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RESUMEN

Esta investigacién evalud los efectos de dos tipos de entrenamiento concurrente de fuerza
y resistencia aerdbica en una poblacién de adultos mayores de 50 afos durante 16
semanas. Los participantes fueron divididos en dos grupos: el Grupo 1 (EC1) realizd
entrenamiento de fuerza y resistencia de tipo intermitente metabdlico, mientras que el
Grupo 2 (EC2) llevo a cabo entrenamiento de fuerza y resistencia continua. En ambos
grupos, el entrenamiento de fuerza se basd en patrones de movimiento. Se realizaron

evaluaciones antropométricas al inicio y al final del periodo de intervencion.

En el grupo EC1, se observé una disminucion significativa en la masa grasa tanto en
porcentaje (26,56 + 4,80 % vs. 24,21 + 4,90 %, p = 0,004) como en kilogramos (22,24 +
3,98 kg vs. 20 £ 4,13 kg, p < 0,05), ademas de una reduccién en el perimetro abdominal
(100,30 + 12,17 cm vs. 95,70 + 13,88 cm, p < 0,05). También se registré6 un aumento
significativo en la masa muscular (%), que paso6 de 45,02 £ 3,01 % a 46,64 £ 2,93 %, p =
0,03). Aunque hubo una disminucién en el indice de masa corporal (IMC), la tendencia no
fue significativa (29,02 + 4,32 vs. 28,13 £ 4,71, p = 0,078).

Por su parte, en el grupo EC2 se observaron mejoras significativas en la masa grasa (%),
que disminuyé de 29,77 + 3,73 % a 25,10 + 6,08 % (p = 0,015), y en el perimetro
abdominal (107,06 £ 20,49 cm vs. 104,00 + 20,80 cm, p < 0,05). El IMC también se redujo
de forma significativa (31,96 + 7,47 vs. 31 + 7,66, p = 0,039), al igual que se incremento la
masa muscular (%) de 41,93 + 3,01 % a 44,30 £ 3,25 % (p = 0,01).

Entre los grupos EC1 y EC2 no se detectaron diferencias significativas en las variables
evaluadas (p > 0,05). Estos resultados sugieren que ambos protocolos de entrenamiento
son efectivos para mejorar la composicién corporal y por ende la salud metabdlica en

adultos mayores indistintamente de cual se utilice.

PALABRAS CLAVES: entrenamiento concurrente — composicion corporal — adultos

mayores.



INTRODUCCION

El envejecimiento de la poblaciéon mundial ha generado una creciente preocupacion por la
salud metabdlica de los adultos mayores, especialmente en lo que respecta a la
preservacion de la composicion corporal. La pérdida de masa muscular, el aumento de la
masa grasa y la acumulacién de grasa abdominal son problemas comunes en este grupo
etario, lo que incrementa el riesgo de enfermedades metabdlicas y reduce la calidad de
vida. Considerando la importancia de este tema, los enfoques para mejorar la

composicion corporal en adultos mayores siguen siendo objeto de investigacion.

En este contexto, el entrenamiento concurrente, que combina ejercicios de resistencia
aerdbica y fuerza, ha mostrado ser una estrategia prometedora para mejorar la salud
metabdlica en diversos grupos poblacionales. Distintos estudios han evaluado estos
protocolos en poblaciones mas jovenes (Banitalebi et al., 2015, Schoeder et al., 2018;
Donogoue, 2021), pero la informacion sobre su aplicabilidad y eficacia en personas

mayores de 50 afios sigue siendo limitada.

El presente estudio se propuso evaluar los efectos de dos tipos de entrenamiento
concurrente en la composicién corporal de adultos mayores sedentarios, especificamente
en los cambios en la masa grasa, masa muscular, perimetro abdominal y el indice de
masa corporal (IMC). El objetivo principal fue identificar la efectividad de ambos protocolos
para mejorar estos indicadores y, por ende, promover una mejor salud metabdlica en este

grupo etario.

Este trabajo tiene como propdsito contribuir al conocimiento sobre cdmo los programas de
entrenamiento concurrente pueden ser utilizados para mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores y disminuir los costos asociados al tratamiento de enfermedades

metabdlicas, que son comunes en esta poblacién.

