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Andlisis comparativo de dos propuestas de entrenamiento

concurrente en la condicion fisica en mujeres adultas con sobrepeso
Mario Lépez; Marta Victoria Santiago; Susana Pulgar

RESUMEN

Introduccién: El entrenamiento concurrente (EC) es una herramienta eficaz para mejorar la condicion fisica (CF) y
composicion corporal (CC) en personas con sobrepeso. Objetivo: El objetivo principal de esta investigacién fue comparar
si existian diferencias significativas entre dos grupos de EC en diferentes variables relacionadas con la CF. Resultados:
A pesar de no encontrarse diferencias significativas al comparar ambos grupos en ninguna de las variables analizadas,
se observo una mejora en todas las variables respecto al inicio de la intervencion en ambos grupos. El grupo de EC
intra-sesion obtuvo mayores cambios respecto al inicio en todas las variables, a excepcidn del indice de masa corporal
(IMC), fuerza maxima en press de pecho con mancuernas y flexibilidad del tren superior, donde se obtuvieron mayores
beneficios en el grupo de EC intra-microciclo. Conclusiones: Se concluye que ambos programas de entrenamiento
podrian mejorar la CF de mujeres con sobrepesoy un nivel moderado de AF, tras un periodo de 6 semanas de intervencién
con esta metodologia de entrenamiento, pudiendo resultar mas beneficioso en esta poblacion el EC intra-sesion si el

objetivo es la mejora general de la CF.

Palabras clave: ejercicio fisico, entrenamiento combinado, fuerza, resistencia, sobrepeso

ABSTRACT

Introduction: Concurrent training (CT) is an effective tool to
improve physical fitness (PF) and body composition (BC) in
individuals with overweight. Objective: The main objective
of this study was to compare whether there were significant
differences between two CT groups in different PF-related
variables. Results: Although no significant differences were
found when comparing both groups in any of the analyzed
variables, improvements were observed in all variables from
the beginning of the intervention in both groups. The intra-
session CT group showed greater changes from baseline
in all variables, except for body mass index (BMI), maximal
strength in dumbbell chest press, and upper body flexibility,
where greater benefits were obtained in the intra-mesocycle
CT group. Conclusions: It is concluded that both training
programs may improve PF in overweight women with a
moderate level of PA after a 6-week intervention period
using this training methodology, with intra-session CT being
potentially more beneficial for this population when the
objective is the general improvement of PF.

Keywords: combined training, endurance, overweight,
physical exercise, strength
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RESUMO

Introdugdo: O treinamento concorrente (TC) é uma
ferramenta eficaz para melhorar a condicdo fisica (CF) e
a composicdo corporal (CC) em pessoas com sobrepeso.
Objetivo: O principal objetivo desta pesquisa foi comparar se
existiam diferencas significativas entre dois grupos de TC em
diferentes varidveis relacionadas a CF. Resultados: Apesar
de ndo terem sido encontradas diferencgas significativas entre
0s grupos em nenhuma das varidveis analisadas, observou-
se uma melhora em todas as varidveis em relacdo ao inicio
da intervencdo em ambos os grupos. O grupo de TC intra-
sessdo apresentou maiores mudancas em todas as variaveis
em relacdo ao inicio, exceto no indice de massa corporal
(IMQ), forca maxima no supino com halteres e flexibilidade
do tronco superior, em que foram observados maiores
beneficios no grupo de TC intra-mesociclo. Conclusdes:
Conclui-se que ambos os programas de treinamento podem
melhorar a CF de mulheres com sobrepeso e nivel moderado
de AF ap6s um periodo de 6 semanas de interven¢do com
esta metodologia de treinamento, sendo o TC intra-sessao
potencialmente mais benéfico para esta populagdo quando
o objetivo é a melhora geral da CF.

