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Hipotesis:

Si las ganancias de fuerza que ocurren como L
resultado del entrenamiento de la fuerza, .J

al ser combinado con el entrenamiento de

la resistencia, podria haber un estado mas alto
catabolico como lo pueden evidenciar las altas
concentraciones de cortisol y una falta de cambio en el
tamano de la fibra muscular




Variables a tener en cuenta:

-mATPasa

mecanica.

(Succinato deshidrogenasa): enzima oxidativa, que se
encuentra en la membrana mitocondrial e interviene en el
ciclo de Krebs y en la cadena de transporte de electrones.

(Alfa Glicerol fosfatodeshidrogenasa): es un marcador
del metabolismo anaerobico, interviene en la glucdlisis.
*concentraciones hormonales (testosterona, SHBG,GH,
cortisol)



Métodos:

45 sujetos hombres y mujeres, separados al azar en 4 grupos:

Entrenamiento concurrente

El diseno del estudio incluyo
12 semanas consecutivas de
entrenamiento en periodos
para todos los grupos,
excepto el grupo C.




Protocolo:

alternados (6 dias por semana). Los 2 tipos de
entrenamiento en el grupo Combinado eran
realizados en diferentes dias (para evitar un
empeoramientos en la fuerza).



Las mediciones se hicieron antes, 6 semanasy 12
semanas después del entrenamiento.

permitiendo ademas la distincion entre los
tipos de fibras.

La vista de los capilares en las secciones del tejido
muscular fue de acuerdo a la técnica de Anderson
(1975). La relacién capilar por fibra fue determinada
a partir del nimero de capilares alrededor de cada fibra.

Las muestras de sangre fueron obtenidas de la vena antecubital en
reposo después de 48-72hs de no entrenamiento para determinar las
concentraciones de T, GH, y SHBG.

Las muestras de orina para determinar el cortisol fueron obtenidas en
un periodo de 24hs




Test Fisiologicos:

El VO, ... Y el Umbral Ventilatorio se determinaron con un
protocolo de ejercicio incremental estandar
(inicio con 60 W por 2', seguido por incrementos
de 40 W cada 2', pedaleando a 60 rpm hasta la
fatiga, utilizando un ciclo-ergdmetro Monark).

La fuerza muscular se determino
con un test de 1 MR para el press
de piernas inclinado a 452y
extension unilateral de rodillas
de la pierna dominante, ambos
con un ROM de 90¢.




Programa de Entrenamiento Fisico




Programa de Entrenamiento Fisico

Entrenamiento de Resistencia Aerdbica

Grupo de Resistencia y Grupo Combinado: utilizaron ciloergdmetros Monark.
El entrenamiento aerdbico continuo, fue realizado 2 veces por semanay
empezaba con 30' y progresaba hasta 42' (aumentaba 4' cada 4 semanas). La
intensidad era equivalente a una potencia de umbral ventilatorio de 173 W
(promedio)

Las sesiones de entrenamiento aerdbico por intervalos, se realizaban una vez por
semana, en un bloque de 3'x3' (90% del VO, .,, es decir, 291 W) y empezaban
con 4 series y aumentaban una serie cada 4 semanas hasta que 7 series eran
completadas. Las intensidades luego eran re-calculadas después de 6 semanas
(189 W, para el continuo; y 301 W, para el intervalado)

El Grupo Combinado realizé los programas de entrenamiento de la
fuerza y de resistencia aerdbica en dias alternados durante las 12
semanas. Ambos programas eran actualizados en la mitad del
estudio, a las 6 semanas, para optimizar las intensidades.




Resultados

Hubo un efecto principal significativo para el sexo, indicando que los hombres tenian
un VO, ..., 1IMR de press de piernas bilateral y 1 MR de extensidn unilateral de
rodillas mas altos, que las mujeres. Pero ambos cambiaron similarmente.

Los grupos de Resistencia y Combinado aumentaron significativamente el VO
después de 12 semanas, superando a los grupos de Fuerza y de Control
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Resultados

Los grupos de Fuerza y Combinado, tanto mujeres como hombres,
mostraron aumentos significativos de la fuerza muscular.

