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review
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Resumen. El objetivo del estudio fue contrastar la veracidad de las siguientes creencias: 1-El entrenamiento de fuerza y resistencia es
incompatible. 2-El entrenamiento de fuerza limita la flexibilidad. 3-Las rutinas divididas son mas eficaces que las de cuerpo entero. 4-El
entrenamiento de fuerza no es util para la pérdida de peso, o la mejora de la composicion corporal. Se realizé una busqueda en las
siguientes bases de datos: ProQuest, Google Scholar, Scopus, ScienceDirect y Web of Science. Los criterios de seleccion fueron: a)
Articulos escritos en Espaiiol o en Inglés. b) Investigaciones primarias con metodologia experimental o cuasi-experimental. ¢) Escritos
entre el ano 2015 y 2019, salvo para los apartados 2 y 3, que se ampli6 hasta 2000 y 1990 respectivamente, debido a la escasez de
publicaciones. d) La poblacion objeto de estudio fueron adultos sanos que no practicaban deporte a nivel profesional o semiprofesional.
e) Articulos que recogen exclusivamente adaptaciones logradas mediante una intervencion con entrenamiento. Analizados los estudios, se
pudo determinar que en adultos sanos: 1- El entrenamiento de fuerza y resistencia es compatible. 2- El entrenamiento de fuerza no
deteriora la flexibilidad, y podria incluso mejorarla. 3- En virtud de los estudios existente, las rutinas divididas y las de cuerpo entero son
igualmente eficaces para incrementar la fuerza. Las rutinas de cuerpo entero podrian generar mayor hipertrofia muscular. 4- El entrenamiento
de fuerza es eficaz en la mejora de la composicion corporal, y podria tener un impacto positivo en biomarcadores cardiovasculares y
metabolicos.
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Abstract. The purpose of the study was to verify the veracity of the following beliefs: 1-Resistance and endurance training are
incompatible. 2-Resistance training reduces flexibility. 3-Split body routines are more effective than full-body routines. 4-Resistance
training is not useful neither in weight loss programs, nor to change body composition. The following databases were searched: ProQuest,
Google Scholar, Scopus, ScienceDirect and Web of Science. The selection criteria were: a) Articles written in Spanish or in English b)
Primary research following an experimental or quasi-experimental methodology ¢) Written between 2015 and 2019, except for section 2
and 3, which was extended until 2000 and 1990 respectively, due to the shortage of publications d) The target population of study were
healthy adults who did not practice sports at the professional or semi-professional level e) Papers which include only adaptations
achieved through training interventions. Once the studies were analyzed, it was concluded that in healthy adults: 1-The combination of
resistance and endurance training is compatible. 2- Strength training does not decrease flexibility, and it could even improve it. 3- On the
basis of existing studies, split and full-body routines are equally effective in improving strength. Full-body routines could generate higher
muscle hypertrophy. 4- Strength training is effective in improving body composition, and could make a positive impact on cardiovascular
and metabolic biomarkers.

K ey wor ds: Concurrent training, endurance, flexibility, strength.

Introduccién cientificos realizados por profesionales vinculados a las cien-
cias de la actividad fisica y del deporte. Aun asi, existen

En las tltimas décadas. el entrenamiento de fuerza ha  centros deportivos en los que los entrenamientos de fuerza
alcanzado un elevado gradc; de popularidad (Weier, Pearce, ~ 10 s€ ejecutan siempre de acuerdo con la evidencia cientifi-
& Kidgell, 2012). El desarrollo de esta capacidad es cadavez ~ @ sino que responden en ocasiones a modas pasajeras, de
mas comun entre la poblacién no sedentaria. De este modo, ~ Modo que se manejan conceptos erroneos (Fry & Newton,
y para satisfacer a un grupo cada vez mas numeroso y hete- 2006; Thompson, 2018). Esto favorece la aparicion de diver-
rogéneo de personas, las actividades, medios y métodos de 508 mitos y creencias. De acuerdo con Lopez-Minarro (2002),
entrenamiento destinados a mejorar los niveles de fuerzase ~ dichos mitos y creencias surgen por los siguientes motivos:

han diversificado. En la actualidad, si bien es cierto que la . -Desconocimignto por parte Qe b}lc?na bgse de la pobla-
mayor parte de la poblacion que practica actividad fisicalo ~ €100 de la.s bases blolog%cas Qel gjercicio ﬁSlCO.'.
hace para mejorar su salud y su condicion fisica (Campos, -Publicidad: Mensajes distorsionados emitidos por los

Gonzalez-Villora, Gonzalez-Gémez, & Martins, 2018), los tra- fabricantes de «productos milagrosos», que nos indican las

bajos de fuerza se realizan ademas con otros objetivos, entre bondades de su producto la hora de incrementar la masa

los que cabe destacar: La mejora del rendimiento deportivo, muscular, modificar la composicién corporal, perder peso o

de la autoimagen, el culto al cuerpo, la prevencion de lesio- incrementar el rendimiento deportivo.

nes y la rehabilitacion (Pronk, Bender, & Katz, 2016). -Medios de comunicacion: Se difunde informacion rela-
El creciente interés por el entrenamiento de fuerzadentro ~ ¢ionada con la actividad fisica y el deporte que carece de

de la poblacion que practica actividad fisica se ha visto tam- rigor cientifico.

bién acompafiado de la aparicion de numerosos estudios -Intrusismo profesional y existencia de trabajadores con
una formacién inadecuada, que

prestan sus servicios profesionales en empresas o cen-
Fecha recepcion: 13-01-19. Fecha de aceptacion: 17-10-19 tros deportivos.
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de fuerza, lejos de desaparecer, se mantienen en la actuali-
dad con gran firmeza (Kraemer, & Fleck, 2005). Varios auto-
res han constatado la existencia dichas creencias, siendo
las mas recurrentes las que se indican a continuacion:

a) Las personas que realizan trabajos de fuerza, a menu-
do no desarrollan otras capacidades fisicas basicas como la
resistencia (Garcia-Orea, Heredia, Aguilera, Da Silva, & Del
Rosso, 2016) o 1a flexibilidad (Del Rio, Flores, Gonzalez, Ba-
rajas, Valencia, & Gomez, 2015), en virtud de una presunta
incompatibilidad entre dichas capacidades.

b) En los programas de adelgazamiento, el entrenamien-
to aerobico es el gran protagonista (Torres Luque, Garcia-
Martos, Villaverde, & Garatachea, 2010), de modo que se
excluye habitualmente el entrenamiento fuerza.