Palavras-chave: exercicio fisico, forca, resisténcia, sobrepeso,
treinamento combinado
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INTRODUCCION

En la actualidad, nos encontramos inmersos en una sociedad cada vez mas
sedentaria, lo que incrementa el riesgo de padecer enfermedades no transmisibles
(ENT), que tienen su origen en la compleja interaccion de diversos factores como la
genética, el entorno, los habitos de vida y la fisiologia (OMS, 2022).

En este sentido, el sedentarismo se encuentra estrechamente vinculado al
desarrollo de diferentes patologias, entre las que prevalecen el sobrepeso y la
obesidad, caracterizadas por el almacenamiento excesivo de grasa en el cuerpo (OMS,
2012). Los datos revelan que, medida a través del indice de masa corporal (IMC),
aproximadamente el 30 % de las mujeres en Espafa presentan sobrepeso (Instituto
Nacional de Estadistica, 2017). Del mismo modo, el 16,7 % de la poblaciéon femenina
presenta obesidad (Instituto Nacional de Estadistica, 2017).

En dicho contexto y teniendo en consideracion el IMC como un factor de riesgo
de desarrollo de diversas ENT, tales como la hipertensiéon (Emerging Risk Factors
Collaboration [ERFC], 2011), la diabetes mellitus tipo Il (Singh et al., 2013), algunos
tipos de cancer (Lauby-Secretan et al., 2016), enfermedades renales (Hall et al., 2004),
enfermedades hepaticas y trastornos musculoesqueléticos entre otras. (Jiang et al.,
2012). Por lo tanto, parece importante la necesidad de disminuir el sedentarismo y sus
consecuencias negativas a la hora de prevenir las ENT y sus riesgos asociados (Pereira
et al., 2018).

Por otra parte, es bien sabido que el ejercicio fisico (EF) practicado de forma regular
ha demostrado ser beneficioso a la hora de mejorar la condicion fisica (CF), destacando
la mejora de capacidades como la aptitud cardiorrespiratoria y musculoesquelética,
flexibilidad, peso y CC, asi como la mejora de la salud metabdlica (Sillanpaa etal, 2009).

Ademas, el entrenamiento de la fuerza, de forma especifica, aporta multitud de
beneficios asociados al aumento de la masa muscular y del metabolismo en reposo,
acompafados de disminuciones en el porcentaje graso corporal (Bunstan, 2002).
De forma especifica, y teniendo en cuenta que el entrenamiento de fuerza debe
ser prioritario a la hora de trabajar con personas con obesidad y sobrepeso, las
recomendaciones del tipo de entrenamiento para el trabajo se centran en la utilizacién
del fullbody (Sillanpaa et al., 2009), metodologia basada en la inclusion prioritaria de
ejercicios que involucren grandes grupos musculares, al menos dos veces por semana,
en dias no consecutivos (Estévez et al.,, 2012).

Asimismo, el entrenamiento de resistencia también ofrece una gran cantidad de
beneficios en estapoblacidén,comolamejoradelosfactoresderiesgo cardiometabdlicos,
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entre ellos la disminucion del peso corporal, el porcentaje de masa grasa (%MG), el
indice cintura-cadera (ICC), la adiposidad visceral y subcutanea, la disminucion del IMC
(Morze et al., 2021) o el aumento del consumo maximo de oxigeno (VO2max.) entre
otros (Ruegsegger & Booth, 2018).

Por lo tanto, parece que el desarrollo y la mejora del entrenamiento de fuerza 'y
resistencia desempefia un papel crucial en la prevencidon y tratamiento del sobrepesoy
la obesidad. Es por ello por lo que, los organismos internaciones de EF recomiendan la
practica de ambas capacidades forma simultanea (American College of Sports Medicine,
2011), lo que se conoce en el ambito del entrenamiento deportivo como entrenamiento
concurrente (EC).