POBLACION Y METODOS

Fueron convocados 20 adultos mayores de 50 afos, sanos y sedentarios. Los integrantes

de aceptacion voluntaria (n=20) se dividieron aleatoriamente en 2 grupos (EC1 y EC2)



para iniciar el proceso de entrenamiento por un periodo de 16 semanas de intervencion,

con tres sesiones semanales de 60/80 minutos de duracidon cada una.

EC1: entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento + entrenamiento de resistencia

intermitente.

EC2: entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento + entrenamiento de resistencia

continua.

Entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento: 40 min de realizacion de ejercicios
de activacion del core, secuenciados, de tren inferior y de tren superior con la utilizacién

de pesos libres.

Entrenamiento de resistencia continua: 30 min de trote/caminata a intensidad moderada.

Percepcion subjetiva de esfuerzo (PSE): 4 de 10.

Entrenamiento de resistencia intermitente: 20 series de 30 seg de carrera al 100% de la
Velocidad Aerdbica Maxima (VAM) x 30 seg de pausa pasiva (PSE: 7 de 10).

Previo al inicio del programa se realizaron evaluaciones antropométricas con el método de
fraccionamiento anatémico en 5 componentes de Ross & Kerr (1991), particionando el
cuerpo en 5 tejidos: adiposo, muscular, residual, oseo y piel. Para evaluar el tejido adiposo
se usaron indicadores de sumatoria de 6 pliegues cutaneos, kilogramos totales, valor
score-Z), mientras que para analisis de la masa muscular se obtuvo por dicho métdo los
kilogramos totales y el indice musculo-6seo el cual tiene en cuenta la estructura 6sea de
la persona para definir objetivos de masa muscular. Para compararlos con métodos de 2
componentes quimicos (masa grasa y masa libre de grasa o magra), presentamos los

porcentajes de grasa con las ecuaciones de Durnin & Womersley (1974).

Después de 16 semanas de entrenamiento concurrente se repitieron las evaluaciones
para comparar los resultados dentro de un mismo grupo de entrenamiento y entre los dos

modelos mencionados.

El andlisis estadistico fue ejecutado mediante el programa InfoStat. Se evalué la
homogeneidad de las varianzas mediante el test de Levene y la normalidad de los
residuos de los datos obtenidos fue verificada mediante el test de Shapiro-Wilk. Para cada
una de las variables de respuesta se determiné si existian diferencias entre el inicio y el
final, dentro de un mismo grupo de entrenamiento. Asimismo, se compararon las

variables entre los dos modelos de entrenamiento mencionados. Para la comparacion se



efectud la prueba t de Student o U de Mann-Whitney de acuerdo a la distribucion de los

datos. El nivel de significancia estadistica se establecié en p < 0,05.

RESULTADOS

Luego de finalizar las 16 semanas de entrenamiento con ambos grupos, se analizaron los
datos obtenidos de las evaluaciones antropométricas. En ambos grupos, se determinaron

las diferencias que presentaron las variables entre el inicio y el final del entrenamiento.
En relacién al EC1 se obtuvieron los siguientes resultados:
Masa grasa y perimetro abdominal

Se observaron diferencias significativas en las variables masa grasa (%), masa grasa (kg)
y perimetro abdominal (p < 0,05). Todas las variables mencionadas se redujeron a través
del tiempo. Antes de iniciar el entrenamiento, la media para la masa grasa (%) fue 26,56 +
4,80 % y para la masa grasa (kg) fue 22,24 + 3,98 kg. Luego de finalizar el entrenamiento,
la media de masa grasa (%) fue 24,21 + 4,90 % y la de masa grasa (kg) 20 + 4,13 kg
(Figura 1). Previo al inicio del entrenamiento, la media para el perimetro abdominal fue

100,30 £ 12,17 cm y luego de finalizar el entrenamiento fue 95,70 + 13,88 cm (Figura 2).
IMC

Aunque hubo una disminucion en el IMC, la reduccion no fue significativa (p=0,078). Antes
de iniciar el entrenamiento la media fue 29,02 + 4,32, y luego de finalizar el mismo fue
28,13 £ 4,71 (Figura. 3).

