiedad ante el desempefio). Asi, Kaufman y Milstein
(2013) escribieron que estos temblores probablemente se originan en una actividad
excesiva del sistema adrenérgico. Su comprensioén de este fendmeno se acerca al
reconocimiento de los temblores en TRE.

La premisa de TRE es que estos temblores representan una activacion deliberada del
Sistema Nervioso Autonomo para regular a la baja un estado de sobreexcitacion
(Berceli, 2015a).

Por lo tanto, los temblores se consideran una respuesta natural y neurofisioldgica del cuerpo
para reducir el estrés y restaurar una sensacion de bienestar (TRE for ALL Inc., 2017).

Algunos de los beneficios usando TRE incluyen un mejor suefio, menos preocupaciones y
ansiedad, mas energia y resistencia, reduccién del dolor muscular y de espalda, aumento
de la flexibilidad, sanacion de antiguas lesiones y una mayor resiliencia emocional (Berceli,
2015b; TRE for ALL Inc., 2017).

Aunque el uso de los temblores para mejorar el bienestar psicolégico es relativamente
reciente, su aplicacion para mejorar funciones fisiolégicas tiene una historia mas larga en el
ambito del deporte, la medicina y la rehabilitacion.

Temblores en el deporte

El entrenamiento con vibraciones (Vibration Training, por sus siglas en inglés, VT), también
conocido como estimulacién biomecanica, oscilacion biomecanica y vibracion de cuerpo
entero, se esta utilizando cada vez mas para mejorar la fuerza muscular, la potencia y la
flexibilidad, asi como la coordinacion.

Como resultado, el VT se encuentra en centros de bienestar, fithess, rehabilitacion y
medicina.

Diversos clubes deportivos profesionales, como el AC Milan (futbol), y atletas de élite, como
Lance Armstrong y Herman Maier, han incorporado sesiones de vibracion en sus planes de
entrenamiento (Albasini & Rembitzki, 2010).

El VT tiene su origen en la observacion de Jean-Martin Charcot, un neurélogo francés
del siglo XIX, quien noté que los pacientes con enfermedad de Parkinson se sentian mas
cémodos y dormian mejor después de un viaje en tren o carruaje.

Charcot creia que los sintomas mejoraban gracias a las vibraciones producidas por el
transporte. Por ello, replicd esta experiencia sometiendo a los pacientes a sesiones diarias
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de 30 minutos en una silla vibratoria automatizada que él mismo desarrollé (Goetz, 2009;
Tsukahara et al., 2016).

Charcot fue uno de los primeros en informar sobre los efectos positivos de la aplicacion de
vibraciones. Sin embargo, pronto otros investigadores siguieron su ejemplo. El precursor
inmediato del entrenamiento con vibraciones moderno es la Estimulacion Neuromuscular
Ritmica, que se remonta a 1960, cuando William Biermann describié los efectos positivos de
las vibraciones ciclicas (Berceli, 2015a).

En 1970, Vladimir Nazarov desarrollé un entrenamiento con vibraciones como un método
eficaz para mejorar el rendimiento de los atletas soviéticos. Observé un aumento
significativo en la flexibilidad y la fuerza tras la aplicacién de vibraciones (Albasini &
Rembitzki, 2010). Con el tiempo, la terapia vibratoria evolucioné hasta convertirse en la
forma mas reciente conocida como vibracién de cuerpo entero (WBV, por sus siglas en
inglés).

Se han publicado numerosas revisiones sobre el uso de la WBV para mejorar las
condiciones fisicas y optimizar el rendimiento de los atletas (Cardinale & Bosco, 2003;
Cochrane, 2011; Fagnani, Giombini, Di Cesare, Pigozzi, & Di Salvo, 2006; Morel et al.,
2017; Wang et al., 2014). Ademas, se han realizado investigaciones especificas sobre
gimnastas, por ejemplo, Despina et al. (2014), George, Kaimakamis, Mellos & Paradisis
(2012), Dallas, Kirialanis & Mellos (2014). Chmielewska et al. (2014) concluyeron que la
WBYV puede utilizarse de manera segura como parte del entrenamiento deportivo.

El entrenamiento con WBYV se basa en un estimulo externo que activa el sistema
neuromuscular del sujeto a través del uso de una plataforma oscilatoria/vibratoria.
Actualmente, existen diversas plataformas disponibles: Galileo, Vibrafles, NEMES, Power
Plate, Pneu Vibe, entre otras. Sin embargo, el cuerpo humano posee la capacidad innata de
generar vibraciones o temblores de forma auténoma. Iniciar un proceso de temblor
autoinducido es el objetivo de TRE.