Diferentes estudios han demostrado como el EC presenta efectos positivos sobre
el perfil lipidico de las personas, generando, a su vez, una reduccion significativa en
el porcentaje de grasa corporal (Mora et al., 2021; Rodriguez et al., 2020; Inoue et al.,
2015), y disminucion del IMC (Mora et al., 2021; Inoue et al., 2015), traduciéndose estos
resultados en una mejora de la CC en personas con sobrepeso u obesidad (Morze et al.,
2021; Rojo-Tirado et al., 2021).

En relacién con el EC, existen 3 tipos de métodos de entrenamiento: el EC intra-
sesion, que combina entrenamiento de fuerza y resistencia dentro de una misma
sesion; el EC intra-microciclo, en el que las sesiones de fuerza y resistencia se realizan
en dias alternos; y el EC inter-sesion, en el que las sesiones de fuerza y resistencia se
realizan el mismo dia, pero con un lapso de tiempo de, al menos 3 horas (Garcia-Orea
et al., 2016).

El EC intra-sesion es una estrategia de entrenamiento que puede resultar eficaz
en personas con limitaciones de tiempo, ya que permite la realizacion de ejercicios de
fuerza y resistencia en una Unica sesion (Garcia-Orea et al., 2016). Del mismo modo,
Goldfield et al. (2015) observaron como la adherencia al entrenamiento fue mayor
cuando las sesiones tenian una duracion maxima de 60'. Igualmente, observaron cémo
los programas de EC presentan mayor tasa de adherencia (64 %) al EF, en comparacién
con los programas exclusivos de fuerza (56 %) (Goldfield et al., 2015);

Sin embargo, el EC intra-sesidn y el EC inter-sesion se han asociado al conocido
“fendmeno de interferencia” (Sillanpaa et al., 2009; Hickson, 1980). Este fendmeno se
manifiesta en una reduccién en las ganancias de fuerza y resistencia, posiblemente
debido a la fatiga inducida por el ejercicio previo (Hickson, 1980; Sale et al., 1990).

Por tanto, el objetivo general del presente estudio 'es comprobar si existen
diferenciassignificativasenla CFy CCentreun grupode entrenamientode ECintra-sesion
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y otro de EC intra-microciclo, ambos compuestos por mujeres con sobrepeso y un nivel
de AF previo moderado, después de 6 semanas de entrenamiento.

METODOLOGIA

Diseiio

Esta investigacion cumple con las normas establecidas por la Declaracion de
Helsinki y ha sido aprobada por el Comité Etico de la Universidad Europea del Atlantico
con el codigo CEI-16/2023.

Se utilizd6 un enfoque cuantitativo y un disefio cuasi experimental de corte
longitudinal. La muestra se dividié en dos grupos (EC intra-sesién y EC intra-microciclo)
y se les aplicaron las intervenciones correspondientes.

Participantes

Para la seleccion de los participantes se llevé a cabo un muestreo no probabilistico
de conveniencia. Los criterios de inclusién para participar en el estudio fueron: (a) ser
mujer; (b) tener un IMC entre 25-29.9 kg/m2 (sobrepeso); (c) tener entre 18 y 50 afios;
(d) poseer un nivel de actividad moderado segun el cuestionario IPAQ; (e) responder
gue “no” a todas las preguntas del cuestionario Physical Activity Readiness Questionnaire
(PAR-Q); (f) ausencia de sintomas menopausicos confirmado por su médico; (g) no
tener experiencia en el EC; (h) acudir a un minimo del 80 % de los entrenamientos; (i)
no presentar ningun tipo de lesion musculoesquelética previa. Todas las participantes
fueron plenamente informadas de los procedimientos experimentales y dieron su
consentimiento informado antes de inscribirse.

