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Efecto de 12 sesiones de un entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre

la composicion corporal en adultos jovenes
Effect of 12 sessions of high-intensity interval training on body composition in young adults

Manuel Vifiuela Garcia, Antonio Vera Ibariez, David Colomer Poveda, Gonzalo Marquez Sanchez y Salvador Romero Arenas

Departamento de Educacion Fisica y Deporte. Facultad de Deporte. Universidad Catdlica San Antonio. Murcia

Resumen

Introduccion: actualmente los programas de entrenamiento intervalicos de alta intensidad parecen ser una forma de optimizar el tiempo,
provocando cambios en la composicion corporal debido a la activacion de diferentes mecanismos hormonales y metabdlicos.

Objetivo: observar el efecto de cuatro semanas de entrenamiento de esprints repetidos basados en la prueba de Wingate sobre la potencia y
la composicion corporal en adultos jovenes.

Métodos: los participantes (22,4 + 1,8 afios) fueron asignados aleatoriamente a un grupo experimental 0 a un grupo control. Antes de comenzar
y al acabar el periodo experimental, a 10s sujetos se les realizé una densitometria de cuerpo completo y una prueba de Wingate. El grupo expe-
rimental realizd 12 sesiones de esprints repetidos, realizando de 3 a 6 esprints de 30 segundos con un tiempo de recuperacion de 4 minutos.
El grupo control continud con su rutina diaria y no se le aplicé ningtn tipo de intervencion.

Palabras clave: Resultados: en el grupo experimental, la potencia media y maxima incrementd un 9,4-16,5% (p < 0,001). Ademas, disminuyd la masa grasa
Esprints repetidos total un 8,1% (p < 0,028) y la grasa abdominal un 10,0% (p < 0,038). El grupo control no sufrio cambios en ninguna de las variables estudiadas.
Wingate. ) Conclusiones: cuatro semanas de entrenamiento de esprints repetidos basados en la prueba de Wingate con un volumen especifico de ~3
Composicion minutos por sesion y una frecuencia de 3 sesiones por semana, muestra mejoras estadisticamente significativas en la potencia méaxima y media.
corporal. Masa grasa. Ademés, provoca cambios en la composicion corporal, principalmente en la masa grasa total y de la zona abdominal.

Abstract

Introduction: High intensity interval training programs has shown to be an efficient way to improve body composition via activation of different
metabolic and hormonal mechanisms.

Objective: To examine the effect of four-week training of repeated sprints based on the Wingate test on power and body composition in young
adults.

Methods: Participants (22.4 + 1.8 years) were randomly assigned to an experimental or a control group. Prior to and at the end of the training
period, all subjects underwent a whole body densitometry scan and performed a Wingate test. The experimental group did 12 repeated sprint
sessions, which consisted of three and six sprints of 30 seconds with 4 minutes of rest. The control group was instructed to continue with their
daily activities without any intervention.

Results: In the experimental group, the average and maximum power increased by 9.4-16.5% (p < 0.001). In addition, total fat mass decreased

Key words: by 8.1% (p < 0.028) and abdominal fat mass decreased by 10.0% (p < 0.038). The control group showed no changes in any of the outcome
measures.

Repeated sprints. ) e . . . - . .

Wingate. Body Conclusions: A four-week training of repeated sprints based on the Wingate test with a specific volume of ~3 minutes per session and a fre-

composition. Fat quency of three sessions per week showed improvements in average and maximum power. Furthermore, high intensity interval training induced

mass. a lowering in total fat mass and abdominal fat.
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INTRODUCCION

En la actualidad, la Organizacion Mundial de la Salud sefiala
la obesidad como una epidemia en los paises desarrollados, por
las dimensiones adquiridas a lo largo de las ultimas décadas,
por su impacto sobre la morbilidad, la calidad de vida y el gasto
sanitario (1). Esto es resultado principalmente de un estilo de vida
fisicamente inactivo y de unos habitos alimentarios inadecuados.
Actualmente, junto con el asesoramiento conductual y nutricional,
la realizacion de actividad fisica regular sirve como la primera
linea de defensa en la prevencion de la obesidad (2).