¢) A la hora de disefiar la estructura de la sesion de
entrenamiento de fuerza, las rutinas dividas son las mas
eficaces para conseguir adaptaciones vinculadas a la hiper-
trofia muscular (Peterson, Rhea, & Alvar, 2004; Schoenfeltd,
Ogborn, & Krieger, 2016). Por tanto, resulta necesario con-
trastar estas aseveraciones con la literatura cientifica. En
éste sentido, en la actualidad, no existen articulos de revi-
sién en los que se haya sintetizado la influencia que ejerce
el entrenamiento de fuerza sobre la flexibilidad, ni que tipo
de rutinas son mas eficaces, las de cuerpo entero o las ruti-
nas divididas. En cambio, si han sido publicadas dos revi-
siones sistematicas recientes en las que se ha tratado de
verificar la compatibilidad del entrenamiento conjunto de
fuerza y resistencia (Gébler, Prieske, Hortobagyi &
Granacher, 2018; Sabag, Najafi, Michael, Esgin, Halaki &
Hackett, 2018). Pero la primera de ellas se centra exclusiva-
mente en menores de 18 afios, y la segunda tan solo analiza
la compatibilidad entre el entrenamiento intervalico de alta
intensidad y el entrenamiento de fuerza. También existen
dos revisiones sistematicas publicadas en los ultimos cinco
afios en las que se ha estudiado la importancia del entrena-
miento de fuerza en los programas de pérdida de peso me-
diante revisiones sistematicas (Balsalobre-Fernandez &
Tejero-Gonzalez, 2015; Ten Hoor, Kok, Peters, Frissen,
Schols, & Plasqui, 2017). Sin embargo, en el primero de ellos,
el grupo de poblacion analizado fue exclusivamente perso-
nas con obesidad, y en el segundo personas con sobrepeso
u obesidad.

En este contexto, se procedid a realizar una revision
literaria para constatar la veracidad de las siguientes creen-
cias:

1. El entrenamiento conjunto de fuerza y resistencia es
incompatible, de modo que entrenar ambas capacidades de
forma simultanea dificulta la consecucion de las adaptacio-
nes propias de los trabajos exclusivos de fuerza y resisten-
cia.

2. El entrenamiento de fuerza deteriora los niveles de
flexibilidad.

3. Cuando el objetivo del entrenamiento es la hipertrofia
muscular, las rutinas dividas son mas eficaces que las ruti-
nas de cuerpo entero.

4. El entrenamiento de fuerza carece de utilidad en los
programas de pérdida de peso o de cambio de composicion
corporal.

El estudio se centrd exclusivamente en adultos sanos,
que no practicaban deporte a nivel profesional o
semiprofesional.

- 774 -

Méodo

Para la seleccion de articulos se emplearon las siguien-
tes bases de datos: ProQuest, Google Scholar, Scopus,
ScienceDirect y Web of Science. Los términos de busqueda
fueron agrupados en cuatro apartados, en funcion de los
cuatro aspectos que se analizaron en el presente estudio, tal
y como se detalla en la tabla 1.

Tabla 1:

Términos de blsqueda empleados e intervalo temporal

Apartado Términos de busqueda Periodo

1.Compatibilidad ~del Fuerza resi ia, entr iento fuerza resi ia,2015-2019

entrenamiento conjunto de entrenamiento concurrente, concurrente fuerza

fuerza y resi i i ia, strength endurance, strength endurance
training, resistance endurance training, concurrent
training, concurrent endurance strength

2.El entrenamiento de fuerza  Fuerza flexibilidad, entrenamiento fuerza

deteriora los niveles de flexibilidad, concurrente flexibilidad fuerza,

flexibilidad. strength flexibility, strength training flexibility,
resistance training flexibility, concurrent flexibility
strength

3.Cuando el objetivo del Fuerza rutina dividida, fuerza cuerpo entero, fuerza 1990-2019

entrenamiento es la hipertrofia  estructura sesion, strength split routine, strength full

muscular, las rutinas dividas son body, strength workout structure, resistance training

mas eficaces que las rutinas de  workout structure

cuerpo entero

4.El entrenamiento de fuerza ~ Fuerza sobrepeso, fuerza obesidad, fuerza

carece de utilidad en los composicion corporal, fuerza porcentaje grasa,

programas de pérdida de peso o fuerza pérdida peso, strength overwight, strength

cambio de composicion corporal obesity, strength body composition, strength body
fat porcentaje, strength weight loss, resistance
training weight loss

2000-2019

2015-2019

Los criterios de inclusion utilizados en la seleccion de
articulos fueron los siguientes:

a) Articulos escritos en Espafiol y en Inglés. b) Articu-
los que recogen los resultados de investigaciones prima-
rias, y que siguen una metodologia experimental o cuasi
experimental. ¢) Articulos escritos entre los aflos 2015 y
2019, excepto en el caso del apartado nimero 2 (el entrena-
miento de fuerza deteriora los niveles de flexibilidad) que se
amplio hasta el afio 2000, y en el apartado 3 (rutina dividida
versus rutina de cuerpo entero), que se amplié hasta el afio
1990 debido a la escasez de publicaciones vinculadas a es-
tos dos contenidos. d) Investigaciones realizadas con per-
sonas adultas (con edades comprendidas entre los 18 a 64
aflos), que no practicaban deporte a nivel profesional o
semiprofesional, y que no padecian ninguna enfermedad
cronica ni presentaban obesidad (IMC <30). e) Articulos
que recogen exclusivamente adaptaciones logradas por
medio de una intervencion con entrenamiento. Se excluye-
ron los articulos en los que se analizaron los efectos agudos
de una sesion de entrenamiento de fuerza, y aquellos en los
que se estudiaron exclusivamente las adaptaciones a nivel
fisiologico. También se descartaron los articulos en los que

N=18933

[ Articulos encontrados J

Articulos excluidos en virtud de su titulo
N=18358

Articulos duplicados
N=154

Iyl

[ Articulos excluidos en virtud de su resumen }

N=284

Articulos excluidos debido a que no cumplian los criterios de inclusion
N=106

Articulos finalmente incluidos
N=31

Figura 1: Diagrama de flujo del proceso de seleccion de articulos.
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se realizaron intervenciones dietético-nutricionales, dado que
podrian modificar el resultado de la investigacion.

De los 18933 encontrados en las cinco bases de datos,
18902 fueron excluidos en funcién de su titulo, de su resu-
men, o bien porque no cumplian los criterios de inclusion o
estaban duplicados (ver figura 1).