El estudio estuvo conformado por 2 grupos (5 mujeres en el grupo de EC intra-
microciclo y 4 en el EC intra-sesion). Para la asignacion de las participantes en uno u
otro grupo, fue necesario conocer previamente su disponibilidad horaria(Figura 1).
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Figura 1
Organigrama de participantes

Convocatoria de participacion
+

Visita orientacién (n=11)
!
Aceptaron participar (n=11)
]

Evaluacion inicial (n=11) Excluidos por motivos
personales
Distribucion
2 grupos
I =facdl- !
Asignados grupo EC 1S (n=4) Asignados grupo EC IM (n=5)
l !
Intervencion semanas 1-3 (n=4) Intervencion semanas 1-3 (n=5)
| | -
Test seguimiento y reajuste IRM Test seguimiento y reajuste IRM
l _ !
Intervencién semanas 4—6 (n=4) Intervencion semanas 4-6 (n=>5)
| !
Post test (n=4) Post test (n=5)

Nota. EC (entrenamiento concurrente); IM (intra-microciclo); IS (intra-sesién).

Instrumentos de medida y recogida de la informacién

Todas las mediciones fueron llevadas a cabo por el mismo investigador a lo largo
del proceso. Asimismo, tanto las pruebas iniciales como las finales, se realizaron el
mismo dia y a la misma hora, con el fin de minimizar cualquier posiblevariacion.

En primer lugar, se administré el cuestionario IPAQ, con el fin de verificar que los
participantes mantuvieran un nivel de actividad moderado. Ademas, para determinar
el estado inicial de las participantes, se utilizé el cuestionario PAR-Q.

Las mediciones antropométricas incluyeron el registro del peso y la altura de las
participantes para calcular el IMC. Para la medicion del peso y de la CC (% de MG y
Masa Magra (MM) en kg) se utilizé una bascula Tanita (UM-076 TMAB, Tokyo, Japén),
mientras que la altura y el ICC se obtuvieron mediante una cinta métrica de plastico
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inelastica. Todas las mediciones se realizaron siguiendo las pautas recomendadas por
la Federacion Espafiola de Medicina del Deporte (Cruz et al., 2009).

La evaluacién de la aptitud cardiorrespiratoria se llevd a cabo mediante el “Test
de Rockport”, que permitié estimar el VO2max. En cuanto a la evaluacién de la fuerza,
se utilizo el test de Repeticiones hasta la Fatiga Total (RFT) para la medicion indirecta e
individual del 1RM de cada ejercicio. Se registraron el peso levantado (kg) y el nimero de
repeticiones hasta la RFT en cada ejercicio, y, posteriormente se calcularon los valores
de 1RM utilizando la ecuacion de Brzycki (Brzycki, 1993).

Finalmente, la evaluacion de la flexibilidad se llevé a cabo mediante 2 pruebas
distintas: la primera, conocida como “Back Scratch”, para medir la flexibilidad del tren
superior, y la segunda prueba, llamada “chair-sit and reach”, que se enfocé en medir la
flexibilidad del tren inferior.

Intervenciéon

El estudio consistié en una intervencion de EC semisupervisada durante un periodo
de 6 semanas, con un seguimiento en la tercera semana con el propésito de ajustar la
Repeticion Maxima (RM) de las participantes. Durante la fase de intervencidn, se llevaron
a cabo un total de veinticuatro sesiones, distribuidas en 4 sesiones semanales semi
supervisadas. Todas las sesiones de entrenamiento seguian una estructura comudn que
incluia calentamiento, parte principal y vuelta a la calma. La principal diferencia entre
ambos grupos de entrenamiento radicaba en la parte principal. En el grupo EC intra-
sesion se combinaba el entrenamiento de fuerza y resistencia en una misma sesién y
en el grupo EC intra-microciclo se realizaba el entrenamiento de fuerza y resistencia‘en
dias alternos. La distribucion de los contenidos para ambos grupos de entrenamiento
se encuentra en las Tablas 1y 2, respectivamente.