El entrenamiento aerobico tradicional ha sido, hasta la fecha,
la eleccion habitual para el control o la pérdida de peso. Pero
hoy en dia la mayor parte de los adultos no cumplen con las
pautas minimas de actividad fisica regular, debido al ele-
vado volumen de trabajo requerido, y a una falta de tiempo
(3). Asi, surge el entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HIIT, high-intensity interval training) como un nuevo método de
entrenamiento mas eficiente en el tiempo que puede provocar
adaptaciones similares a los programas tradicionales sobre el
control o la pérdida de peso.

EIHIIT se caracteriza por la realizacion de breves series de ejer-
cicios relativamente intensos separadas por periodos de reposo
0 de ejercicio a baja intensidad. Uno de los modelos mas comu-
nes empleado en la literatura es el entrenamiento de esprints
repetidos basados en la prueba de Wingate, que consta de 30
segundos pedaleando sobre un cicloergémetro contra una alta
resistencia (4). La evidencia reciente sugiere que el ejercicio inter-
valico intenso es una estrategia eficiente en el tiempo que induce
mejoras principalmente en la potencia aerobica maxima (5,6) y la
composicion corporal (7-10). Estos cambios en la composicion
corporal se observan en programas de HIIT de larga duracion (12-
24 semanas), pero hasta la fecha no hemos encontrado ningun
estudio que valore los efectos de un programa de HIIT de esprints
repetidos basado en la prueba de Wingate sobre la composicion
corporal tras un periodo breve de tiempo de entrenamiento como
pueden ser 4 semanas de duracion.

OBJETIVO

Determinar los efectos que producen 4 semanas (12 sesiones)
de entrenamiento de esprints repetidos basados en la prueba de
Wingate sobre la composicion corporal y la potencia de adultos
jovenes.

METODOS

DISENO

En el presente estudio se planted un disefio cuasi-experi-
mental, intra e intersujeto, con carécter longitudinal, con pre y
postest. Previo a la recogida de datos y al inicio del programa
de entrenamiento, los participantes llevaron a cabo una sesion
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de familiarizacion con los protocolos de evaluacion. Una semana
después de la familiarizacion se evaluaron las variables depen-
dientes, como se describe a continuacion. Los sujetos fueron
evaluados por el mismo investigador, utilizando el mismo pro-
tocolo y en el mismo momento del dia en las semanas 0 y 5.
Se determin6 la composicion corporal mediante absorciometria
dual de rayos X (DEXA) y la potencia anaerdbica mediante la
prueba de Wingate. Para la realizacion de la DEXA los sujetos
acudieron en ayunas, y para la realizacion del test de Wingate se
pidid a los sujetos que no ingirieran ningn estimulante durante
las 8 horas anteriores a la prueba, y evitar la practica de ejer-
cicio intenso durante las Ultimas 24 horas. Posteriormente, los
participantes fueron agrupados al azar al grupo experimental
(GE; n = 9) o al grupo control (GC; n = 7). Durante el periodo
de entrenamiento de 4 semanas, el GE realiz el entrenamiento
sobre un cicloergémetro (Bike Med. Tecnogym, Gambettola, Ita-
lia) con una resistencia equivalente al 7,5% de su peso corporal.
Se pidid a todos los sujetos mantener sus rutinas diarias norma-
les y habitos alimentarios, no tomar suplementos nutricionales
y que se abstuvieran de iniciar nuevos programas de ejercicio
durante la duracion del estudio. Los registros de los habitos
alimentarios se obtuvieron sin previo aviso por un instructor
experimentado (ver detalles mas abajo).

PARTICIPANTES

Formaron parte del presente estudio 16 adultos jvenes sanos,
con una edad comprendida entre 20 y 27 afios. La seleccion de la
muestra se realiz de forma no probabilistica. Los sujetos intere-
sados en participar en el estudio atendieron voluntariamente al lla-
mamiento de los investigadores (que se realizd mediante carteles),
en las diferentes facultades de la Universidad Catdlica de Murcia.

