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¢, Qué es la recuperacion?

Proceso fisioldgico, psicologico y social, de naturaleza
interindividual, y orientado a la recuperacion de las habilidades de

rendimiento especificas
(Kellmann y Kallus, 2001)

i \Y,

Entrena 1 Entrena £ Entrena 3 Emtr1 Ent.Z2 Entr.3

Correcta aplicacion e incorrecta aplicacion de las cargas de trabajo en el momento de
supercompensacion (Terrados et al., 2004)

-
) EUSKO JAURLARITZA 8 GoBIERNO VASCO

Kirolaren
enskal eskola



(18

¢, Qué sabemos de la recuperacion?

/ 1200 estudios en recuperacion
I l | post-ejercicio desde el 2000

(Ostojic, 2016)

Recuperacion

Entrenamiento

(Terrados et al., 2004; Bishop et al., 2008).




Importancia de la recuperacion

(/_T El deportista pasa mas tiempo recuperando que entrenando
1 (Calleja-Gonzalez et al., 2015)

Necesidad de optimizar este proceso

Si el deportista no lo consigue en un periodo temporal determinado, 0
durante las 72 horas posteriores al ejercicio no puede dedicar tiempo de
descanso para la recuperacion (Kenttd & Hassmeén, 1998), se pueden
realizar acciones para acelerar los procesos de recuperacion
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Sobre los medios de recuperacion...

a N

Recuperacion especifica al trabajo realizado

(Terrados et al., 2004)

O

Comprension de las adaptaciones al ejercicio
que contribuyen a la fatiga para disenar

estrategias de recuperacion optimas
(Bishop et al.,2008; Bompa, 1994; Fernandez-Garcia & Terrados, 2004;

\ Terrados & Calleja, 2008).

J

4 < Practicas adecuadas de recuperacic’)n\
\is/\'
Iy Entrenar antes y con mejor calidad, evitar
| disminuciones en el rendimiento, prevenir la fatiga 'y
"Av experimentar sintomas de sobreentrenamiento y
" lesiones.
\ (Burke et al., 2004; Gill et al., 2006; Kuipers & Keizer, 1988; Terrados et al., 200y

75)
) EUSKO JAURLARITZIA =

Kirolaren GOBIERNO VASCO
enskal eskola

Yo o Ll HEDGUNTIA MIKUNTIA ROLIT " DEPARTAMENTD DE EDUCACIN,
- A FRLTRR SALA PORTICA LIMGUESTICA T CIATIRA



Pero... ;Qué sabemos de la fatiga?

Escaso conocimiento

practico de la
recuperacion

(Abbiss & Laursen, 2005; Bishop, 2008; Kay et al., 2001)

Escasa comprension

de la fatiga

No existen evidencias en la literatura cientifica para aseverar que

estrategia es mas eficaz de cara a la recuperacion de los deportistas
(Barnett, 2006)
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El auge de la ropa compresiva en el
deporte




o

f
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Tipos de vendajes y prendas de

compresion

Vendajes
elasticos, ligeros
y de retencion

Mantener los vendajes
fijos en su lugar en
cualquier parte del

cuerpo.

Prendas de soporte
- (inelasticos o de baja

elasticidad)

Soporte mecanico y
evitar la inflamacion

Short-stretch

Incapacidad para
adaptarse al contorno
corporal

(Moffatt et al., 2007
Ramelet, 2002)

Presion baja en reposo

y
alta en movimiento

Prendas de
compresion
(elasticos o alta
elasticidad)

Long-stretch

Estructura flexible y
presion mantenida mas
tiempo
(Moffatt et al., 2007)

Variaciones minimas

de presion

en movimiento




Tipos de prendas de compresion

Prendas de compresion elasticas

(78

mmHg
Compresion Compresion |
uniforme graduada
s N— | Ay
S —
\ f’
Diferentes { 50
grados de Compresion —
presion en distal .
diferentes b
segmentos de mayor que { d {t,
(Agu et al., 1999; Brennan Proxima' :
& Miller, 1998; lwama et el 94
al., 2000) N\

AN b 100%

> 24 h. < 24 h. (Linnitt & Davies, 2007)

(Van Geest et al., 2003; (Van Geest et al., 2003; Wienert, 2003)
Wienert, 2003)
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Clasificacion de la terapia compresiva

No existe una
normativa
internacional

Diferentes en
funcion del pais

INCONSISTENCIA
(Partsch, 2003)

Intento de una
norma europea

(ENV 12718)

No se alcanzo un
acuerdo y en 2005
fue invalidada

»

Comparacion de la clasificacion de las medias segun diferentes normas

. Britanica Britanica Francesa Alemana
BS 6612:1985 BS 7505:1995 ASQUAL RAL-GZ 387:2000
Método de evaluacion HATRA HATRA IFTH HOSY
Clase | 14-17 mmHg <20 mmHg (3A) 10-15 mmHg 18-21 mmHg
f Clase Il 18-24 mmHg 21-30 mmHg (3B) 15-20 mmHg 23-32 mmHg )
Clase 11l 25-35 mmHg 31-40 mmHg (3C) 20-36 mmHg 34-36 mmHg
Clase IV No descrita 41-60 mmHg (3D) >36 mmHg >49 mmHg

Necesidad de un acuerdo europeo (Pokrovsky & Sapelkin, 2002)
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Nivel de compresion determinado por (Troynikov et al.,2010):

D |
[\ I Principios y mecanismos fisiologicos
Q

* estructura fisica y las propiedades elastoméricas
* el tamano y la forma de la extremidad
* naturaleza de la actividad fisica que realice el individuo

La forma de las extremidades humana impide que la presion se distribuya por igual.

El nivel de compresion es directamente proporcional a la tension aplicada por la compresion, e
inversamente relacionado con el tamano de la extremidad a aplicar de acuerdo con la ley de
Laplace (Clark & Krimmel, 2006).

AP =P; =P,

P, = Intravascular pressure
P, = Tissue pressure

T = Wall tension

r= Radius

L = Length




<

Principios y mecanismos fisioldgicos

Los efectos dependen de la presion aplicada al cuerpo humano y las

(a)

reacciones consecuentes (ecuacion de Starling).

Oedema Compreszion
— _;’: ............ —— l r
| Faud Lraion
’ A Praisare
;‘ C*—J“ — = 2 .7
. pEmeabiiy e
/ \ | ° 4 \m.n
Plasza .
e oK f \ 4 Intenyssial ' R / \
v ! 1A .
FeEme ’ oncotc
1§ ( S A \>
‘ !mtm :
FreinTe \J T o
Issersotial e — ’
hyvdrostanc ot T
‘ . Freisae Preisare
‘ -
.r\" —
T— Compre:zion
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Principios y mecanismos fisioldgicos

e Aumento funcional de la bomba muscular.
, \

e “Imitacion” o incremento de las acciones de la

bomba muscular (Bergan & Sparks, 2000; Choucair & Phillips, 1998;
Morris & Woodcock, 2004; O’Donnell et al., 1979).