Tabla 1
Distribucion semanal del grupo de EC intra-sesion

Entrenamiento concurrente intra-sesion

Lunes Martes Miércoles Jueves
Calentamiento Movilidad y bicicleta Bicicleta Movilidad y bicicleta Bicicleta
indoor indoor indoor indoor
Parte Fuerza (fullbody) y resis- Movilidad Fuerza (fullbody)y resis- Movilidad
principal tencia (bicicleta indoor) tencia (bicicleta indoor)
Vuelta a Bicicleta indoor Bicicleta Bicicleta indoor Bicicleta
la calma indoor indoor

Nota. Esta tabla muestra la distribuciéon semanal del grupo de EC IS.
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Tabla 2
Distribucion semanal del grupo de EC intra-microciclo

Entrenamiento concurrente intra-microciclo

Lunes Martes Miércoles Jueves
Calentamiento Movilidad Movilidad y bicicleta Movilidad Movilidad y bicicleta
indoor indoor
Parte Fuerza Resistencia (bicicleta Fuerza Resistencia (bicicleta
Principal (fullbody) indoor) (fullbody) indoor)
Vuelta a Bicicleta Bicicleta indoor Bicicleta Bicicleta indoor
la Calma indoor indoor

Nota. Esta tabla muestra la distribucién semanal del grupo de EC IM.

Para la prescripciony control de la intensidad de los entrenamientos de resistencia
se empled la Escala de Esfuerzo Percibido de Borg (RPE=Rating of Perceived Exertion)
(Borg, 1982) manteniendo un RPE entre 4 y 5 durante toda la intervencion. La duracion
de los entrenamientos aumento progresivamente, comenzando por 30’ las 2 primeras
semanas, 35’ las semanas 3y 4y 40’ las semanas 5y 6.

En relacidn con el entrenamiento de fuerza se trabajé a una intensidad del 50 %
del RM las 2 primeras semanas, realizando entre 15y 20 repeticiones, con un descanso
entre series de 2'. En las semanas 3 y 4 se trabajé al 60 % del RM vy, en las Ultimas
semanas, se incremento la intensidad hasta un 70 % del RM, realizando en ambas un
rango de entre 10y 12 repeticiones con un descanso de 90" entre series.

Medicién de los resultados

Las mediciones de los resultados se llevaron a cabo en 3 momentos: al.inicio del
estudio (semana 0), después de las 2 primeras semanas de intervencion (semana 3) y al
finalizar la intervencién (semana 7).

Analisis de datos

Se utiliz6 el programa IBM SPSS Statistics version 20 para el registro, codificacion
y posterior analisis de los datos. Para el andlisis estadistico descriptivo, se presentaron
los datos como media + desviacion tipica (DT) y se calcularon las diferencias entre las
medias PRE y POS de cada variable analizada. Para comprobar la normalidad de los
datos, se aplico la prueba de Shapiro-Wilk. Por otro lado, para el analisis estadistico
inferencial, se aplico la prueba U de Mann-Whitney y se consider6 un valor de p<0,05
como criterio para determinar la significancia estadistica de los resultados.
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RESULTADOS

No se hallaron diferencias significativas en ninguna de las variables al comparar
ambos grupos (Tabla 3). Sin embargo, analizando cada variable individualmente se
observd que todas ellas habian mejorado entre la pre y posintervencion en ambos
grupos. No obstante, el grupo de EC intra-sesion obtuvo mayores diferencias entre el
pre y posintervencion en las variables. Donde observamos una mayor disminucién del
% de MGy del ICC, asi como un aumento de la MM, del VO2max., y de la flexibilidad del
tren inferior y mayores RM en los ejercicios: remo gironda con agarre ancho, extension
de codos en polea alta, extension de piernas en maquina y curl femoral en maquina.

Por el contrario, el grupo EC intra-microciclo obtuvo mayores diferencias en
comparacion con el EC intra-sesion en las variables: IMC, 1RM press de pecho con
mancuernas, 1RM curl de biceps y flexibilidad del tren superior. Donde podemos
resaltar una disminucion del IMC, asi como un aumento de la flexibilidad del tren
superior y mayores RM en el press de pecho con mancuernasy en el curl de biceps.