Andlisisy discusion

El entrenamiento concurrente de fuerza y resistencia
es incompatible, de modo que entrenar ambas capacida-
des de forma simulténea dificulta la consecucion de las
adaptaciones propias del trabajo de fuerza y de resisten-
cia

Compatibilizar el entrenamiento de fuerza con el de resis-
tencia ha generado siempre una gran controversia. A menu-
do se ha especulado con la posibilidad de que el entrena-
miento concurrente de fuerza y resistencia no genera las
mismas adaptaciones que el entrenamiento por separado de
ambas capacidades. Los argumentos que se han esgrimido a
la hora de sefalar esta posible incompatibilidad son los si-
guientes: (Leveritt, Abernethy, Barry & Logan, 2003):

-En el caso de entrenar fuerza y resistencia en el mismo
dia, la fatiga aguda de la sesion inicial comprometeria la car-
ga de trabajo de la sesion de entrenamiento posterior, y por
consiguiente, las adaptaciones que se pudiesen alcanzar.

-Se podria producir una inhibicion en la consecucion de
adaptaciones debido al sobrentrenamiento.

-Las adaptaciones neuromusculares que se logran a tra-
vés del entrenamiento de fuerza difieren de las logradas con
el entrenamiento de resistencia.

En este sentido, Badillo y Rivas (2002), sefialan que las
adaptaciones que se logran a través del entrenamiento de
fuerza y resistencia son opuestas. Indican que el entrena-
miento de fuerza: a) Reduce la densidad mitocondrial. b)
Estabiliza o reduce la red capilar. ¢) Disminuye la actividad de
las enzimas oxidativas. d) Incrementa el tamafio de la fibra
muscular. ) Aumenta la capacidad contractil y mejora la fuerza
y la potencia anaerdbica. Por contra, el entrenamiento de
resistencia: a) Incrementa la densidad mitocondrial y capilar,
aumentando la actividad de las enzimas oxidativas. b)

Estabiliza o incluso disminuye el tamafio de las fibras
musculares, disminuyendo asi su capacidad contractil y la
velocidad de acortamiento de las fibras tipo II. ¢) Reduce la
aplicacion de fuerza por unidad de tiempo de todas las fibras.

Por lo tanto, a priori, seria compresible que tanto entrena-
dores como preparadores fisicos, deportistas y profesiona-
les de la actividad fisica y del deporte tengan reservas a la
hora de realizar trabajos de fuerza y resistencia dentro la
misma sesion. Y este es un tema de gran relevancia, pues son
muchas las modalidades deportivas en las que ambas capa-
cidades son necesarias. Pero afortunadamente, existen nu-
merosas publicaciones en la literatura cientifica en las que se
ha analizado esta cuestion en profundidad, y permiten ex-
traer conclusiones claras. En la tabla 2 se exponen los resul-
tados de 15 estudios en los que se aplico un entrenamiento
concurrente de fuerza y resistencia.

En 14 de las 15 investigaciones el entrenamiento concu-
rrente genero las adaptaciones propias del trabajo exclusivo
de fuerza y de resistencia. Tan solo en el estudio realizado
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por Schumann et al. (2016) se constato que la adiccion de un
programa de un entrenamiento de fuerza al programa de en-
trenamiento de resistencia de corredores aficionados, no
genero hipertrofia ni increment? los niveles de fuerza maxi-
ma. Los autores de esta investigacion entienden que realizar
una sesion de fuerza después del entrenamiento de resisten-
cia imposibilito la consecucion de las adaptaciones propias
de los trabajos de fuerza, debido a la fatiga acumulada. Pero
al margen de esta investigacion, los hallazgos alcanzados en
el resto de estudios analizados ofrecen informacion relevan-
te, que permite disefar estrategias adecuadas para evitar
que se produzcan interferencias entre las dos capacidades.
En este sentido, Kiitismaa-Schildt et al. (2017) comprobaron
que la hora del dia en la que se realiza el entrenamiento con-
currente no influye en las adaptaciones logradas. En cambio,
en otro estudio previo (Kiilismaa-Schildt et al. (2016) se cons-
tatd que los entrenamientos concurrentes realizados por la
tarde generan mayores niveles de hipertrofia. Por su parte,
en los estudios de Tomiya et al. (2017), Eklund et al. (2016),
Robineau etal. (2016) y Eklund et al. (2015) se pudo compro-
bar que los entrenamientos concurrentes son mas efectivos
cuando las sesiones de fuerza y de resistencia se realizan en
dias diferentes. En caso de llevarse a cabo el mismo dia,
realizar la sesion de fuerza antes que la de resistencia es mas
efectivo para lograr adaptaciones de fuerza. Por contra, el
orden inverso favorece las adaptaciones de resistencia
(Eklund et al., 2015; Kiitismaa-Schildt et al., 2017; Robineau
etal.,2016).

Con respecto a la carga de trabajo, Fyfe et al. (2016),
mediante una investigacion en la que se aplicaron dos entre-
namientos concurrentes diferentes, llegaron a la conclusion
de que un elevado volumen de trabajo de resistencia, es mas
susceptible de atenuar las adaptaciones de fuerza que una
elevada intensidad. En esta misma linea, Varela-Sanz et al.
(2017) pudieron verificar que un entrenamiento polarizado
(que combina sesiones de alto volumen y baja intensidad,
con sesiones de bajo volumen y alta intensidad), genera
menos interferencias que un entrenamiento tradicional. Fi-
nalmente, Rosell et al. (2017) constataron que cuando en el
entrenamiento concurrente se realizan trabajos de fuerza de
intensidad elevada (70-85% 1RM), ademas de mejorar la fuerza
maximay la capacidad aerobica, se mejora la fuerza explosi-
va.

El entrenamiento de fuerza supone una mermaen los
niveles de flexibilidad

Una de las creencias mas extendidas en el ambito de la
actividad fisica y del deporte es asumir que el entrenamiento
de fuerza reduce los niveles de flexibilidad. Para aclarar esta
cuestion, se han analizado los resultados de cuatro estudios
en los que se examino la interaccion entre ambas capacida-
des. En la tabla nimero 3 se muestran los resultados de di-
chos estudios.