* Reduce diametro venas mayores y capilares (Partsch, et al., 2000)

 Acelera flujo sanguineo (Bollinger & Fagrell, 1990; Litter, 1952; Sigel et al.,

1975)
Optlma * Aumenta la IMP en todos los compartimentos musculares
presion (Maton et al., 2006)

* no influye en la relajacion del musculo durante el reposo

* desviacion de la sangre de los vasos superficiales y
profundos de regreso al corazon durante las
contracciones dinamicas
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Principios y mecanismos fisioldgicos

Soporte fisico y mecanico del musculo

Reducir la Mejorar la
Mantener la Limitar la oscilacion Atenuar las propiocepcion
estructura y formacion de muscular tras fuerzas de
funcion muscular edema salto impacto i
(Borras et al., 201 [;
(Kraemer et al., 2001) (French et al., 2008) (Doan et al., 2003; (Doan et al.,, 2003) Doan et al., 2003;
Kraemer et al., 1998) Kraemer et al., 1996)

Soporte fisico y mecanico del musculo: influencia directa en EIMD

Restriccion del espacio acumulacion de
fluidos e inflamacion

(Friden et al., 986; Jakeman et al., 2010)

Alineacion de fibras musculares

(Kraemer et al., 2001; Kraemer et al.,2010)
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Por lo tanto...

El soporte fisico y mecanico reduciria la magnitud del
EIMD, aceleraria la recuperacion y disminuiria el tiempo de
recuperacion tras una lesion

(Borras et al., 201 I; Jakeman et al.,2010; Kraemer et al.,2010)

Los efectos del uso de las prendas
de compresion en diferentes
parametros fisiologicos y de
rendimiento fisico durante la

recuperacion todavia muestran
resultados contradictorios y/o
necesitar ser corroborados

O (de Glanville & Hamlin, 2012; Marqués-Jiménez et al.,
. 2016)
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Cuestiones sobre la recuperacion

{Cuando la recuperacion es completa?

* Cuando el deportista es capaz de alcanzar o superar la
actividad de referencia (Bishop et al., 2008)

{Como se puede cuantificar?

* En funcion al tiempo requerido para la desaparicion de la
fatiga (Terrados et al, 2004)

{Como la podemos medir?

* Marcadores subjetivos, neuromusculares, de rendimiento y
bioquimicos (Bishop et al., 2008; Lanier, 2003; Nédélec et al., 2012)
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_actato 3 'l

No es un indicador realmente valido de la calidad de la recuperacion
(Barnett, 2006)

El aumento del flujo sanguineo venoso inducido por la compresion podria
favorecer la eliminacion de metabolitos
(Berry & McMurray, 1987; Chatard et al., 2004)

Con las medias de compresion se retiene parcialmente en el musculo

previamente activo
(Berry & McMurray, 1987; Rimaud et al.,2010)

Algunos estudios que senalaron cambios en [La—]; también mostraron
pequenos cambios del volumen plasmatico, lo que puede explicar las

reducciones observadas
(Berry & McMurray, 1987; Chatard et al., 2004)
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Lactato

= NOCS
- C5-ER

L . .
End of maximal exercise

Lactate (in mm:l.l"J
[~

7 |  Iocremental exercise Passive recovery

Time (in minutes)

Rimaud et al. (2010)

Recovery condition

E-.lll:l"l'"'l‘?"'"*-ﬂ

BLa (mmol-L") 8

A £ £, A o o & A
B @? (! (e % % G.‘I.\. 0_‘*
o, T, e, w %, e,

Figure 2. Blood lactate (BLa) levels befos/dunng exercise, 1- and 5-minute recovary in compression stockings

{CS) and non-CS conditions. *p = 0.05.

Rider et al. (2014)

Magnitude of differences

Compression Placebo ES Rating p
3km, (mmol-L™7) 937 + 3.46 866 = 3.74 0.16 Trivial 0.38
RS.: (mmol-L~7) 11.61 = 2.77 1099 = 2.73 0.22 Small 0.34

Hamlin et al. (2012)
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Lactato

Marqués-Jiménez et al. (2016)

Experimental Control Std, Mean Difference Std. Mean Difference
or Mean SD Total Mean SD Total v, 95% C1 V. 5% C1
Oh FE
Berry & McMurray (1987) 652 046 6 692 054 6 78% 0.74 [-1.92, 0.45) —r
Dutfield et al. (2010) 196 35 11 189 32 11 A8% 0.09 [-0.92, 0.75) =
Duffield ot al, (2008) 409 028 7 357 039 7 TI% 143(0.21, 265] P
Duffield & Portus (2007) 9 24 10 2233 33 10 78% 2.25(1.08, 3.42] ——
Rimaud et al. (2010} 121 04 8 108 05 & 70% 2.71(1.25 4.18) S
Subtotal (95% CI) 42 42 3.0% 1.07 [-0.20, 2.33) =
Helerogenedty: Tau® » 1.71.Ch* » 24.24, a1 = & (P < 0.0001) I = 83%
3 min, FE
Rimaud ot al. {2010) 1448 048 8 1377 05t 8 80% 1.36 10.24, 247) P
Subtotal (95% CI) ' 8 80% 1.36 [0.24, 2.47) >
Heterogeneity: Not applicable
5 min FE
Rimaud et al (2010) 1443 056 8 1349 047 & T8% 1.72(0.52, 2.92) —
Subtotal (95% CI) s 8 TA% 1.72[0.52, 2.92) <F
Hetecogeneity. Not apphcabio
10 min FE
Rimaud et al. {2010) 1229 1.1 8 1203 059 & B3% 0.28[-0.71, 1.26] o
Subtotal (95% C1) s 8 8% 0.28{-0.71, 1.26) g
Heterogeneity: Not appicabie
15 min FE
Rimaud et al. (2010) 1005 062 8 1011 098 & B4% 0.07 [-1.05, 0.91) B 7=
Subtotal (95% CI) s 8 84%  0.07(-1.05001) -
Hetorogeneity. Not appiicabie
30 min FE
Rimaud et al (2010) 573 034 8 517 03¢ B8 79% 1.56 {0.40, 2.72) —
Subtotal (95% C1) s 8 79% 1.56 [0.40, 2.72) o
Heterogeneity. Not apphcable
1h FE
Rimaud et 3. {2010 283 007 & 21013 8 38% 6.61(330,9 S —
Subtotal m«z&’ : 3 8 3% 6.61 ('uo .ﬁ =
Hetorogoeneity. Not appicable
2h.FE
Duffield et al. (2010) 27 08 11 29 08 11 BI% 0.24 [-1.08, 0.60) -t
Subtotal (95% C1) 1" 11 B7T%  0.24(-1.08, 0.60)
Heterogenerty: Not applicabie
24h.FE
Duffield et al. (2008) 101 011 7 109 016 7  81% 0.55 [-1.62, 0.53] —t
Subtotal (95% CI) 7 7 81%  0.55[-1.62,053)
Heterogeneity: Not appiicable
Total (95% C1) 108 108 100.0% 0.98 [0.28, 1.68) L 2
Hetorogeneity. Tau® » 1.29; Ch* = 60.48, df = 12 (P < 0.00001), I* » 80% + 3 + ‘3