Todos los interesados fueron invitados a las instalaciones de la
universidad donde se les informd (verbalmente y por escrito) de
las actividades que se iban a realizar, de las caracteristicas de los
protocolos, contraindicaciones de los test, beneficios del entre-
namiento y posibles lesiones, y responsabilidad de los investiga-
dores. Ademas, se les explico que en cualquier momento podrian
abandonar el estudio, si asi lo deseaban, sin tener que dar ningun
tipo de justificacion y sin que ello desencadenara perjuicio alguno
para su persona. Tras la explicacion, cumplimentaron un consen-
timiento informado, que fue firmado por todos los participantes
antes de comenzar. En el mismo se detallé que el estudio se
realizo de acuerdo a la Declaracion de Helsinki (1964, revisada en
2001), y que se habian tenido en cuenta todos los aspectos éticos
exigidos por el Comité Etico local. Asimismo, se les especifico que
la informacion que facilitaran y la obtenida como consecuencia de
las exploraciones complementarias a las que se iban a someter
pasarian a formar parte de un fichero automatizado, con la fina-
lidad de investigacion y docencia en las areas de salud, actividad
fisica y deporte, en cumplimiento de la Ley Organica 15/1999,
de 13 de diciembre, de Proteccion de Datos de Caracter Perso-
nal. Las caracteristicas de los sujetos incluidos en el estudio se
observan en la tabla .

[Nutr Hosp 2016;33(3):637-643]
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Tabla I. Valores de las caracteristicas de
los sujetos sometidos a estudio.
Media + desviacion estandar

Grupo experimental | Grupo control
(n=9) (n=7)
Edad (afios) 23,727 245+ 21
Peso (kg) 750+772 69,9 + 9,6
Talla (cm) 1742 + 4,8 1741 +76
IMC (kg/m?) 24,7 + 31 231+19

IMC: indice de masa corporal.

PROCEDIMIENTO
Potencia anaerobica

Se utilizd el test de Wingate para evaluar una potencia anae-
rébica de los grupos sometidos a estudio. La prueba se llevo a
cabo en un cicloergdmetro (Bike Med Tecnogym, Gambettola,
Italia), y consistié en realizar un esprint maximo de 30 segun-
dos contra una resistencia de frenado constante (7,5% de la
masa corporal de los sujetos), de acuerdo con las tablas de
optimizacion de Bar-Or (11). La prueba se inici¢ a partir de una
salida lanzada, a 60 rpm contra una resistencia minima. Cuando
se alcanzd un pedaleo constante de 60 rpm, el investigador
responsable realizd una cuenta atras de “3-2-1-jYA!” para dar
comienzo a la prueba. Los sujetos fueron instruidos en pedalear
lo mas réapido posible durante 30 segundos y durante la prueba
se les animo vigorosamente para conseguir el esprint maxi-
mo. Se considerd potencia maxima (P . ) al valor de potencia
mas alto alcanzado durante la prueba. La potencia media (P )
se obtuvo con el célculo de la media de todos los valores de
potencia medidos durante la prueba. Los valores se expresaron
en valores absolutos de potencia expresados en vatios (W) o
potencia relativa al peso corporal expresados en vatios partido
por el peso corporal (W/kg™).

Composicion corporal

El andlisis de la composicion corporal se realizd mediante
DEXA. El instrumento utilizado para el analisis fue el densi-
tometro modelo XR-46 (Norland Corp., Fort Atkinson, WI, EE.
UU.), que fue calibrado al inicio de cada sesion, siguiendo las
recomendaciones del fabricante, utilizando un fantoma con 77
combinaciones de hueso y tejido blando. El software utilizado
para el analisis fue el propuesto por el fabricante, llluminatus
DXA 4.4.0 (Visual MED, Inc. and Norland a CooperSurgical Com-
pany). La masa libre de grasa y la masa grasa fueron calculadas
en el andlisis total del escaner del cuerpo completo. La masa
libre de grasa se asumio como equivalente a la masa muscular.
Antes de la realizacion de la DEXA, se procedid a la medicion de
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la estatura y de la masa corporal de los participantes. Para ello
se utilizd una bascula-tallimetro telescopico (SECA 778, Ham-
burgo, Alemania). Una vez que los participantes fueron pesados
y tallados, se dirigieron al densitémetro para ser escaneados
en una posicion supina con la menor ropa posible y sin ningn
objeto metalico. Se advirtié a los participantes que no podrian
realizar ningn movimiento durante el tiempo que el haz de
rayos estuviera en marcha. El escaner de rayos X realizd las
exploraciones transversales moviéndose a intervalos de 1 cm
desde la parte superior a la parte inferior del cuerpo. La DEXA
se realizd en ayunas, y antes de cualquier medida de fuerza para
minimizar los efectos de los cambios de fluidos.