Aunque la actual evidencia cientifica es un tanto escasa,
y es preciso realizar mas estudios en el futuro, en ninguna de
las investigaciones analizadas el entrenamiento de fuerza
supuso una reduccion de los niveles de flexibilidad. Es mas,
en tres de estos cuatro estudios, se pudo comprobar que el
entrenamiento de fuerza mejord la flexibilidad (Azeem &
Hashem, 2019; Morton at al. 2011; Santos et al., 2010). Por
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Tabla 2:

Estudios en los que se realizaron entrenami entos concurrentes de fuerza y resistencia

Estudio N Grupo de Poblacion Objetivo Disefio Duracién Resultados
Experimental
Amaro-Gahete, 89 Adultos sedentarios. Comprobar el efecto  -Grupo entrenamiento concurrente basado 12 semanas. PAR: Tres sesiones  Los tres grupos mejoraron
De-la-O, Jurado- Edad: 53.7£5.1 de diferentes en las recomendaciones de la OMS (PAR) semanales de entrenamiento. significativamente su condicion
Fasoli, Dote- modalidades de -Grupo de entrenamiento de intervalos de HITT y WB-EMS: Dos sesiones fisica general. WB-EMS obtuvo
Montero, ejercicio alta intensidad (HITT) semanales de entrenamiento resultados ligeramente
Gutiérrez, Ruiz y -Grupo de entrenamiento de intervalos de superiores en algunas variables,
Castillo, 2019 alta intensidad combinado con pero no fueron significativos
electroestimulacion de cuerpo completo
(WB-EMS)
Sousa, Marinho, 32 Hombres fisicamente Analizar el efecto del  Los tres grupos experimentales realizaron Ocho semanas de entrenamiento  El entrenamiento de fuerza con
Gil, Izquierdo, activos. Edad: Grupo entrenamiento y del  un entrenamiento aerobico idéntico, seguidas de cuatro de cargas bajas, moderadas o altas
Rodriguez- carga baja (LLG): 20.6  desentrenamiento tras combinado con entrenamiento de fuerza  desentrenamiento. Dos sesiones ~ combinado con entrenamiento
Rosell, Neiva y £0.9. Grupo carga la aplicacion de tres  que consistio en sentadilla + salto + sprint. semanales de entrenamiento aerdbico de baja intensidad es
Marques, 2018 moderada (MLG): de entrenamientos La carga empleada en la sentadilla fue: efectivo en la mejora de la fuerza
20.6£1.6. Grupo carga concurrentes -LLG: 40-55% IRM y B capacidad aerobica. Las
elevada (HLG): 20.6x1.9. diferentes -MLG: 55-70% 1RM cargas altas incrementan ademas
Grupo Control: 20.7+2.3 -HLG: 70-85% IRM la fuerza explosiva
Karatrantou, 54 Mujeres. Edad: 46.7#4.5  Comprobar el efectos -Grupo entrenamiento seriado. Realizo el ~ Tres meses Tanto SCG como ICG mejoraron
Gerodimos, de dos entrenamientos trabajo de fuerza antes que el de su condicion fisica, composicion
Hikkinen y concurrentes (uno resistencia (SCG) corporal, funcion respiratoria,
Zafeiridis, 2017 seriado y otro -Grupo entrenamiento integrado. E1 tension arterial y equilibrio sin
integrado) sobre la trabajo de fuerza y resistencia se realizd diferencias significativas entre
condicion fisicay la  en un orden preestablecido (ICG) ambos grupos experimentales
salud -Grupo control CG
Tomiya, Kikuchi 14 Mujeres y hombres Examinar el efecto de -Grupo entrenamiento concurrente (fuerza Ocho semanas. Dos sesiones Ambos grupos incrementaron su
y Nakazato, 2017 jovenes. Edad: Grupo CT: un entrenamiento en tren superior + bici) en el mismo dia semanales fuerza maxima, consumo
21.8£0.7. Grupo SEP:  concurrente (CT) maximo de oxigeno y masa
22107 compuesto por un -Grupo entrenamiento concurrente (fuerza muscular. Sin embargo, el grado
entrenamiento de en tren superior y bici) en dias diferentes de hipertrofia fue superior en
fuerza de tren (SEP) SEP
superior mas trabajo
aer¢bico en bicicleta
Karatrantou, 54 Mujeres con buen estado  Comparar el efecto de -Grupo entrenamiento concurrente seriado Tres meses. Tres sesiones Ambos grupos obtuvieron
Gerodimos, de salud, que no habian  dos programas de (SCQG): Fuerza siempre antes que semanales incrementos similares en sus
Hikkinen y practicado actividad fisica entr iento resi i niveles de fuerza, resistencia,
Zafeiridis, 2017 el Gltimo afio. Edad: concurrente -Grupo entrenamiento integrado (ICG): flexibilidad, equilibrio, tejido
46.74¢4.5 Las sesiones de fuerza y resistencia se magro y funcion respiratoria
alternaron en un orden pr blecido
Kiitismaa-Schildt, 51 Mujeres fisicamente Comparar el efecto de -Grupo fuerza + resistencia por la mafiana 24 semanas. Dos sesiones de Las adaptaciones logradas no se
Eklund, Avela, activas con buen estado  cuatro programas de  (SEm) entrenamiento semanales las 12 vieron afectadas por la hora de
Tuomas de salud. Edad: 32.3£5.6  entrenamiento -Grupo resistencia + fuerza por la mafana primeras semanas, y en las doce  entrenamiento, pero si por el
Rytkénen, concurrente diferentes (ESm) ultimas, cinco sesiones de orden en el que se realizaron las
Newton, -Grupo fuerza + resistencia por la tarde entrenamiento cada dos semanas  sesiones de fuerza y resistencia.
Izquierdo y (SEe) SEe obtuvo las mayores mejoras
Hikkinen, 2017 -Grupo resistencia + fuerza por la tarde en fuerza y ESm y ESe las
(ESe) mayores mejoras en resistencia
-Grupo control
Varela-Sanz, 31 Estudiantes de ciencias ~ Comparar el -Entrenamiento concurrente tradicional Ocho semanas. Tres sesiones Ambos grupos obtuvieron
Tuimil, Abreu y del deporte. Edad: efecto de dos (TT) semanales mejoras similares en su
Boullosa, 2017 21.87+2.58 entr iento: -Entr 0 concurrente con condicion fisica. El protocolo PT
concurrentes con intensidad polarizada (PT) generd menores interferencias en
diferente distribucion la capacidad de salto. TT gener6
de intensidad y carga una mayor bradicardia
de trabajo equivalente
Eklund, Hikkinen 140, de los  Personas activas y con Analizar el efecto de  -Entr o de fuerzay en 24 Primeras 12 Los tres protocolos son validos
A, Laukkanen, que 39 buen estado de salud. tres entrenamientos  diferentes dias (DD) semanas: Cada semana DD para mejorar la condicion fisica
Balandzic, fueron Edad: 18-40 concurrentes sobre la -Entrenamiento de ambas capacidades el realizo dos sesiones de y el porcentaje de tejido magro.
Nyman excluidos condicion fisica, la mismo dia, precediendo la resistencia a la entrenamiento concurrente y ES  El protocolo DD condujo a una
y Hikkinen K, composicion corporal fuerza (ES) y SE dos sesiones de fuerza y disminucion de la masa grasa y
2016 y el perfil lipidico -Entrenamiento de ambas capacidades el dos de resistencia. Ultimas 12 podria ser util ademas para
mismo dia, precediendo la fuerza a la semanas: Cada dos semanas DD prevenir enfermedades
resistencia (SE) efectud cinco sesiones de cardiovasculares y metabolicas
entrenamiento concurrente, y ES
y SE cinco sesiones de fuerza y
cinco de resi i
Fyfe, Bartlett, 23 Hombres fisicamente Comparar el efecto de -Entrenamiento intervalico de alta Ocho semanas. Tres sesiones HIT y MICT no atenuaron la