Test for sudaroup differences: Chi' = 36,19, df = 8 (P < 0.0001). I* = 77.9%




cK T

Del tejido muscular dahado al fluido intersticial antes de entrar en la circulaciéon
sanguinea (Hortobagyi & Denahan, 1989)

NS

No aparece en la sangre hasta varias horas post-ejercicio
(Volfinger et al., 1994)

N

La mejora del retorno venoso y el mejor aclaramiento de metabolitos facilitado por
las prendas de compresion podria reducir la concentracion sanguinea de CK

(Ali et al., 2007; Kraemer et al., 2004)

Descensos Sin diferencias

* 24 h post-ejercicio (Duffield & Portus, * Davies et al. (2009)

2007) « Duffield et al. (2008,2010)
* 48 h post-ejercicio (Kraemer et al., « French et al. (2008)

2001) * Jakeman et al. (2010a,2010b)
* 72 horas post-ejercicio (Kraemer et al.,

2001)
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Fronch ot o (2008) 3583 1134 26 405 26
Jakeman et al. (2010a) 2488 1106 LIRS 44
Jaoman et al. (20100) 2428 1106 8 a7 07
Subtotal (95% C) a2

Metorogenety: Tau' = 118 Chi* = 15,14, df = 2 (P = 0.0005) I* = 87%
2nFE

Duffield ot al. (2010) 244 0 9 s (53
Subtotal (95% Ciy "
Hatorogenety: Not apphcable
24N FE

Davies ot al. (2009) 598 41991 11 20004 35.4Q
Duffield ot & (2010) m 24 N 353 160
Duffieid ot o, (2008) 630 298 7 614 1y
Duffield & Portus (2007) 1050 166334 10 1266 120
French et al. (2008) 10523 2067 26 Tr6E 1320
Jakoman et al. (2010a) 245 1009 8 3041 1622
Jakoman et al. (20108) 245 10090 8 2M65 1622
Kraemer of ol (20010) 46100 28897 W0 2381 419
Kraemer ot al. (2001b) LR ] 648 8 204 621
Subtotal (95% Cn o

Hetorogenoty: Tau' » 057, Chi* » 31,13, df » 8 (P = 00001 1* » T4%
450 FE
Davios et al. (2009) 287942 419916 91 287042 419918
French et & (2008) 5556 1101 2% 3993 759
Jakoman et al. (2010a) 1825 1048 8 %87 413
Jakoman et al. (20106) 1825 1048 L] 1553 L]
Kraomer of al {2001a) 4823 2677 50 73626 55874
Kroemer ot ol (20010) 1514 506 8 am T2
Subtotal (95% CH 7
Hetorogenety: Tau' = 1. 78 Chi* » 4725 df = § (P < 000001 ) I* = 89%
TInFE
Duffieid et al. (2008) 458 200 7 388 7
Jakoman et al. (2010a) 022 23 8 02 %9
Jakoman et ol (20106) w2 was 8 1057 425
Kraemer et . (2001a) 393 13 W0 16312 sl
Kraemer ot i, (2001b) 452 713 8 1379 638
Subtotal (95% CI) @
Hotorogenety: Tau' » 2.71; Chi* = 36.38, df = & (P < 0.00001) I* = 89%
¥ hFE
Jakoman et al. (2010a) 2212 1064 L 1054 57
Jakeman et al. (20100) 217 1882 8 1003 433
Kraomer ot 8. (20012} T 18T 10 151723 12249
Subtotal (95% Ch 2
Hetorogenoty: Tau' = 252 Chi' = 22.35 of = 2 (P < 0.0001) 1" = 51%
120h FE
Kraomer of o, (2001a) 55689 3182 10 16953 84239
Subtotal (95% CH 10

- Not applcable
Total (95% Ch »w?
Heterogenety: Tau' = 1.06; Ch' = 16624, of = 28 (P < 0.00001); I* = 83%
Test for subaroun dfferences: Ch* » 12,14, df = 7 (P » 0 10 I* » 42.3%

26 40N 049 1,05, 0.06]
9 34N 1161011, 221)
17 3% 1.36 j0.42, 2.29]
52 11.0% 0.62 [0.70, 1.95)
" A% 0.11 (0.72. 0.85]
1"moam 0.11[0.72,0.95)
mn A% 0.15 049, 0.98]
1 am 020 (1.04,0.64]
T 3an 0.05[-1.00, 1.10)
10 3% 143243, 042)
2 A0% 1464084, 207)
9 3% 041137, 0.56)
17 3% 021105 063
10 A% 080 0.12.1.72)
7 38% 0.01 1,00, 1.02)
108 32.4% 0.06 [0.52. 0.64]
1" A% 0.00 (084, 0.84]
2% 39% 167(1.03,231)
9 35% 041055 1.35]
17 3% 2591374, 144)
10 3% 0.56 [-1.45,0.34)
T  34% 091 [0.17, 1,99]
80 21.4% 0.01 [-1.12, 1. 14)
T 3a% 0.24 (081, 1.29]
9 35N 063036 161]
17 3% 0731014, 1.60)
10 4% A.79[-2.86,0.71)
7 08N 1229[A75,.707) T
50 145% 090[-253,0.7)
9 3% 1410031, 28)
17 38N 085003, 1.73
10 3% 209 -322,-0.95]
36 103% 007 [-1.92, 2.00)
10 34% 171277, -0 65]
10 34%  ATI[277,065)
354 100.0% .02 (044, 0.40]
10
Favours |
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o a MDA bTZA POLITIA
- L] sALa

Marqués-Jiménez et al. (2016)




CK

Variabilidad en su repuesta

. Lugar del danho muscular (Kraemer et al.,2001)
* Nivel de entrenamiento (Maughan & Gleeson, 2010; Pyne, 1994)
* Género (Apple et al., 1986; Sewright et al., 2008)

* Tipo y familiaridad con la modalidad de ejercicio (Klapcinska et al., 2001;
Paulsen et al., 2010)

* Variacion genética (altos y bajos respondedores) (Hartmann & Mester,
2000; Koch et al.,2014;Vincent et al., 2010)

[ e s
. | Su precision para medir la magnitud del dano muscular |
" | ha sido cuestionada |
- (Clarkson et al., 1986; Friden & Lieber,2001) |

La CK es mas util como una medida cualitativa de si se |
| ha producido el EIMD que como una medida |

| cuantitativa para evaluar su magnitud |
(Koch et al., 2014)
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Otros marcadores bioguimicos

Additional muscle damage :.
marker - -
(Asparate transaminase, C-reactive - “'
protein,*® Myoglobin,*” .« e .
Intracellular magnesium, Inorganic . .
phosphate,*® Lactate dehydrogenase,*) -O_-
1 1 L 1 1 1 | |
-3 -2 -1 0 1 2 3 4
Effect size Hedges'g

Born et al. (2013)
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Respuesta inflamatoria