Habitos alimentarios

Se les solicitd a los sujetos que a partir del comienzo del estu-
dio y hasta el fin del mismo mantuvieran sus actividades de la
vida diaria y sus habitos alimentarios para que estos no pudieran
influir en la variacion de la composicion corporal. Para verificar
el cumplimiento de estas instrucciones, los habitos alimentarios
fueron evaluados en tres ocasiones mediante un recordatorio de
24 horas. Un instructor experimentado obtuvo los registros ali-
mentarios sin previo aviso. En todas las ocasiones los registros
alimentarios se realizaron en 3 dias no consecutivos incluyendo
un dia de fin de semana. De los registros de los 3 dias se obtu-
vieron el total de calorias consumidas y la cantidad de hidratos
de carbono, de grasas y de proteinas, usando la aplicacion para
smartphones MyFitnessPal (12,13).

Programa de entrenamiento

El programa de entrenamiento tuvo una duracion de 4 sema-
nas, con una frecuencia de 3 veces por semana en dias alternos
(lunes, miércoles y viernes). Las sesiones de entrenamiento se
llevaron a cabo en las instalaciones de la Universidad Catdlica de
Murcia. El cicloergémetro para realizar las sesiones de entrena-
miento fue el modelo Bike Med (Tecnogym, Gambettola, Italia).
En cada sesion los sujetos del GE realizaban un calentamiento
general que consistia en 10 minutos de pedaleo constante a
60-75 rpm. Tras dicho calentamiento, os sujetos se disponian
a realizar entre 3y 6 series de esprints maximos durante 30
segundos con una resistencia de pedaleo equivalente al 7,5%
de su peso corporal (11). Entre cada serie los sujetos disponian
de un descanso activo durante 4 minutos, en el cual seguian
pedaleando a 60-75 rpm con una resistencia minima. Una vez
finalizadas las series correspondientes a la sesion de entrena-
miento, l0s sujetos realizaron 5 minutos de pedaleo al ritmo y
la resistencia mas comoda para cada uno de ellos. Los partici-
pantes estaban supervisados por instructores experimentados
para asegurar que la fatiga voluntaria se consiguiera de forma
segura, y el control del descanso fuera estricto. El tiempo total
de entrenamiento en este grupo fue de 25 minutos (3 series) a
38 minutos (6 series), aproximadamente.
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ANALISIS ESTADISTICO

El registro y almacenamiento de los datos se realizo con la
hoja de calculo Excel 2007 (Microsoft corp., Redmond, WA, EE.
UU.). Para llevar a cabo el andlisis estadistico se utilizo el paque-
te estadistico SPSS v20.0 (IBM corp., New York, EE. UU.) para
Mac 0S X. Inicialmente se realizd un analisis descriptivo de las
variables y los valores se expresaron como media y desviacion
estandar. El test de normalidad utilizado fue el de Shapiro-Wilk
y el de homogeneidad fue el test de Levene. Posteriormente se
realizd una ANOVA de dos factores (grupo x tiempo) de medidas
repetidas con post hoc de Bonferroni. Una prueba t de Student se
llevd a cabo para comprobar si existian diferencias entre grupos.
Eltamafo del efecto fue calculado usando la d de Cohen. El nivel
de significacion para todas las variables del estudio se establecio
enp < 0,05.

RESULTADOS

Tras un andlisis previo, no se observaron diferencias estadisti-
camente significativas en ninguna de las variables estudiadas en
las valoraciones iniciales entre ninguno de los grupos. A pesar de
la marcada diferencia entre grupos en la variable de masa grasa,
esta diferencia no fue estadisticamente significativa (p < 0,172).

M. Vifiuela Garcia et al.

En la tabla Il se muestran los resultados de la prueba de Win-
gate para el grupo experimental y para el grupo control, en el pre
y en el postest. El analisis estadistico reveld que hubo un incre-
mento estadisticamente significativo en los valores de potencia en
el GE, en la potencia maxima (P, : p < 0,0001; d = 1,025), en la
potencia méaxima relativa al peso corporal (P_, .- p <0,0001; d =
1,787), en la potencia media (P p < 0,0001; d = 0,689) y en
la potencia media relativa al peso corporal (P .:p < 0,001;d =
1,315). No se observaron diferencias en ninguna de las variables
de potencia analizadas en el GC.