Press de piernas bilateral (1 MR)




Resultados

El grupo de Resistencia mostré poco cambio en la extension de
piernas pero si un aumento significativo en el press de piernas
bilateral inclinado después de 6 semanas solamente.

Extension unilateral de rodillas (1 MR)
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Resultados  morfologia muscular y actividad enzimética

Hubo un aumento significativo en el area de las fibras tipo Il después
de 12 semanas en el grupo Combinado, pero fue menor respecto al
grupo de Fuerza después de 12 semanas.

Area de fibras musculares (um?)

Los datos se presentan combinados, ya que no hubo
diferencias entre hombres y mujeres.




Resultados  morfologia muscular y actividad enzimética

El grupo Combinado aumentd significativamente la capilarizacion
después de 12 semanas, aun mas alto que el grupo Control

Relacion Capilares por Fibra Muscular
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Resultados  morfologia muscular y actividad enzimética

La actividad de la ATPasa miofibrilar disminuyd en los grupos Control y
Resistencia en las fibras tipo Il después de 12 semanas.

La actividad de la mATPasa en las fibras tipo Il fue mas alta en el grupo
Fuerza comparado al grupo Combinado, después de 12 semanas.

Actividad de la mATPasa (Adenosin Trifosfatasa Miofibrilar)
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Resultados Morfologia muscular y actividad enzimatica

La SDH aumento significativamente en el grupo Combinado y en el
grupo Resistencia después de 12 semanas de entrenamiento.

Actividad de la SDH (Succinato deshidrogenasa)
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Resultados Morfologia muscular y actividad enzimatica

No hubo cambios significativos en la aGPD ya sea en los tipos de
fibras, grupo o sexo, después de 12 semanas de entrenamiento.

Actividad de la aGPD (alfa glicerol fosfato deshidrogenasa)
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Resultados Concentracion sérica de hormonas

La testosterona sérica fue mas alta en los hombres, pero no hubo
cambios significativos después de 12 semanas de entrenamiento.

Concentracion séricade Testosterona
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Resultados Concentracion sérica de hormonas

No hubo cambios significativos luego de 12 semanas de entrenamiento.
Aunque en los varones del grupo de Fuerza tuvieron los valores mas
altos.

Concentracion séricade Hormona de Crecimiento
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Resultados Concentracion sérica de hormonas

No hubo cambios significativos después de 12 semanas de
entrenamiento. Aunque las mujeres tuvieron los valores mas altos.

Concentracion sérica de Globulina Ligada a la Hormona Sexual (st86, sex hormone binding globulin)




Resultados Concentracion urinaria de Cortisol (24 horas)

La concentracion urinaria de Cortisol fue significativamente menor en los hombres del grupo
Resistencia después de 12 semanas de entrenamiento y aumento significativamente después
de 6 y 12 semanas de entrenamiento en las mujeres del grupo Combinado y fue el mas alto
comparado a todos los grupos después de 12 semanas de entrenamiento.

Concentracion Urinaria de Cortisol
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Conclusiones

El efecto global del entrenamiento concurrente es que
alguna interferencia con el desarrollo de la fuerza puede
ocurrir y esto es especifico al patron de movimiento
particular.

La razdn por estas reducidas ganancias de fuerza con el
entrenamiento concurrente es en parte debido a una
respuesta hipertroéfica suprimida en el musculo, como
indican las altas concentraciones de Cortisol combinado
con los pocos cambios en las hormonas anabdlicas como
la Ty la GH.

En cambio, el entrenamiento concurrente mejoro la
vascularizacion y la actividad de enzimas oxidativas (la
SDH) comparado al entrenamiento de la fuerza o
resistencia por separados.




Conclusiones

Similares aumentos en el VO, ., se lograron con el
entrenamiento concurrente y el entrenamiento de
resistencia por separado en igual periodo de tiempo.

Este tipo de entrenamiento concurrente tendria un
efecto negativo en las mujeres, ya que en ellas se hallé un
aumento del cortisol, lo que expresa un estado catabdlico
elevado comparado a realizar el mismo entrenamiento de
fuerza y resistencia por separado, o en comparacion con
los hombres. Es decir, hay una respuesta diferente entre
hombres y mujeres respecto al cortisol.