Hanson, Stepto y
Bishop, 2016

activos. Edad: 29.6£5.5

dos entrenamientos
concurrentes distintos
con un entrenamiento
de fuerza

intensidad + entrenamiento de fuerza
(HIT+RT)

-Entrenamiento continuo de intensidad
moderada + entrenamiento de fuerza
(MICT+RT)

-Entrenamiento de fuerza (RT)

semanales

fuerza maxima en el tren
superior, pero si en el tren
inferior. Ambos protocolos
atenuaron ademas las mejoras en
el salto con contramovimiento.
El volumen de trabajo podria
atenuar en mayor medida que la
intensidad las ganancias de
fuerza

Kiilismaa-Schildt

72 iniciaron Hombros sanos que no

Analizar el efecto de

-Entr o de fuerza +r

por

24 En las 12 primeras,

El entrenamiento concurrente

etal., 2016 el estudio, y practicaron cuatro entrenamientos la mafiana (mS+E) se realizaron dos sesiones por la tarde podria ser mas eficaz
solo42lo  entrenamientos ni de concurrentes sobre el -Entr iento de r + fuerza por les, y en las 12 tltimas,  para
finalizaron  fuerza ni de resistencia el rendimiento fisico, la la mafiana (mE+S) se realizaron cinco sesiones cada incrementar la masa muscular.
afio previo al estudio hipertrofia musculary -Entr iento de fuerza +r por dos Entrenar la resistencia antes que
las concentraciones  la tarde (eS+E) la fuerza podria ser mas
séricas de testosterona -Entrenamiento de resistencia + fuerza por beneficioso para el rendimiento
y cortisol diurnas en  la tarde (eE+S). de resistencia. El orden y la hora
TEpPOSO de entrenamiento solo influye en
los resultados a partir de las 12
Robineau, 58 Jugadores de rugby Determinar si el -Grupo control (CONT) Siete Dos sesione: Las inter enel

Babault, Piscione,
Lacome y Bigard,
2016

amateur. Edad: 21-28

tiempo de
recuperacion entre la
realizacion de las
sesiones de fuerza

y fesistencia influye
en las adaptaciones
logradas dentro de un
programa de
entrenamiento
concurrente

-Grupo entrenamiento concurrente (C-Oh):
Fuerza + resistencia sin descanso entre
sesiones

-Grupo entrenamiento concurrente (C-6h):
Fuerza + resistencia con 6 horas de
descanso entre sesiones

-Grupo entrenamiento concurrente (C-
24h): Fuerza + resistencia con 24 horas de
descanso entre sesiones

-Grupo entrenamiento de fuerza (STR)

semanales de fuerza + dos
sesiones semanales de
resistencia en los grupos C-Oh,
C-6hy C24h

desarrollo de la fuerza dependen
del tiempo de recuperacion entre
las sesiones de fuerza y
resistencia. El entrenamiento
diario sin un periodo de
recuperacion entre sesiones (C-
0Oh) y en menor medida, el
entrenamiento de ambas
capacidades con un periodo de
recuperacion de 6 horas (C-6h),
no es el optimo para lograr
adaptaciones neuromusculares y
aerdbicas
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Laird, Elmer, 28

Barberio, Salom,

Mujeres que practicaban
actividad fisica. Edad:

Comparar el efecto de -Grupo entrenamiento intervalico corto +

un entrenamiento

fuerza (CST)

11 semanas. Tres sesiones
semanales

Ambos grupos mejoraron su
fuerza maxima y su potencia

Lee y Pascoe, 20.3+1.7 concurrente (interval -Grupo entrenamiento de fuerza (RT) aerdbica. Solo CST mejord la
2016 corto + fuerza) con un capacidad aerdbica. Por tanto, se
entrenamiento de verificé que el entrenamiento
fuerza intervalico no generd
interferencias
Schumann, 27 Corredores aficionados. ~ Comprobar las -Grupo resistencia + fuerza (E+S) en la 24 semanas. E+S realizo entre  El entrenamiento de fuerza
Pelttari, Doma, Edad: 337 mejoras misma sesion cuatro y seis sesiones semanales realizado después del trabajo de
Karavirta y neuromusculares que -Grupo resistencia (E) de resistencia mas dos de fuerza. resistencia no increment los
Hikkinen, 2016 genera un S realiz6 el mismo trabajo de niveles de fuerza, ni generd
entrenamiento de resistencia sin entrenamientos de hipertrofia
fuerza fuerza
Myers, Schneider, 34 Mujeres sedentarias. Comparar los efectos  -Grupo entrenamiento en circuito Cinco semanas. Tres sesiones Solo CIRUCIIT mejoro la
Schmale y Hazell, Edad: 20.9£3.2 de un entrenamiento  (CIRCUIT) semanales capacidad aerobica. Ambos

2015

en circuito con un
entrenamiento
concurrente de fuerza
y resistencia sobre la
capacidad aerdbica y

-Grupo entrenamiento concurrente
tradicional (COMBINED)

grupos mejoraron la capacidad
anaerdbica y la fuerza en
pectoral e isquiotibiales. Solo
COMBINED mejor la fuerza en
espalda y cuadriceps