METODOS

Dado que el uso de la vibracion como medio para mejorar el rendimiento deportivo es
ampliamente aceptado y que TRE es un método para iniciar la vibracion corporal, el objetivo
de nuestro estudio fue investigar si: (1) los facilitadores de TRE en todo el mundo utilizan
TRE para atletas; y (2) como encuentran que es beneficioso.

Muestra

El estudio incluyé a 94 facilitadores/as de TRE de 26 paises (Tabla 1). El 76% de los
participantes eran mujeres y el 24% hombres, con la mayoria en los grupos de edad de
51-60 anos (37%) y 41-50 afios (34%).
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Tabla 1. Numero de cuestionarios enviados y respondidos por pais.

Country Sent (N) Answerd (N) Country Sent (N) Answerd (N)
Australia 12 3 New Zeland ¥4 2
Austria 16 1 Norway 17 3
Belgium 17 2 Philippines 1 0
Canada 28 6 Poland 15 1
Croatia 8 2 Portugal 1 0
Czech Republic 1 1 Romania 4 2
Denmark 21 3 Scotland 3 1
Finnland 14 1 Singapore 9 1
France 7 2 South Africa 62 11
Germany 22 4 Spain 44 6
Indonesia 4 0 Sweden 8 1
Ireland 5 0 Switzerland 13 3
Israel 5 0 Thailand 6 4
Italy 9 1 UAE 2 0
Mexico 3 0 UK 33 6
Netherlands 30 1 USA 295 26
TOTAL 722 94 TOTAL 722 94

Casi la mitad de los participantes (46%) tenia entre 1 y 3 afios de experiencia, mientras que
el 2% tenia mas de 10 afos de experiencia trabajando como facilitador de TRE® (Figura 1).
Cuarenta y ocho encuestados (51%) ofrecian TRE ® para atletas.

0% 10% 20% 30% 40% 50%

1-3 years 46%
3-5 years 24%
5-10 years 28%
more than 10 years 2%

Figura 1. Anos de experiencia como facilitador de TRE® .
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Procedimiento y analisis de datos

Para este estudio, preparamos un cuestionario en linea utilizando la aplicacién de cédigo
abierto 1ka.

El cuestionario constaba de 10 preguntas (una combinacion de preguntas abiertas y
respuestas predefinidas), presentadas en el siguiente orden:

1. ¢Tienes experiencia ofreciendo TRE ® a atletas?

2. Sirespondiste Si, ;qué tipo de deporte practicaban?

3. ¢Por qué querian aprender TRE ? Motivos para probar TRE .

4. ;De qué pais eran?

5. Segun tu experiencia, ;como es util TRE ® para los atletas?

6. ¢Algun comentario o informacion que consideres util e importante?
7. ¢ Cuanto tiempo llevas siendo facilitador/a de TRE?

8. Pais de residencia

9. Edad

10. Sexo

El enlace al cuestionario en linea fue enviado a 722 facilitadores/as de TRE de 32 paises,
listados en el sitio oficial de TRE (tabla 1).

Los datos fueron recopilados durante 17 dias (del 5/11 al 23/11/2017) y analizados con
Microsoft Excel 2016. Dado que este es un estudio de caracter informativo, sélo se utilizaron
estadisticas descriptivas.

RESULTADOS

Los facilitadores de TRE (48) que tenian experiencia trabajando con atletas indicaron que
sus clientes atletas provenian de diversas disciplinas: atletismo, gimnasia, futbol,
baloncesto, voleibol, ciclismo, rugby, curling, artes marciales, ballet, danza, equitacion
(saltos), levantamiento de pesas, maratdn e Ironman, natacion, kitesurf, escalada, esqui y
snowboard.

Se incluyeron atletas de élite (de nivel nacional y olimpico).
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Las respuestas a la pregunta «¢Por qué los atletas querian aprender TRE? ¢ Cuales
fueron sus razones para probarlo?» se clasificaron en 11 categorias:

Categoria f %
Por estrés, relajacion, 16 33
bienestar

Lesiones deportivas, dolor, 14 29

rehabilitacion

Aliviar tension, musculos 12 25
rigidos

Recuperacién mas rapida 8 17
(después de entrenar),

molestias

Ansiedad por el rendimiento | 6 13
Por curiosidad, 4 8

recomendacion

Para mejorar el rendimiento | 4 8
Para mejorar la conciencia 3 6
corporal

Para mejorar la 2 4

concentracion y el enfoque

Como parte de un curriculo | 2 4

Para mejorar la flexibilidad 2 4

Tabla 2. Categorias de respuestas a la pregunta «Motivos para probar TRE ».