(/_Tf

N | La compresion favorece la
salida de flujo linfatico y su
transporte desde el intersticio
muscular a la circulacion

(Burnand et al., 1980; Kraemer et al., 2001)

-

\

SIN DIFERENCIAS

(Carling et al., 1995; Davies
et al.,, 2009)

=
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El gradiente de presion externa
atenua los cambios en la presion
osmotica y reduce el espacio para
la inflamacion y el edema

(Kraemer et al., 2004)

REDUCCION

(Bovenschen et al., 2013; Goto &
Morishima, 2014; Kraemer et al.,
2001a,2001b)

GOBIERNO VASCO



Respuesta inflamatoria

Experimental Control Std. Mean Ditference Std. Mean Ditference Lo

or Mesn SO TYotsl Mean SO Total IV, Random, 95% CI V. Random, 9% CI Marqués-Jiménez et al. (2016)

0N FE
Bovenschen ot al, (2013) 23348 1262 13 2M87 1231 13 58% -0.11 [0.88, 0.68) —_—
Bovenschen ol ol (2013) 22272 23675 4 22723 2381 4 43% 017 [-1,56, 1.23) Som——
Subsotal (95% Cly 17 17 102%  0.12(-0.79,0.59) g
Heterogenoty: Tau' = 0.00; Chi* = 0.00,df » 1 (P = 0.84); I* = 0%

5 min, FE
Bovenschen et al. (2013) 23239 1266 13 23371 1250 13 58% -0.10 [0.87, 0.67] -
Bovenschen ot al, (2013) 22105 23315 4 22265 23655 4 43% 0.03[-1.41, 1,36] g —
Subtotal (95% CI) 17 17 102%  0.08[-0.76,0.53) <
Heterogenety: Tau' = 0.00; Chi* = 0.01, df = 1 (P = 0,83); I' = 0%

10 min. FE
Carling et al. {1995) 10258 22 10 10044 36 5% 0.80 [-0.26, 1.87) o na
Subtotal (95% CI) 10 6 S51% 0,80 [-0.26, 1.87) SRR
Hoterogenely. Not applicabie

30 min, FE
Bovenschon et al, (2013) 23211 1282 13 23267 1224 13 58% 0,04 [0.81,073) -_—
Bovenschen etal, (2093) 22042 2357 4 21932 23475 & 43% 0.04 [-1.35, 1.43) ———
Subtotal (95% Ch 1”7 17 102%  0.02(-0.70,065) B
Heterogenoty: Tau® = 0.00; Chi* = 0.01, df « 1 (P » 0,.92), I = 0%

24N FE
Carling ot al. (1995) 10148 19 10 10181 27 6 52% 0.14 [-1.15,0.87) ——
Oavies ot al. (2009) 547 48 N 55 42 1 5™ -0.06 [-0.90. 0.77) -
Kraemer et al. (2001a) 9971 059 10 10081 067 10 52%  -167(272 062 ———
Kraemer ot al. (2001b) 10081 02 8 10062 02 7 52% -0.52 [-1.55, 0.52) o P
Subtotal (95% CI) £ M ONIN 056[1.27,014) -~
Hotorogoneky. Tau' = 0.27, Ch* = 6.28, df = 3 (P = 0.10); I = §2%

481 FE
Carling ot al. (1995) 104.06 2 10 10469 3 6 52% 0.2511.26,077] —
Davies ot al. (2008} 546 49 11 549 43 11 &M% -0.06 [0.90, 0.77) —
Kraemer et ol (2001a) 8992 071 10 10073 041 10 53%  -1.34[233.01%) Stp—
Kraomer et al (2001b) 1004 02 8 10096 015 7  39%  -205[454 134 ——
Subtotal (35% CI) 9 M 201% 101 (-2.08,0.07) | —<Eo—
Hotorogenety, Tau' = 0.88; Chi* = 12.21, df = 3 (P = 0.007); I = 75%
Tost for overall effect: Z = 1.84 (P = 0.07)

T2hFE
Carling ot al. {199%) 104,43 2 10 10614 33 6 52% 20,64 1,68, 0.41] ————
Kraemer el al (2001a) 10012 064 10 10224 048 10 40% 35051200 ——
Kraomer et al (2001b) 10042 019 8 10036 015 7 52% 0.33 [-0.70, 1.35) ——
Subtotal (95% Cl) 28 23 144%  +1.22(3.24,0.79) | —Ep—
Heterogenety: Tau' = 2.79; Chi* = 17,70, df = 2 (P = 0.0001); I = 89%

96 hFE
Kraomer ef al. (2001a) 10028 0S4 10 10283 101 10 44% 302438, .1.68) ———
Subtotal (95% CI) 10 10 44%  -3.02(<4.38,-185) -l
Hotorogenoty. Not appicatile

120 h. FE
Kraomaor et al. (2001a) 10026 055 10 10276 080 10 42%  -324[4866.-18y)  —————
Subtotal (9% CI) 10 10 42%  324(466,.1.81) =
Molorogenety: Not appicable
Total (35% C1) 187 168 100.0%  -0.73(1.20,-0.26) £
Heterogenety: Tau' = 0.83; Chi* = 75 68, df = 19 (P < 0.00001), I* = 75% ‘

Tost for subarou dilerances: Chi' » 39,05, df » 8 (P < 0.00001), I* = 70.5%

w2 O

cw P




Fuerza

Dolor y dano
estructural

(Allen, 2001; Kraemer et
al.,2001a,2001b)

Disminucion
fuerza
con EIMD

(Clarkson et al., 1992; Howell
et al, 1993; Newham et
al.,1983; Nottle & Nosaka,
2005)

Interferencia contractil
por acumulacion de
intermedios metabolicos

(Duffield et al., 2010; Green,
1997).