anaerdbica
Eklund, 56 Hombres con buena Evaluar las -Grupo entrenamiento concurrente de 24 semanas. DD de cuatro a seis Los tres grupos incrementaron la
Pulverenti, salud. Edad: 18-40 adaptaciones fuerza y fesistencia en dias diferentes sesiones semanales. E+Sy S+ fuerza dinamica, la hipertrofia y
Bankers, Avela, neuromusculares (DD) de dos a tres 1 la produccion de i
Newton, logradas por medio de -Grupo entrenamiento combinado en la maxima en ciclo. Sin embargo,
Schumann y dos entrenamientos ~ misma sesion: Resistencia antes que se observo que las adaptaciones
Hikkinen, 2015 concurrentes de fuerza (E+S) neuromusculares, (actividad
fuerza y Pesistencia  -Grupo entrenamiento combinado en la eléctrica ejercida por los
realizados en la misma sesion: Fuerza antes que musculos esqueléticos), se ven
misma sesion, pero en resistencia (S+E) comprometidas con el protocolo
orden inverso y un E+S
entrenamiento
concurrente realizado
en dias diferentes
Tabla 3:
Estudios en los que se analiza el efecto del entrenamiento de fuerza sobre la Flexibilidad:
Estudio N Grupo Objetivo Diseflo Experimental Duracién Resultados
Azeem y Hashem, 60 Estudiantes Analizar el efecto de un programa -Grupo experimental (A) 12 semanas. Dos El grupo experimental mejord la composicion
2019 Universitarios de 18 a  de entrenamiento de fuerza sobre -Grupo control (B) sesiones corporal, la fuerza explosiva, la fuerza maxima, la
22 anos variables fisicas y fisiologicas 1 fuerza resi ia y la flexibilidad. También mejord
la frecuencia cardiaca en reposo y el tiempo de
retencion de la respiracion
Morton, Whitehead, 25 Adultos no entrenados Comprobar el efecto del -Grupo de Cinco semanas Los entrenamientos de fuerza con rango completo de
Brinkert y Caine, entrenamiento de fuerza con rango entrenamiento de fuerza de rango movimiento, al igual que los estiramientos de
2011 completo de movimiento y del completo de movimiento (RT) estaticos, pueden mejorar la flexibilidad
entrenamiento de flexibilidad -Grupo de
estatico sobre los niveles de entrenamiento de
flexibilidad y fuerza flexibilidad estatica (SS)
Santos et al., 2010 24 Mujeres jovenes Comprobar si el entrenamiento de -Grupo entrenamiento de fuerza: Ocho semanas. AA y AST aumentaron la fuerza y la flexibilidad
sedentarias. Edad: fuerza de intensidad moderada Agonista/antagonista (AA) Tres sesiones  significativamente: (El incremento fue superior en
Grupo AA: 26.8+1.6.  mejora la flexibilidad en mujeres -Grupo entrenamiento de fuerza: Tren ~ semanales AST). Por tanto, el entrenamiento de fuerza mejord
Grupo AST: 24423 jovenes sedentarias superior/ tren inferior (AST) la flexibilidad en mujeres sedentarias jovenes
Grupo CG: 25.4+2.4 -Grupo control (CG)
Nobrega, 43 Adultos con buena Comprobar si los incrementos de  -Grupo entrenamiento de fuerza (a) 12 El grupo “a” mejoro la fuerza. El grupo "b” mejoro la
Paula y salud. fuerza y flexibilidad se lograna  -Grupo entrenamiento de flexibilidad (b) semanas. Dos  flexibilidad. EI grupo "¢ mejord la fuerza y la
Carvalho, 2005 Edad: 21+4 través de entrenamientos -Grupo de sesiones flexibilidad. Por tanto, la aplicacion del principio de

especificos

entrenamiento de fuerza y flexibilidad (c) semanales

-Grupo control (d)

especificidad resulta esencial a la hora de mejorar los
niveles de fuerza muscular y de flexibilidad

contra, Nobrega et al. (2005) hallaron que tan solo es posible
conseguir adaptaciones de fuerza y flexibilidad cuando se
aplican entrenamientos especificos dirigidos a la mejora de
cada capacidad. Por lo tanto, se puede observar que la fuerza
no solo no deteriora la flexibilidad, sino que incluso puede
mejorarla. Santos et al. (2010) apuntan a que el entrenamien-
to de fuerza puede tener un impacto positivo en la flexibili-
dad cuanto la intensidad de trabajo es elevada. En este pun-
to, cabria preguntarse entonces cuales son las razones por
las que el entrenamiento de fuerza, contrariamente a la creen-
cia habitual, puede mejorar la flexibilidad. Uno de los moti-
vos puede ser que un entrenamiento de fuerza correctamen-
te ejecutado, en el que se realicen ejercicios dinamicos, (tan-
to concéntricos como excéntricos) y particularmente cuan-
do se utiliza un rango completo de movimiento, implica la
ejecucion de un trabajo de movilidad que puede generar
ciertas mejoras, especialmente en sujetos sedentarios. Otra
explicacion seria que la realizacion de estiramientos activos
implica la ejecucion de movimientos y el mantenimiento de
determinadas posturas, y esto implica necesariamente la apli-
cacion de fuerza, en concreto de la musculatura agonista,
para flexibilizar los musculos antagonistas.

Finalmente, también conviene recordar que cada articu-
lacion posee un patron de movimiento especifico. (Braganca
de Viana, Bastos de Andrade, Salguero del Valle, & Gonzalez-
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Boto, 2008). Asi pues, el impacto positivo del entrenamiento
de fuerza sobre la flexibilidad, puede variar en virtud del test
de flexibilidad empleado o de la articulacion que sea objeto
de valoracion.

Cuando €l objetivo del entrenamiento esla hipertrofia
muscular, lasrutinasdividas son maseficacesquelasruti-
nas de cuerpo entero

Un aspecto de gran relevancia en el entrenamiento de
fuerza, y que también genera controversia, es la estructura
de la sesion de entrenamiento. Existen basicamente tres ti-
pos de rutinas, (Heredia, Costa, Chulvi, Donate & Soro, 2007;
Kraemer & Ratamess, 2004):

1) Rutinas globales o de cuerpo entero: Implican la reali-
zacion de ejercicios que hacen hincapié en cada uno de los
principales grupos musculares del cuerpo. Habitualmente se

incluye un ejercicio, o como maximo dos, para cada gru-
po muscular principal.

2) Rutinas dividas por hemisferios: En una sesion se rea-
lizan ejercicios destinados a fortalecer el tren superior del
cuerpo, y en la siguiente, el tren inferior.

3) Rutinas divididas por grupos musculares: Implican la
realizacion de ejercicios destinados al fortalecimiento de un
reducido nimero grupos musculares en cada sesion.

Por tanto, las principales diferencias entre los tres tipos
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Tabla 4:

Estudios en | os que se contrastaron |as diferencias entre rutinas de cuerpo conpleto y rutinas divididas:

Estudio N Grupo

Objetivo

Disefio Experimental Duracion

Resultados

Zaroni et al., 2019

Edad: 26.4+4.6

18 Adultos sanos y entrenados. Comparar una rutina divida por
grupos musculares, con una rutina

de cuerpo entero

Grupo entrenamiento cuerpo entero  Ocho semanas.