Las categorias mencionadas anteriormente son practicamente las mismas que las opciones
dadas en la siguiente pregunta:
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«Segun tu experiencia, como es util TRE para los atletas?». Estas opciones se
definieron a partir de una revision de la literatura.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B80% 90% 100%

Il L i} L

Relajacion, calma | 94%
Liberacion de musculos tensos [ 2%
T
Mejor calidad del suefio _ 85%
Estabilidad emocional A_ 81%
Liberaci6n de la fascia _ 79%
Mejora de la conciencia corporal I 77%
Sensacion general de bienestar= 77%
Reduccién de la fatiga muscular y del tiempo de recuperacion [ 7%
Rehabilitacion, recuperacion tras IesionesA_ 67%
Aumento de la flexibilidad y del rango de movimientod_ 65%
Alivio del dolord_ 63%
Mejora del rendimientoﬂ_ 44%

Resiliencia fisica _ 35%

Estabilidad del core [N 1%

Otro (por favor, especifica): [N 15%

Figura 2. Experiencia de los/as facilitadores/as de TRE: ; Cuales son los beneficios de usar TRE
para atletas?

En ‘Otro’ los beneficios adicionales mencionados por los/as facilitadores/as de TRE® se
encuentran: aumento de la capacidad respiratoria, disminucion de la frecuencia cardiaca,
mejor concentracion durante el rendimiento gracias a un estado de relajacién, motivacion,
inspiracién, mayor flexibilidad (psicoldgica), autorregulacidn—saber cuanto es
demasiado—y mejora en la técnica de disciplinas como la equitacion y el esqui.

DISCUSION

Los resultados de nuestro estudio muestran que:

1. Facilitadores/as de TRE de distintos paises utilizan TRE con atletas.

2. Consideran que es beneficioso tanto a nivel fisico (por ejemplo, aumento de la
flexibilidad, reduccién del dolor muscular post-entrenamiento, alivio del dolor) como a
nivel psicolégico (por ejemplo, disminucién de la ansiedad de rendimiento, gestion
del estrés, estabilidad emocional).
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La experiencia y las observaciones de los/as facilitadores/as de TRE estan en concordancia
con la literatura, demostrando una amplia gama de efectos fisioldgicos positivos de la
vibracién (tanto en la poblacién general como en atletas).

Estos efectos incluyen mejoras en la flexibilidad (George et al., 2012; Osawa & Oguma,
2013 - metaanalisis), disminucién del dolor muscular (Broadbent et al., 2010), reducciéon
del dolor lumbar crénico y otros tipos de dolor (Rittweger, 2010), mejora del equilibrio
(Dallas, Mavvidis, Kirialanis & Papouliakos, 2017; Ritzmann, Kramer, Bernhardt & Gollhofer,
2014) y aumento de la fuerza muscular (Cardinale & Bosco, 2003; Cardinale & Wakeling,
2005; Cochrane, 2011; Issurin, 2005; Marin & Rhea, 2010 - metaanalisis; Morel et al., 2017;
Ritzmann et al., 2014). Costantino, Gimigliano, Olvirri & Gimigliano (2014) concluyen en su
analisis que la vibracion puede ser un estimulo de entrenamiento efectivo.

Ademas, los hallazgos de este estudio también estan en linea con el objetivo de TRE, que
es iniciar un proceso de temblor autoinducido que lleve a la liberaciéon de reacciones
de estrés (fisioldgicas y psicologicas).

Berceli (2015b) sefialé que los temblores inducidos por TRE son capaces de relajar los
patrones de tension fisica en el cuerpo, asi como de reducir el estrés psicoemocional y la
ansiedad.

En conclusion, la revision de la literatura y nuestros hallazgos sugieren que TRE puede
representar una intervencion de ejercicio valiosa y efectiva para mejorar el rendimiento en
atletas. Sin embargo, para evaluar adecuadamente los efectos de TRE en atletas, se
necesitan estudios que implementen TRE en regimenes de entrenamiento.

Ademas, es fundamental recopilar y evaluar en profundidad la retroalimentacion de los/las
atletas.
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