Posible inhibicion
central funcion
muscular

(Michaut et al., 2002;
Perrey et al.,2008),




Fuerza

Controt Std. Mean Ditference Sta. Mean
_Study or Sub Mesn SO Total Mean SO Total Weight IV, R 5% €1 v, R
O h FE
Dustietd ot al. (2010) <156 7.s1 11 .72 o4y 1T 25% 0.18 [-C.66. 1.02] =1
Dustietc ot al. (2010) as1s sert 11 .ss17  e3e0 11 28% -021 [-1.05. 0.63] —
Outtieta ot al. (2010) 2866 <621 1 -32049 4514 11 25% 0.71 [-0.15, 1.58] 1
Porroy et al (2008) 76572 19.74 s 75783 18518 s 24a% 0.04 [-0.94. 1.02] —
Subtotal (95% CI) an a1 8% 0.18 [-0.26. 0.62] -
- Tau® = 0,00 Chi* = 236, af = 3 (P = 0.50); I* = 0%
10 min. FE
Carting et st (1995) 16.1 se 10 w6 123 6 23% -027 [-1.29. 0.74) —
Subtotal (95% C1) 10 6 2z3% —
Not
1h FE
Goto & Morishima (2014) s96s 256 ° 793 536 2 21% 2.34 (1.08.3.61]
Goto & Modahima (2014) =823 1874 -] B3 64 187 o 2.3% .32 §0.27. 2.38)
Jakeman ot al. (2010a) -17.637  10.68 & .19.422 7.516 o 2a% 0.19 [0.77. 1.14) —
Jakeman et al. (201006) -1781 396 & .1m26 162 17 25% 0.13 [-0.71.0.97] ==
Subtotal (95% C1) 34 s °.2% 0.92 [-0.03. 1.37)
: Tau* = 0.67: Chi* = 10.64, af = 3 (P = 0.01); I* = 72%
2n FE
Dusfieia et al. (2010) <6 656 21 21 a7y 11 25% 0.52 [0.33. 1.37] 1
Dutfiedd et al. (2010) ~1.379 4 935 " -3016 5228 " 25% 0.3t [-0.53, 1.15) il
Outfieict ot al. (2010} -18016 ar7s 11 19616 a=22t 11 25% 0.3 [-0.50. 1.18] —
Porrey et al_(2008) &253 19311 s ra3ss 1916 8 23w 021 [-0.72, 1.39] =1
Subtotal (95% C1) T -1 8% ©0.35 {-0.08. 0.79]
: Tau® = 0.00; Chi* = 0,24, of = 3 (P = 0.97) I* = 0%
3N FE
Goto & Modshima (2014) e206 209 e 7549 s71% ° 17% 3.6712.03. 5.31]
Goto & Morishimea (2014) ssoe 278 o #5080 324 e 23% 1.22§0.19. 2.25)
Subtotal (95% C1) 18 18 «o% 2.36 [-0.04. 4.75]
Hetorogoneity: Tauw' =253, Chi* =614, af = 1 (P = 0.01); ' = 84%
Sh FE
Goto & Monshima (2014) 9276 267 9 7989 486 ° 18% 3.28 (1.76. 4.80)
Goto & Moashuma (2014) °256 259 s 8450 204 ° 20% 2.7413.37.4.11]
Subtotal (95% C1) 18 18 8% 2.98 [1.96, 4.00]
Heterogeneity: Tau® = 0.00: Chi* = 0.27. df = 1 (P = 0.67): P = 0%
Test for overalt effect: Z = 5.73 (¥ < 0.00001)
sh FE
Goto & Monshima (2014) 9604 0.845 9 86003 4614 2  19% 2.8811.47. £.29]
Goto & Morishima (2014) %662 403 9 8532 342 2 19% 2.88(1.47.4.29]
Subtotal (95% C1) 18 s 39% 2.88 (.82, 3.88)
Heterogeneity: Tau* = 0.00; Chi* = 0.00, df = 1 (P = 1.00): IF = 0%
24 n FE
Dutieia ot al. (2070) -6 6586 " -3 77 " 2.5% 052 [©0.33, 137 -1
Duttieic ot al. (2010) -1.379 4935 11 3016 S228 11 25% 0.31 [-0.53, 1.15] -
Dustieis ot al, (2010} -18.016 4778 11 -19.616 4221 11 25% 0.34 [0.50. 1.18] -1
Goto & Morshima (2014) 2 o0.997 ° 9179 4339 o 22% 1.6110.51.2.71]
Goto & Morishima (2014) 976 251 ° 81 305 ° 18% 324 {1.73.4.75]
Jakeman ot al. (2010a) ~13.537 B8 354 & .24 144 10386 o 23% 1.06 j0.03. 2.10]
Jakeman ot al. (2010D) ~14.03 3a = “22 44 202 7 20% 3.22 (1.594 4.51)
Krasomer ot ad (2001a) 287 272 0 2382 163 10 2a% 0.38 [-0.51. 1.26] -
Carting ot 2k (1595) 17.6 62 0 183 103 6 23% -0.08 [-1.10. 0.93] -—
Kraemeor ot ai (20015) 43799 3878 & 3729 3119 7 2% 1.7310.45. 2.97]
Porrey ot al. 74933 25.606 s 75848 22462 2.4% -0.04 [-1.02. 0.94] —
Subtotal (95% C1) 103 108 250% 1.0t (0.241.1.60)
Heterogeneiy: Tau® = 0.73: Chi* = 37.54, &f = 10 (P < 0.0001); I = 73%
48 n. FE
Carting et a4 (1595) 17.3 7.4 10 203 143 & 23% -0.27 [-1.29.0.75) —
Jakeman ot al. (2010a) 5725 1675 & 29811 14363 2 22% 1.47 0.37. 2.58)
Jakeman et al. (20100) 589 592 s -3023 329 17 15w 5.52 (3.65, 7.35]
Kraomer ot ai (2001a) 2748 302 10 2579 241 10 ze% 1.49] 1
Kraemer at sl (2001b) 43948 3919 8 34184 3256 7 19% 4.00]
Porrey ot al. (2008) 81237 20345 83227 Wr227 e 3% ©0.85] —
Subtotal (95% C1) s2 57 127% 2771
Heterogeneity: Tau® = 2. 28: Chi* = 3888, of = 5 (P < 0.00001): I* = 87%
72h FE
Carting ot st (1995) 181 7 1 197 128 6 23% o.85) —
Jakeman ot al. (2010a) -5 123 -22333 17.412 ° 23% 2.12) |
Jakeman ot al. (20108) 503 458 -205t 567 7 2% 3.99]
Kraemer et ai (2001a) 2881 “29 259 38 10 24% 1.60) 1
Hraemer ot af_ (2001b) 47283 so041 & 20968 3187 7  13% 6.55)
Subtotal (95% C1) <a 49 10.5% 2.34)
- Tau' = 1.69. Chi* = 24.08. of = 4 (P < 0.0001) 1* = 83%
sen FE
Jakeman ot al. (2010a) 0512 11.288 8 -14.489 16057 9 23% 1.01 [-0.01. 2.04]
Jakeman et al. (20100) 034 37e 8 -1302 311 17 19w 3.90 {2.45. 5.34]
Kraomer ot af (20018) 296 279 26 69 289 10 24% 0.98 (0.04, 1.92]
Subtotal (95% C1) 26 36 6.6% 1.88 [0.26. 3.50]
- Taut = 1.70; Chi* = 1257, of = 2 (P = 0.002) * = 84%
120 h FE
Krsemer ot ai_(2001a) 3301 382 10 2958 283 10 24% ©0.98 §0.04. 1.92]
Subtotal (95% C1) 10 10 za% ©0.98 [0.04, 1.92]
Not
Total (95% CH a1s 446 100.0% 1.18 [0.84. 1.51)
Heterogeneity: Tau® = 0.96; Chi* = 156.08, of = 44 (7 < 0.00001) I = 78% 5 %
Test 1or 2DArCUD Sfferences: Chi* = 56.68. af = 11 (> < 0.00001). = B0.6% P

w2 O

—— Marqués-Jiménez et al. (2016)




Fuerzg_fép!ga (RFD

Mean

Marqués-Jiménez et al. (2016)