(TOTAL) Grupo entrenamiento rutina  Cinco sesiones semanales
dividida por grupos musculares

(SPLIT)

Ambos grupos obtuvieron
incrementos similares en sus niveles
de fuerza maxima. El grado de
hipertrofia alcanzado por el grupo

TOTAL fue superior al del grupo
SPLIT

Schoenfeld, 20 Estudiantes Universitarios  Valorar las

Ratamess, Peterson, de sexo masculino y adaptaciones de fuerza logradas por
Contreras, entrenados. Edad: 23.54£2.9 dos grupos de entrenamiento: Uno a semana
Tiryaki- Sonmez, través de una rutina divida, y otro a

2015 través de un entrenamiento de

cuerpo entero semana

-Grupo rutina dividida (SPLIT): Cada
grupo muscular se estimul6 una vez porsemanales

-Grupo cuerpo entero (TOTAL): Cada
grupo muscular se estimulé 3 veces por

El incremento de fuerza maxima
fue similar en ambos grupos. En
cambio, el grupo TOTAL obtuvo
mayores niveles de hipertrofia

Ocho semanas. Tres sesiones

Calder, Chilibeck, 30 Mujeres jovenes. Edad: Comprobar los niveles de fuerza

-Grupo entrenamiento de fuerza cuerpo Dos periodos de

Ambos grupos experimentales

Webber y Sale, 1994 Grupo cuerpo entero: méxima e hipertrofia alcanzadosa  entero (W) 10 semanas separados por un  obtuvieron mejoras similares en sus
21.2+0.9. través de dos entrenamientos de -Grupo entrenamiento de fuerza rutina receso de dos semanas. niveles de fuerza muscular,
Grupo rutina dividida: fuerza diferentes: Uno de cuerpo  dividida (S) Numero de sesiones semanales: hipertrofia muscular y
20.7+1.3. completo, y otro por medio de una  -Grupo control -Grupo W: Dos modificacion de la composicion

Grupo control: 20.740.6.  rutina dividida

-Grupo S: Cuatro (dos dias tren corporal
superior y dos tren inferior)

de sesion radican en:

a) El nimero de ejercicios por grupo muscular que se
realizan en cada sesion.

b) En el niimero de sesiones semanales en las que se
estimula un grupo muscular

concreto.

¢) El tiempo de recuperacion entre entrenamientos para
cada grupo muscular.

Determinados autores argumentan que las rutinas divi-
didas son mas eficaces en el incremento del tejido muscular,
debido a que permiten una mayor recuperacion entre sesio-
nes, y esto a su vez posibilita el uso de cargas de entrena-
miento mas elevadas, de modo que la tensién muscular es
mayor. Sostienen ademas que las rutinas divididas pueden
servir para aumentar el estrés metabolico muscular, al pro-

Tabla 5:

longar el estimulo de entrenamiento dentro de un grupo
muscular determinado, lo que puede potenciar las secreciones
hormonales anabdlicas agudas, la inflamacion celular y la
isquemia muscular. Otro de los argumentos empleados en
favor de las rutinas divididas es que generan menor fatiga.
(Calder, Chilibeck, Webber, & Sale, 1994).

Por contra, los autores que se decantan por una rutina de
cuerpo entero, mantienen que la respuesta hormonal al en-
trenamiento de fuerza esta directamente vinculada a la canti-
dad de musculatura empleada en cada sesion de entrena-
miento (Kraemer & Ratamess, 2005). En la tabla 4, se mues-
tran los resultados de tres estudios en los que se ha analiza-
do que tipo de estructura de entrenamiento es mas eficaz.

En los tres estudios se verificd que tanto las rutinas divi-
didas como las de cuerpo completo son eficaces a la hora de

Estudios en los que se analiza el efecto del entrenamiento de fuerza sobre parémetros cineantropométricos o de condicién fisica y salud.

Estudio N Grupo Objetivo

Disefio experimental

Duracién Resultados

Analizar los efectos de un
programa de fuerza maxima sobre
la fuerza explosiva

Castro-Jiménez, Galvez- 27
Pardo, Guzman-Quintero y
Garcia-Muioz, 2019

Mujeres no fumadoras que
no padecian enfermedades.
Edad media: 63 afios

Grupo entrenamiento de fuerza

12 semanas. Tres El grupo experimental mejor6 su
sesiones semanalescomposicion corporal de forma
significativa, pero no su fuerza explosiva

Knox, Sculthorpe y Grace, 28~ Hombres caucasicos y Verificar el efecto de un

-Grupo Caucasicos

Seis semanas. Tres Ambos grupos mejoraron la glucosa en

2019 surasiaticos. Edad: entrenamiento de fuerza sobre -Grupo surasiaticos sesiones semanalesayunas, los niveles de colesterol y el factor
Caucasicos: 25.5+4.8; biomarcadores cardiometabolicos de crecimiento endotelial vascular. La
Surasiaticos: 25.4+7.0 proteina C reactiva se incremento solo en el
grupo de surasiaticos
Dinyer et al., 2019 33 Mujeres no entrenadas. Analizar el efecto de dos -Grupo entrenamiento de fuerza de 12 semanas. Dos  Ambos grupos mejoraron su fuerza

Edad: 21.2+22

entrenamientos de fuerza de
diferente intensidad sobre la
fuerza y la composicion corporal

baja intensidad
-Grupo entrenamiento de fuerza de
alta intensidad

sesiones semanalesmaxima, pero no consiguieron incrementar
su tejido magro ni reducir su porcentaje de
grasa corporal

Franco, Carneiro, Alves, 32
Junior, De Sousa y Orsatti,
2019

Mujeres. Edad: 24.3 + 4.8

Comparar el efecto de dos
entrenamientos de fuerza de
diferente intensidad

-Grupo entrenamiento de fuerza de
baja intensidad (LL)

-Grupo de entrenamiento de fuerza de
alta intensidad (HL)

Nueve semanas.  Ambos grupos mejoraron su fuerza
La primera fue de maxima. LL incrementé en mayor medida
familiarizacion.  su tejido magro

Dos sesiones
1

Santos et al., 2018 75

Hombres con al menos seis
meses de experiencia en
entrenamientos de fuerza.
Edad: 24.3+2.8

Comparar las modificaciones
logradas en el porcentaje de grasa
corporal y en la fuerza maxima
con la aplicacion de cuatro

-Grupo de control (GCO)
-Grupo isoténico (SIG)