Tabla 3
Cambios en la condicion fisica antes (PRE) y después (POST) de la intervencion de
entrenamiento concurrente intra-microciclo e intra-sesion

EC intra-microciclo (n=5) EC intra-sesion (n=4)
Variables ife- ife-
PRE POST Dife PRE post ~ Dife b
rencias rencias valor
IMC 27,226 + 27,130+ -0,096 26,130+ 26,121+ -0,009 0,556
1,911 1,942 0,837 0,933
% de MG 36,460+ 35,720+ -0,740 36,275+ 35,175+ -1,1 0,73
3,002 3,890 3,198 4,124
MM (kg) 45,860+ 45,890+ 0,03 42,150+ 42,850+ 0,7 0,286
3,909 3,842 2,395 1,723
ICC 0,802+ 0,796+ -0,006 0,897+ 0,887+ 0,01 0,73
0,465 0,461 0,152 0,167
V02max 36,226+ 37,508+ 1,282 34,002+ 37,342+ 3,34 0,286
4,343 2,434 1,472 2,563
Press de pecho con 8,982+ 14,266+ 5,284 8,687+ 13,732+ 5,045 0,905
mancuernas (1RM) 1,964 4,735 2,234 3,131
Remo gironda agarre 35,916+ 46,796+ 10,88 39,020+ 51,145+ 12,125 0,73
ancho (1RM) 3,484 8,311 9,101 6,287

e-ISSN: 1659-097X. Vol. 22(2), julio-diciembre, 2025: €19600 MH S a l u d

Revista en Ciencias del Movimiento Humano y Salud


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Andlisis comparativo de dos propuestas de entrenamiento

concurrente en la condicion fisica en mujeres adultas con sobrepeso
Mario Lépez; Marta Victoria Santiago; Susana Pulgar

EC intra-microciclo (n=5) EC intra-sesién (n=4)
Variables ife- ife-
PRE posT  Dife PRE posT ~ Dife-  p
rencias rencias valor
Curl biceps (1RM) 14,678+ 19,210+ 4,532 18,454+ 22,482+ 4,028 0,73
4,003 2,711 2,789 4,545
Extension de codos 25,492+ 37,088+ 11,596 23,700+ 37,045+ 13,345 0,73
en polea alta (1IRM) 4,274 4,023 4,760 13,490
Extension de piernas 51,158+ 67,428+ 16,27 39,800+ 66,840+ 27,04 0,111
en maquina (1RM) 13,326 7,222 13,171 8,051
Curl Femoral en 47,346+ 57,662+ 10,316 34,785+ 56,427+ 21,642 0,413
maquina (1RM) 16,992 4,325 10,906 13,465
Flexibilidad tren -3,650+  -1,200+ 2,45 -9,750+  -7,625+ 2,125 0,905
superior (cm) 4,386 4,086 2,254 3,326
Flexibilidad tren -0,650+ 6,600+ 7,25 -8,125+ 1,000+ 9,125 0,73
inferior (cm) 14,698 9,958 1,701 3,937

Nota. EC (entrenamiento concurrente); IMC (indice de masa corporal); MM (masa musculoesquelética);
ICC (indice cintura-cadera); 1RM (repeticién maxima); MG (masa grasa); cm (centimetros); kg (kilogramos).

*p valor <0,05: Prueba U Mann Whitney

DISCUSION

El objetivo de este estudio es comprobar si existen diferencias significativas enda
CFy CCentre un grupo de entrenamiento de EC IS y otro de EC IM, ambos compuestos
por mujeres con sobrepeso y un nivel de AF previo moderado, después de 6 semanas
de entrenamiento. Los resultados indicaron que no hubo diferencias significativas
entre ambos grupos de entrenamiento, aunque se evidencié una mejora‘general en
todas las variables evaluadas a lo largo de la intervencion.