Masa muscular

Se observaron diferencias significativas (p = 0,03) en la variable masa muscular (%) entre
el punto de partida y el de finalizacién del estudio. La mencionada variable se incrementé
a través del tiempo. Antes de iniciar el entrenamiento la media para la masa muscular (%)
fue 45,02 % + 3,01 y luego de finalizar el entrenamiento la media fue 46,64 + 2,93 %
(Figura 4).

indice masculo-6seo



No se observaron diferencias significativas en la variable indice musculo-6seo entre el
punto de partida y punto de finalizacion del estudio (p = 0,807). Antes de iniciar el
entrenamiento la media para el indice musculo-6seo fue 4,21 + 0,54 y luego de finalizar el

entrenamiento la media fue 4,23 + 0,58.
En relacion al EC2 se obtuvieron los siguientes resultados:
Masa grasa y perimetro abdominal

Se observaron diferencias significativas en las variables masa grasa (%) y perimetro
abdominal (p < 0,05). Ambas variables se redujeron a través del tiempo. Previo al inicio
del entrenamiento, la media para la masa grasa (%) fue 29,77 + 3,73 %. Luego de finalizar
las semanas de entrenamiento, la media de masa grasa (%) fue 25,10 + 6,08 % (Figura
5). Antes de iniciar el periodo entrenamiento la media para el perimetro abdominal fue
107,06 + 20,49 cm, y al concluir el mismo fue 104,00 + 20,80 cm (Figura 6).

IMC

Se observaron diferencias significativas (p = 0,039) en la variable IMC entre el punto de
partida y el de finalizacion del estudio. La mencionada variable se redujo a través del
tiempo. Antes de iniciar el entrenamiento la media para el IMC fue 31,96 + 7,47 y una vez
culminado fue 31,00 £ 7,66 (Figura 7).

Masa muscular

Se observaron diferencias significativas (p = 0,01) en la variable masa muscular (%) entre
el punto de partida y el de finalizacién del estudio. La mencionada variable se incrementé
a través del tiempo. Antes de iniciar el entrenamiento la media para la masa muscular (%)
fue 41,93 + 3,01 % y tras el entrenamiento la media fue 44,30 % 3,25 % (Figura 8).

indice masculo-6seo

No se observaron diferencias significativas en la variable indice musculo-6seo entre el
punto de partida y punto de finalizaciéon del estudio (p = 0,072). Antes de iniciar el
entrenamiento la media para el indice musculo-6seo fue 3,91 + 0,29 y luego de finalizar el

entrenamiento la media fue 4,00 + 0,33.

Comparacion entre tipos de entrenamiento:



No hubo diferencias significativas entre ambos tipos de ejercitacion (p > 0,05).
CONCLUSIONES

El presente estudio evalud los efectos de dos protocolos de entrenamiento concurrente
sobre la composicion corporal de adultos mayores, especificamente en relacion a la masa
grasa, masa muscular, perimetro abdominal y el IMC. Ambos protocolos, uno basado en
fuerza + resistencia intermitente (EC1) y el otro en fuerza + resistencia continua (EC2),
demostraron ser efectivos para mejorar varios parametros de la composicion corporal en

esta poblacion.

En relacion a los cambios sobre la composicion corporal, los resultados mostraron que
tanto el grupo EC1 como el grupo EC2 experimentaron una disminucion significativa en la
masa grasa (tanto en porcentaje como en kilogramos) y en el perimetro abdominal.
Ademas, ambos grupos incrementaron su masa muscular, lo que sugiere un efecto
positivo de ambos protocolos en la preservacién y desarrollo muscular en los adultos
mayores. Esto es relevante siendo que la ciencia considera al musculo como un 6rgano
endocrino (Pederssen, 2006) que genera cambios positivos vinculados a la salud

metabdlica y a los procesos de neurogénesis.

El IMC en EC1 disminuye, pero la tendencia no fue significativa, mientras que en EC2 se
reduce de forma significativa. Esto se explica debido a que en el grupo EC1 el estimulo
del entrenamiento aument6 considerablemente la masa muscular (X+1.15kg) y disminuy6
de la misma forma la masa grasa expresada en kilogramos (X-2.240kg); por lo cual no se
modifica el peso corporal total. En cambio, en el grupo EC2 disminuye considerablemente
la masa grasa expresada en kilogramos (X-3.27kg), pero no aumenta de la misma manera
la masa muscular en kilogramos (X+0.350kg). Esto se traduce a una disminucion del peso
corporal total y un consecuente cambio en las proporciones de masa muscular (aumenta)

y masa grasa (disminuye) en relacion al peso corporal total.

Esto afirma que el IMC, por si solo, no es un indicador suficientemente sensible para

reflejar mejoras en la composicidn corporal en esta poblacion especifica.