-Grupo método bi-set (GBS)
-Grupo entrenamiento en circuito

12 semanas. Tres Todos los grupos experimentales lograron

sesiones semanalesmejorar sus niveles de fuerza maxima y
reducir su porcentaje de grasa corporal.
GCV obtuvo mejoras significativamente

programas de entrenamiento de  (GCT) inferiores con respecto a los restantes
fuerza diferentes -Grupo entrenamiento convencional grupos experimentales
(GCV).
Cholewa et al., 2018 20  Mujeres universitarias que  Comparar las mejoras en los -Grupo entrenamiento de fuerza con Nueve semanas. Ambos entrenamientos generaron
no habian realizado niveles de fuerza, composicion  volumen moderado (ML) Tres sesiones hipertrofia muscular y mejoras en los
entrenamientos de fuerza  corporal e hipertrofia logradasa -Grupo de entr o de fuerza I niveles de fuerza y en la composicion
estructurados en los ltimos través de dos entrenamientos de  con volumen elevado (HL) corporal
seis meses. Edad: 20.3+1.5 fuerza diferentes
Fernandez-del-Valle, 26 Adultos con buen estado de Analizar los efectos de un -Grupo entrenamiento intenso de Tres semanas. Tres El entrenamiento generd mejoras en los
Short, Chung, McComb, salud. Edad: 18-30 entrenamiento fuerza sesiones semanalesniveles de fuerza y en la composicion
Kloiber, Naclerio y intenso de fuerza sobre la -Grupo control corporal. No hubo cambios en las
Larumbe-Zabala, 2018 composicion corporal, los niveles concentraciones de irisina
de fuerza y los niveles séricos de
irisina
Reza-Mohammadi, 47  Hombres sedentarios con  Analizar los efectos de diferentes -Grupo fuerza 12 semanas. Los tres grupos experimentales mejoraron

Sadegh-Khoshnam y
Khoshnam, 2018

buena salud. Edad: Grupo
fuerza: 48.16+5.68; Grupo
resistencia: 49.50+7.63;
Grupo concurrente:
46.72+4.19; Grupo control:
46.50+4.37

tipos de ejercicio sobre la
composicion corporal y los
factores de riesgo cardiovascular

-Grupo resistencia
-Grupo concurrente
-Grupo control

Grupo fuerza: Dos su composicion corporal y generaron
sesiones semanalestambién mejoras en las moléculas de

el primer mes, y  adhesion intercelular, en las moléculas de
después tres. adhesion vasculares y en la proteina C-
Grupo resistencia reactiva

y grupo

concurrente: Tres

sesiones semanales

Yang, Bay, Wang, Huang, 30
Teo y Goh, 2018

Hombres jovenes que
practicaban actividad fisica.
Edad: Grupo entrenamiento

Examinar los efectos de
dos entrenamientos de fuerza
diferentes sobre los niveles de

-Grupo entrenamiento de fuerza tres
dias consecutivos (C)
-Grupo entrenamiento de fuerza en

en dias consecutivos: 24+2; fuerza, la composicion corporal y dias no consecutivos (NC)
Grupo entrenamiento en dias los globulos rojos

no consecutivos: 25+2

12 semanas. Tres Ambos protocolos de entrenamiento

sesiones semanalesgeneraron mejoras similares en los niveles

tanto C como NC de fuerza y en la composicion corporal, e
indujeron a modificaciones similares en los
globulos rojos
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incrementar los niveles de fuerza, y que no existen diferen-
cias significativas entre ambas. Asimismo, Zaroni et al. (2019)
y Schoenfeld et al. (2015) comprobaron que las rutinas de
cuerpo entero generaron mayores niveles de hipertrofia. En
ambos estudios cabe interpretar que la sintesis de proteinas
musculares se vio favorecida por una mayor frecuencia se-
manal de entrenamiento, aun a pesar de que el nimero de
series dedicadas a cada grupo muscular dentro de cada se-
sion fue reducido. Estos resultados sugieren que la hipertro-
fia muscular se ve favorecida cuando la frecuencia semanal
con la que estimula un grupo muscular concreto es elevada,
y que el volumen de entrenamiento empleado en cada sesion
ejerce una menor influencia.

En cualquier caso, dado que tan solo existen tres inves-
tigaciones que se han ocupado de esclarecer cual de las dos
estructuras de entrenamiento es mas eficaz, los resultados
de estos estudios han de ser confirmados en futuras inves-
tigaciones.

El entrenamiento de fuerza carece de utilidad en los
programas de pérdida de peso o de cambio de composi-
cién corporal

La eficacia del entrenamiento de fuerza a la hora de redu-
cir el peso corporal ha sido a menudo cuestionada. A las
personas que pretenden reducir su peso o su porcentaje de
grasa corporal se les ha recomendado tradicionalmente la
practica de ejercicio aerdbico. En la tabla 5 se exponen los
resultados de nueve estudios en los que se ha analizado la
contribucién del entrenamiento de fuerza a la mejora de
parametros cineantropométricos o de condicion fisica y sa-
lud.

En siete de los nueve estudios analizados, el entrena-
miento de fuerza generd mejoras en la composicion corporal.
Tan solo en uno de ellos, (Dinyer et al., 2019) los participan-
tes no consiguieron incrementar su tejido magro ni reducir
su porcentaje de grasa.

En el estudio realizado por Knox et al. (2019) no se evalud
el porcentaje de grasa corporal, pero se verifico que el entre-
namiento de fuerza tuvo un impacto positivo en los niveles
de glucosa y colesterol en ayunas y en el factor de creci-
miento endotelial vascular. La proteina C reactiva se
increment6 ademas en unos de los dos grupos experimenta-
les.

Por su parte, Reza-Mohammadi at al. 2018, ademas de
observar mejoras en la proteina C reactiva, también consta-
taron mejoras en las moléculas de adhesion intercelular y
vasculares.

Conclusiones

A través de este estudio se ha podido determinar que en
personas adultas sanas:

1. El entrenamiento conjunto de fuerza y resistencia es
compatible. Y sibien es cierto que puede atenuar la consecu-
cion de ciertas adaptaciones, es posible minimizar las posi-
bles interferencias que surjan entre ambas capacidades se-
parando en al menos 24 horas las sesiones de fuerza de las
de resistencia, y evitando un excesivo volumen de entrena-
miento. En caso que el trabajo de fuerza y resistencia se
realice dentro de la misma sesion, cuando la sesion de fuerza
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precede a la de resistencia, se favorecen las adaptaciones de
fuerza. Y si se invierte el orden, se favorecen las adaptacio-
nes de resistencia.

2. El entrenamiento de fuerza no solo no deteriora los
niveles de flexibilidad, sino que podria incluso incrementarlos.
Sin embargo, se necesitan mas estudios que permitan corro-
borar esta ultima posibilidad.

3. Aunque existen pocos estudios en los que se haya
analizado que tipo de estructura de entrenamiento es mas
eficaz (rutinas divididas versus rutinas de cuerpo entero), la
literatura cientifica existente nos indica que ambas son igual-
mente eficaces para incrementar los niveles de fuerza maxi-
ma, y que las rutinas de cuerpo completo generan mayores
niveles de hipertrofia. Pero al igual que en el caso anterior, es
preciso que esta cuestion sea confirmada en futuras investi-
gaciones.

4. El entrenamiento de fuerza permite lograr mejoras en la
composicion corporal, y podria ademas ejercer un impacto
positivo en determinados biomarcadores cardiovasculares
y metabolicos.
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