SD Total

Oh FE

Dutfeld ot ol, (2008) 110976 252858 7 1132264 204482 7 35% 0,09 1,14, 098]
Subtotal (95% CI) 7 T O3S% D09[1.14,0.9]
Heterogeneity: Not applicatie

1hFE
Jokerman ot al. (2010a) BEOM  64% B 88662 864 9 36% 0,08 (+1.03,0.58) i
Jukeman of ol (20100) 01 276 8 8817 343 17 36% 0.05(0.89,079) -T
Jakeman ot al (20109) 0087 6553 8 85785 TISS 9 35% 0501039, 1.57) -+
Jakeman of al (20106) 2988 253 8 8421 112 17 32w 3.261.96,4.55) ——
Subtotal (95% CI) n 52 140% 0.86 [-0.44, 2.16) -
Meterogeneity: Teu' = 1.49; C = 2040, df = 3 (P = 0.0001) I* = 85%

24hFE
Duffiold ot al. (2008) 1158828 206488 7 1114044 208495 7 35% 0.20 10,85, 125)
Jakeman et al. (2010a) 2 7403 B 7934 18288 9 35% 0.84{0.16, 1.25) T
Jakeman et al (20108) 267 204 8 8199 357 17 A% 324195 454) S——
Jakeman et al (2010a) 9188 10107 8 67848 15362 9 34N 1731057, 25%) e
Jakeman of ol (20100) 9146 384 B 7006 383 17 2T% 548363, 7.34) ———
Kraemer et al. {2001a) 1087 097 10 1003 197 10 36% 0521038, 1.41) T
Kraemer et al. (2001b) 2% 521 8 198 509 7 3% 171|047, 2595) ——
Subtotsl (95% CI) 57 T 2% 182[0.73, 291) g
Meterogenelty. Tau' = 1.77. Cn* = 36,50, df = 6 (P < 0.00001); I' = 84%

48hFE
Jakeman et 3l (2010a) 2 1091 8 76377 19388 9 35% 1921007, 2.18) P
Jakeman ot al. (20100) 9511 379 8 7906 406 17 3a% 390245, 53¢ ——
Jakeman ot al. (2010a) 8325 10426 8 64T66 16586 9 34% 1501046272 em——
Jokeman et al. (20100) 02 368 8 6578 A8 17 26% 5.71[3.79, 763
Kraamer et al, (2001a) 985 113 10 1101 098 10 36%  -1.05[-200,-010) e}
Kraemer et al, {2001b) 288 512 8 WP A4Te 7 3% 2.0810.75, 3.41) e
Subtotal {95% CI) % 69 19.3% 2.12{0.41,3.24) e
Meteropeneity: Tans' = 4,15, CNF » 5788, 0f » 5 (P < 0.00001); I* » 91%

12h FE
Jakeman et ol (20100) 97262 10981 8 87 M2t 9 3% 0.85 10,15, 1.88) e
Jakeman et al. (20106) 9700 3m 8 8921 282 17 4% 235(1.25,345) ——
Jakeman ot ol (20102) 95837 7807 8 85511 7436 9 34% 1.2010.22,238) e——
Jakeman ot ol (20106) 9548 258 8 8321 297 17 28% 5.1513.36,6.92) g——
Kraemer et al. {2001a) 1341 078 10 1208 101 10 35% 145 (0.44, 2 48] —p—
Kraemor et al. (2001) 2o 412 8 Wwet 523 7 28% 3.30(1.50,501) S
Subtotal (95% CI) £ 0 19.5% 2.23(4.19,3.28) R
Heterogenedy, Tau' = 1.29; O = 2233, of = 5 (P = 0.0005) I* = 78%

96 h. FE
Jakeman et al (2010a) S8187 8398 8 98211 1977 9 36% 0,00 (0.95,0.5%) -T—
Jakeman ot ol (20108) 75 242 8 9852 278 17 6% 0.34(-1.18,051) —
Jakeman etal (2010a) 101962 6152 8 92067 7651 9 15% 1231017, 230) o
Jakeman et al (20100) 009 191 8 9371 113 17 28% 492(3.21,662) ——
Kraemer ot al. (20010} 16 12 10 1267 088 10 36% 0.87 10,06, 1.80] e
Subtotal (95% CI) @ 62 17.4% 1.19[-0.14, 2.51) -
Hetarogeradty. Tau' » 1,96, CF » 3241, ¢f » 4 (P < 0,00001); I* = 83%

120 b, FE
Kraemer et ol, (2001a) 1403 0% 10 9267 083 10 35% 1.43(0.42,243 m——
Subtotal (95% CI) 1° 10 35% 143042, 243) <2
Heterogeneity. Not apphcable
Total (35% CI) 248 345 100.0% 1.63(1.10,2.1§) L 3
Meterogenedty: Tau' = 1 82. CrFf = 195,84, df » 20 (P < 0.00001); I* » 85% _5‘ _‘2 2 2
Tost for subsroun dfforences: Chi* » 12.10, ol = 6 (P = 0061 I* » 50.4% avours "




Otras mediciones de fuerza rapida (RFD)

20m sprint (0, 2, 24 h post-ejercicio)

| 5h de tratamiento compresivo
Medias ;;mmHg??
(Duffield et al., 2008)

4

N

-~

5-10-20m sprint
48 h de tratamiento compresivo
Medias |5mmHg

Control condttion

Compression tights worn
Experimental
variables (units) Basaline 24 hours 48 hours Basaline 24 hours 48 hours
5-m sprint time (s) 1.16 £ 0.18 1.20 = 0.1 1.16 = 0,187 126 = 0113
(1.04-127) (1.13-1.28) (1.04-127) (1.18-2.23)
10-m sprint time (s) 1.94 = 0.21* 2.06 + 016 1094 021° 210 £ 0a9°
(1.80-2.08) (194-2.16) (1.80-2.08) (1.97-2.23)
20-m sprint time (s) 341 £ 0.31% 3.56 * 0.29% 341 = 0317 361 = 0307
(3.20-361) (3.36-3.75) (3.20-381) (3.41-3.82)
(Davies et al., 2009) /

ey
EUSKO JAURLARITIA » = GOBIERNO VASCO

kirolaren
euskal eskola )
7 -



Otras mediciones de fuerza rapida (RFD)

-

|2 h de tratamiento compresivo (noche)
Medias 12-10mmHg

(French et al., 2008)

20m Speed

Sprint 20m " _ ~+--CON
Partidos baloncesto en 3 g o 0.4- —e—CWI
dias consecutivos £ £ —=—COM
Medias 18h post-partido & § %%
incluido durante noche § E 0.2 l ;,f”f
|8mmHg 25, | b E

5 p S L3 -
(Montgomery et al., 2008) 0.0 o———" |

5m 10m 20m /
4 |0-30m sprint

\;ﬁ
, e

2% peor rendimiento en 30m que el control en post 48h

_/




Agilidad

[ “M” run test 35-m multidirectional agility (French et al., 2008)

* No hay mejoras 48 h post-ejercicio

Test de agilidad 5-0-5 (Davies et al., 2009)