En cuanto a la CC, se identificé una mayor disminucion del %MG en el grupo de
ECIS, lo que difiere de estudios previos que reportaron una disminucion significativa
del %MG, de manera similar, en ambos grupos de EC, durante un periodo de
12 semanas (Rodriguez et al., 2020). Ademas, se observd un aumento en la MM,
tendencia que coincide con estudios previos que evaluaron/programas de mayor
duracion (Sale et al., 1990).

Respecto al indice de masa corporal (IMC), ambos grupos experimentaron una
ligera disminucion, coincidiendo con investigaciones que examinaron el impacto de la

e-ISSN: 1659-097X. Vol. 22(2), julio-diciembre, 2025; 19600 MH S a l u d

Revista en Ciencias del Movimiento Humano y Salud


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

oo

ET MG

D

Andlisis comparativo de dos propuestas de entrenamiento

concurrente en la condicion fisica en mujeres adultas con sobrepeso
Mario Lépez; Marta Victoria Santiago; Susana Pulgar

secuenciacion en programas de EC IS, los cuales revelaron una disminucion del IMC
respecto al inicio de la intervencion (Sheikholeslami-Vatani et al.,, 2015). No obstante,
esta disminucidén fue modesta, probablemente debido a la compensacién entre la
reduccion del porcentaje de grasa corporal y el aumento de la masa muscular magra,
lo que mantuvo el IMC relativamente constante (Sheikholeslami-Vatani et al., 2015).

En cuanto a la CF, se registr6 un aumento de las repeticiones maximas (1 RM)
en los diferentes ejercicios en ambos grupos de entrenamiento. El grupo de EC IS
mostré mejores resultados en los ejercicios de fuerza del tren inferior, en contraste
con otros estudios donde el grupo de EC IM experimenté mayores aumentos en
fuerza del tren inferior (Sale et al., 1990). Aunque algunos autores sugieren que el
EC IS puede limitar las ganancias de fuerza debido al fendmeno de interferencia
(Hickson, 1980; Sale et al., 1990), los resultados de este estudio muestran una
mejora global en la fuerza.

Por ultimo, el VO2max. mostré mejoras en ambos grupos, siendo mas notorias
en el grupo de EC IS, lo que podria estar relacionado con la mayor demanda aerdbica
al combinar fuerza y resistencia en la misma sesion (Garcia-Orea et al., 2016; Hickson,
1980). Este hallazgo coincide con estudios que observaron cémo el EC aumenta la
capilarizacion, de manera mas efectiva, que el entrenamiento de resistencia realizado
de forma aislada (Bell et al., 2000). Ademas, se ha documentado que el EC no interfiere
en la mejora de la capacidad aerdbica (Wilson et al., 2012), ya que el entrenamiento de
fuerza puede mejorar el rendimiento en resistencia, al facilitar la capacidad de generar
y mantener la fuerza durante el esfuerzo (Garcia-Orea et al., 2016).

CONCLUSION

En conclusidn, este estudio presenta los resultados de un programa de ECISy EC
IM de 6 semanas de duracion, disefiado especificamente para mujeres con sobrepeso
y sin experiencia previa en EC, que no se encontraban en la etapa de menopausia
o premenopausia. En el presente estudio se observaron mejoras en todos los
componentes de la CFy la CC en ambos grupos, sin encontrar diferencias significativas
al comparar ambos grupos.

Por otro lado, parece que, si el objetivo es mejorar la CF en su conjunto, el EC IS
podria resultar mas beneficioso para esta poblacién, ya que este tipo de entrenamiento
produce resultados superiores en comparacion con el EC IM. No obstante, se requiere
llevar a caboinvestigaciones que comparen la adherencia al programa de entrenamiento
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entre las diferentes propuestas de EC entre si. Del mismo modo, seria necesario realizar
intervenciones de mayor duracion, asi como con una muestra de mayor tamafio.
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