Aunque los dos tipos de entrenamiento mostraron mejoras en los indicadores de salud
metabdlica, no se observaron diferencias significativas entre los grupos en ninguna de las

variables evaluadas. Esto sugiere que, independientemente del tipo de entrenamiento



aerdbico utilizado (fuerza + resistencia continua o fuerza + resistencia intermitente),
ambos protocolos son igualmente efectivos para mejorar la composicion corporal en

adultos mayores.

Los resultados obtenidos en este estudio subrayan la efectividad de ambos protocolos de
entrenamiento concurrente, no solo en mejorar la composicién corporal de adultos
mayores, sino también en lograr cambios cuantitativamente significativos en variables
clave. Particularmente, el grupo EC1 (fuerza + resistencia intermitente) destacé con un
promedio de pérdida de masa grasa de 2,24 kg y una reduccién del perimetro abdominal
de 4,6 cm. Estas cifras son especialmente relevantes considerando que el perimetro

abdominal es un indicador reconocido de riesgo cardiovascular y metabdlico.

Por su parte, el grupo EC2 (fuerza + resistencia continua) logré una reduccion promedio
del perimetro abdominal de 3 cm, consolidando su capacidad para promover mejoras en
la salud metabdlica. Dado que no se evidenciaron diferencias significativas entre ambos
protocolos, estas cifras enfatizan que tanto los métodos de resistencia intermitente como
continua pueden considerarse estrategias igualmente efectivas y adaptables para esta

poblacion.

Estos resultados refuerzan la importancia del entrenamiento concurrente como
herramienta para abordar problematicas de salud asociadas al envejecimiento, como la
sarcopenia y la obesidad abdominal, y abren nuevas posibilidades para su
implementacién en programas de prevencién y tratamiento de enfermedades crénicas. La
relevancia de este enfoque no solo radica en los beneficios fisicos, sino también en su
potencial impacto en la calidad de vida y la independencia funcional de los adultos

mayores.

Es importante que futuras lineas de investigacion amplien el rango etario de la poblacion
estudiada, evaluando a personas en diferentes etapas de la adultez mayor para
determinar si los efectos del entrenamiento varian segun la edad. Ademas, seria relevante
analizar las diferencias entre sexos, ya que pueden existir respuestas fisiologicas
diferenciadas al entrenamiento, especialmente en cuanto a la composicién corporal y la

adaptacion muscular.

Otra linea de investigacion clave seria la inclusién de poblaciones con diagndstico previo

de sindrome metabdlico y/o sus patologias asociadas, como hipertensién, dislipemias y



obesidad. Evaluar los efectos del entrenamiento concurrente en estas poblaciones
permitiria comprender mejor el impacto de los programas de ejercicio sobre la mejora de
la salud metabdlica y el manejo de condiciones preexistentes, contribuyendo asi a la

prevencion y tratamiento de enfermedades crénicas en adultos mayores.

Consideramos que ambos protocolos de entrenamiento concurrente son efectivos para
mejorar la composicién corporal y la salud metabdlica en adultos mayores, sugiriendo que
su inclusion en programas de ejercicio podria ser una estrategia valida y accesible para
mejorar la calidad de vida de esta poblacién y reducir los costos asociados al tratamiento

de enfermedades metabdlicas.
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Figura 1. Porcentaje de masa grasa en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC1 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia intermitente). Los resultados se expresaron como media +

desviacion estandar.
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Figura 2. Perimetro abdominal (cm) en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC1 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia intermitente). Los resultados se expresaron como media +

desviacion estandar.
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Figura 3. indice de masa corporal en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC1 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia intermitente). Los resultados se expresaron como media +

desviacion estandar.
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Figura 4. Porcentaje de masa muscular en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC1 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia intermitente). Los resultados se expresaron como media +

desviacion estandar.
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Figura 5. Porcentaje de masa grasa en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC2 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia continua). Los resultados se expresaron como media *

desviacion estandar.
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Figura 6. Perimetro abdominal (cm) en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC2 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia continua). Los resultados se expresaron como media *

desviacion estandar.
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Figura 7. indice de masa corporal en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC2 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia continua). Los resultados se expresaron como media *

desviacion estandar.
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Figura 8. Porcentaje de masa muscular en adultos mayores participantes del programa de
entrenamiento EC2 (entrenamiento de fuerza por patrones de movimiento +
entrenamiento de resistencia continua). Los resultados se expresaron como media +

desviacion estandar.
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