Conirol condition Compression tights worn
Experimental
variables (units) Baseling 24 hours 48 hours Baseline 24 hours 48 hours
50-5 agilty test 254 017 261010 254 017 257 £ 0.8
time (s) (2.43-266) (253-2.68) (2.43-2566) (2.45-2.69)
Basketball line-drill (Montgomery et al., 2008)
(W1 COM CON
SWC () Pre Post Change (%) Pre Post Change (%) Pre Post Change (%)
Line-dnil (z] 076 241+140 NN+l 14117 NA4071 205057 -15417  D5E160 2164105 04118
, ] l ‘ .\ ( (m*‘lgm ) EUSKO JAURLARITIA :ﬂ: GOBIERNG VASCO
“w ‘ TR SR o -



—
Rendimiento aerobico (RSA) @‘
Duffield & \

Portus (2007) Contrd
10m (g 2.00 (0.09) 1.99(0.08) 1.99 (0.09) 201 (0.04)
24 h 10 m toll ) 54.06 (2.53) 5399(2.12) 5384 [261) 54.38(172)
tratamiento 10 m decline (%) 64(23) 55(27) 6.0(1.9 59(24)
20m (g 342 (0.14) 342(0.14) 3.40 (0.15) 3.48 (0.08)
20 m fotal (s} 92,35 (4.27) 92.47 (3.80) 9206 (4.13) 93.98 (2.05)
Traje 20 m decline (%) 54(29) 52 20) 59(20) 60(23)
compresion Total distance (m) UBBA(1974) 34844 (1764  3517.8(%7.3) 33707 (239.8) /

: 7.0
Hamlin et al,, \

(2012)
Compression ~ Placebo o
24 h &
tratamiento JLE™ME 605032 612+044 £ °°
RShect (9) 564 + 027 563 * 041
Fatigue (%) 721 £ 267 869 +3.21 >
Medias
immHg? R RIS é{y

=
Kirolaren EUSKO JAURLARITIA =
e enskal eskola s

-
-

EDRUNTZA, FZKUNTZA POLITIA DUPMTTRAINTD DE EDUCACION
TS FALTR SALA T CIAT



Rendimiento aerobico

TaeLe 2. Mean maximal heart rate, rate of perceived exertion, and treadmill time to exhaustion.*

Placebo first treadmill Placebo second

Compression first

Compression second

Treadmill {mean = SD) treadmill (mean = SD)  treadmill (mean + SD) treadmill (mean + SD)

Maximum HR 179 + 10.7 181 + 9.0 183 = 10.7 182 + 10.9
(b-min—")

Maximum RPE 8.7+ 15 83 +1.9 7.9 + 1.4 8.8 = 1.1
(VAS)

Time to 1,839 + 382 1,777 = 386 1,765 = 254 1,811 = 319

exhaustion (s)

*‘RPE =rate of perceived exertion; VAS = visual analogue scale.

Armstrong et al., (2015)

Recovery condition

Magnitude of differences

Compression Placebo ES

Rating p

Bkmyime (min) 1374 = 1.08 1401 £ 112 0.23

Hamlin et al., (2012)

Effect size (%) *+ 90%

Performance variable confidence limit

Average power output 33+ 1.1
Mean performance time -1.2 + 0.4
Mean oxygen cost -1.4 + 3.0

De Glanville et al. (2012)

=)
Kirolaren ) EUSKO JAURLARITZA - GOBIERMO VASCO
euskal eskola
-

EDRUNTZA, FZKUNTZA POLITIA DUPMTTRAINTD DE EDUCACION
TS FALTR SALA PORTICA LIMGUESTICA T CIATIRA

Small 0.12

S




DOMS

DOMS asociado a EIMD

Dolor muscular percibido muy utilizado para evaluar durante la
recuperacion

(MacRae et al., 201 1)

Informa del estado muscular, pero no de la magnitud del EIMD
(Nosaka, et al., 2002).

Mecanismos de DOMS sin definir claramente

| (Cheung et al., 2003; MaclIntyre et al., 1995) !

Kirokaren EUSKO JAURLARITZIA GOBIERNG VASCO
e enskal eskola
o ETRUNT A, FEKUNTEA POLITIA pEramD oF rucacie
- ‘ TR RLTURA SALA ¥ CLATURA




DOMS

Std. Mean Difference Std. Mean Difference
Total T A He4

o Marqués-Jiménez et al. (2016)
Duffield et al. (2008) 55 15 T 66 1.5 7 19% -0.69 |-1.78, 0.40] T T T
DufSeld & Portizs (2007) 3533 1266 10 44 09 10 21% -0.76 {-1.67, 0.16] ——
DufSeid & Portus (2007) 3233 1133 10 39 1.1 10 22% -0.57 [-1.47. 0.33] - L
French et al. (2008) 7486 0719 26 6824 1033 26 27% 0.73[0.17, 1.30] ——
Porrey et al. (2008) 1 o9 8 1 os 8 20% 0.00 {-0.98, 0.95] S o
Subtotal (95% CN 61 &1 10.9% .19 [-0.87, 0.48]
Hetecogeneity: Tau® = 0.39. Ch# = 1220, &f = 4 (P = 0.02); " = 67%

10 min. FE
Caring ot al. (19595) 0s3 o083 10 * 1 6 20% -0.181-1.19, 0.53)
Subtatal % 1° L 20% .18 [-1.19, 0.53]

- Not applicable

1h FE
A ot al (2007) 27 036 14 27 036 14 24% 0.00 |-0.74. 0.74] =g
AS ot al {2007) 36 045 14 27 045 14 21% 1.94 [1.02, 2.36] T
Fronch et al, (2008) S997 1079 26 S64r 1373 26 27% 0.31 |-024, 0.36] q Vi
Jakeman ot al. (2010a) 1175 1264 8 3244 1656 ° 19% -1.32 [-2.40. -0.24] L
Jakeman et al. (20106) 3057 2404 8 2587 1222 V7 22% 0.27 1057, 1.12) -T—
Tronell ot al. (2006) 23 22 1 33 2 1" 22% -0.45 {-1.30, 0.40] =y S
Subtotal (95% CI) &1 91  138% 0.15 [-0.57, 0.87) <>
Heterogeneity: Tau® = 0.62: Chi* = 24.06, & = 5 (P = 0.0002). F = 79%

2h.FE
Dufeld et al. (2010) 3125 2 11 4625 1875 " 22% “0.74 |-1.61,0.13] —
Perrey et al_(2008) or o9 8 07 o8 8 20% ©.00 {-0.98, 098] o
Subtotal (95% CI) 19 19 az%n ©.41[-1.13,032] -
Heterogeneity: Tau® = 0.05; Chi¥ = 1.24, df = 1 (P = 027y " = 19%

24 K. FE
A et al (2007) 27 045 14 27 o063 14 245 0.00 {-0.74, 0.74] ——
Carfing ot al. (195%5) 238 a7 1 25 137 6 20% “0.13(-1.14, 0.25] —
Davies ot al. (2009) 22 1 1 2 1.1 1" 23% 0.1%5 {.0.65, 1.02) -
Dufield et al. (2010) 35 1625 11 6125 175 11 2% “1.50 [-2.46. -0 53] e
Dutieid ot al. (2008) 69 16 7 a 1.7 7 19% <062 |-1.71, 0.486] i |
Dutfield & Portus (2007) 22 0967 10 34 1.1 10 2% «1.11 [-2.07, -0.15) p——
Oufield & Ports (2007) 1667 12 10 3 12 10 23% ~1.06 [-2.01. -0.11) T—
French et al. (2008) 6548 0587 26 7054 o7és 26 27% “0.73[-1.29.-0.17] S
Goto & Maorishima (2014) 49 6 ® 73 5 2 21% “0.411-1.35,052] =l
Jakeman et al. (20108) 4112 225 8 704 0506 9 18% -1.74 [-2.90. -0.58] —
Jakeman ot al. (20100) 357 143 8 5137 156 7 22% <100 [-1.89. -0.10] T
Kraemor ot al. (2001a) 205 053 10 218 062 10 22% 0.22{-1.10. 0.66] —
Kraemor ot al. (2001b) 31 055 8 22 035 T 16% 1.81 [0.54, 3.07] G
Porrey ot &l (2008) 45 16 8 47 16 8 20% -0.121-1.10, 0.86] =X
Subtotal (35% CI) 150 155 29a3% <0.49 [-0.88, -0.11) 2
Heterogeneity: Tau® = 0.31: Chi¥ » 31.86, &f » 13 (P » 0.003) F = 58%

48 h. FE
Carfing et al. (1995) 383 134 10 417 184 6 20% -0.21 -1.22, 0.81) —r
Davies ot al. (2009) 22 1. 1" 26 13 " 22% -0.32 1-1.16, 0.52) T HE
French et al (2008) 6397 058 26 7.167 1167 26 27% -0.82 [-1.39.-0.26) .
Jakeman et al. (2010a) 55875 1745 8 74 13y 9 19% ~1.19[-2.25,-0.14] —
Jakeman et al. (20106) 2642 154t 8 6637 1358 17 185% ~2.73 [-3.80. -1.55) ——
Kraemer ot al. (2001a) 422 077 10 3955 185 10 22% 0.18 |.0.70, 1.08] =
Kraemer ot al. (2001b) 375 o0s6 8 33 os 7 19% 0.79{-0.27, 1.386) I
Peorrey ot ai. (2008) 54 16 8 56 14 L] 20% D310, _—
Trenell ot al. (2006} 35 24 11 44 22 13 22% “0.351.1.22,0.47] s
Subtotal (95% CI) 100 105 19.0% .51 [-1.05, 0.03) <
Heterogeneity: Tau® = 0.46; Ch* = 2576, of = 8 (P = 0.007); I* = 9%

T2h.FE
Carting ot al. (1995) 383 217 10 383 284 6 20% 0.00¢-1.01, 1.01] o [
Dufield ot al. (2008) 25 1.7 7 35 21 7 19% “0.49 |-1.56, 0.585] s
Jakeman ot al. (2010a) 2762 1.196 8 46 1434 2 19% <1.31 [-2.39. -0.24) ——
Jakeman et al. (20100) 1977 106 8 3187 103 17 21% -1.13 [-2.04. -022] ——
Kraeeneor ot al. (2007a) 361 107 1 318 103 1w 22% 0.40 |-0.48, 1.29] = R
Kraomer ot al. (2001b) 183 047 8 4 04 7 08% 465684 -246] —————
Perrey ot sl (2008) 33 14 8 41 18 8 20% -0.47 [-1.47, 0.53] ===t
Subtotal (95% CI) 59 &4 13.0% -0.52 [-1.61. -0.03] <
Heterogeneity: Tau® » 0.80. Chi* » 2255 &f » 6 (P » 0.0010) I = 73%

96 h.FE
Jakernan et al. (2010a) 1025 133 8 1455 0485 o 21% -0.42 {-1.38, 0.55] by o=
Jakeman et al. (20106) 1 1357 8 1162 068 17 22% -0.17 {-1.01, 0.68] T
Kraemer et al. (2001a) 102 o048 10 257 074 10 1.8% S
Subtotal (95% CI) 26 3% 6% ———

- Tou' = 085 Chi" = 881, df =2 (P =001y = T7%

120 h. FE
Kraemer et al. (2001b) 028 o027 8 052 047 7 19% -0.751-1.81, 0.31] S e H
Subitotal (95% C1) s 7 1% ©.75 (-3.81, 0.31] Rt
Heterogeneity: Not applicabie
Total (95% € s14 544 100.0% -0.43 [-0.66. -0.19) *
Hoterogenoity: Tau® = 0.45; Chi* = 14860, of = 47 (P < 0.00001): I = 63% * "y 3 p 1
Test for subaroun difforences: Ch = S27. o = 8 (P = 073). F= 0%




El efecto placebo

J

N

La interaccion de variables fisiologicas y psicologicas pueden ser
importantes factores en la obtencion de resultados positivos y

negativos
(Beedie & Foad, 2009)

-

N

El rendimiento es superior al usar prendas de compresion en
comparacion con un grupo placebo, reflejando asi un real efecto de

las prendas de compresion
(Hamlin et al., 2012;Armstrong et al., 2015)

-

/

N

Determinar su contribucion es complicado: S

-Sujetos con experiencias previa (de Glanville & Hamlin, 2012; Higgins et al.,2009)
- Ensayos ciegos (MacRae et al., 201 1)

-

-
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Causas de la controversia

Insuficiente nivel de presién
(Brophy-Williams et al., 2014; Hill et al., 2015)

Regiones anatomicas cubiertas
(Bottaro, et al., 2011; Kraemer et al., 2001)

Posturas y posiciones corporales durante la recuperacion
(Wertheim et al., 1999, Brophy-Williams et al., 2014)

Posible sesgo asociado al patrocinio
(Sperlich et al., 2010)

Escasas mediciones de la presion ejercida




Aplicaciones

Cualquier tipo de deporte:

o EIl factor psicologico puede ser clave (pesadez, dolor,
bienestar...)

Especialmente en:
o deportes con impacto (EIMD)
o deportes con escaso descanso entre las competiciones

Ante periodos de aumento de intensidad o volumen de
entrenamiento, o durante las pretemporadas (mayor EIMD).

Durante los largos viajes a las competiciones (Bartholomew
etal., 2011; Gill et al., 2006), reduciendo el riesgo de
trombosis venosa profunda




Aplicaciones

o Aplicar el tratamiento lo antes posible (Kraemer et al.,
2004).

* “Supuestamente” los efectos son mayores cuanto mas
tiempo que apligue el tratamiento (Vaile et al., 2010).

 Fabricada de modo especifico para adaptarse a los
contornos de las extremidades del individuo (Vaile et al.,
2010).

« CUIDADO POR LANOCHE: el aumentodela
temperatura puede alterar el patron del suefio (Davies et
al., 2009).
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