En cuanto a las comparaciones entre grupos se puede observar
que existen diferencias estadisticamente significativas en la P__
(p=10,006;d=1,664)ylaP_, .(=0,006;d=1,590) entre
el GE y el GC. No se observaron diferencias estadisticamente
significativas entre los grupos en los valores medios de potencia.

En relacion con los resultados de composicion corporal
(Tabla Ill), el andlisis estadistico muestra una disminucion esta-
disticamente significativa entre el pre y el postest en el GE, en la
masa grasa total (p < 0,028; d = 0,183) y masa grasa del abdo-
men (p < 0,038; d = 0,213). No se observaron cambios entre
el pre y el postest en ninguna de las variables de composicion
corporal estudiadas en el GC.

Cuando se realizaron las comparaciones entre grupos se observo
que existian diferencias estadisticamente significativas en la masa
grasa de las piernas (p = 0,015; d = 1,306) entre el GE y el GC.

Tabla Il. Valores de potencia maxima y media entre el pre y el postest comparando entre
GE y GC. Media * desviacion estandar y porcentaje de cambio

Grupo experimental (n = 9) Grupo control (n=7)
Pre Post A% Pre Post A%
P W 775,0 £ 117,7 893,1 = 112,61 15,2 720,8 +104,8 738,6 +126,8 2,54
P s W/kg?) 10,3+0,9 12,0 1,0 16,5 10,5+0,7 10,8 +0,9 2,9
P s (W) 632,6 + 84,2 692,5 + 89,4 9,5 566,7 + 89,1 589,7 + 104 4,1
P o W/kg™) 85+05 9,3+0,71 9,4 83+0,7 86+08 3,6

P . botencia maxima; P_, .- potencia maxima relativa al peso corporal;

med"

P . Potencia media; P

o Potencia media relativa al peso corporal; A%: porcentaje de cambio;

1. diferencias estadisticamente significativas entre pre y postest (p < 0,0001), *: diferencias estadisticamente significativas con respecto al grupo experimental (p < 0,001).

Tabla lll. Valores de composicion corporal entre el pre y el postest comparando entre GE
y GC. Media + desviacion estandar y porcentaje de cambio

Grupo experimental (n = 9) Grupo control (n = 7)
Pre Post A% Pre Post A%
Masa grasa total (kg) 149 +6,7 13,7 = 6,41 -8,1 97+24 10,2+28 5,2
Masa grasa abdominal (kg) 30+15 2,7 +13f -10,0 2,1+0,7 2,0+0,6 -4,8
Masa grasa piernas (kg) 53+21 50+21 -5,7 38+09 42+11 10,5
Masa libre de grasa total (kg) 58,1 +6,4 581+74 0,0 55,8 +5,7 55,6 = 6,1 -0,4
Masa libre de grasa piernas (kg) 21,122 21,4+23 1,4 20,4 +2,3 20,2 +2,2 -1,0

A%: porcentaje de cambio; ': diferencias estadisticamente significativas entre pre y postest (p < 0,05); *: diferencias estadisticamente significativas con respecto al

grupo experimental (p < 0,05).

[Nutr Hosp 2016;33(3):637-643]
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En la tabla IV se muestran los valores correspondientes a los
habitos alimentarios de 10s sujetos sometidos a estudio. Se puede
observar que no hubo diferencias estadisticamente significativas
entre los grupos en ninguno de los valores nutricionales analizados.

DISCUSION

El principal objetivo del presente trabajo fue determinar los
efectos que producen 4 semanas de entrenamiento de esprints
repetidos basados en la prueba de Wingate, sobre la potencia
del tren inferior y la composicion corporal en adultos jovenes.
Los resultados revelan que tras 4 semanas de entrenamiento
incremento el rendimiento mecanico (potencia media y maxima)
de los miembros inferiores. También se observaron modificacio-
nes en la composicion corporal de los sujetos que realizaron el
programa, con un descenso de la masa grasa total y abdominal,
aungue no se observaron cambios estadisticamente significativos
en la masa libre de grasa.

En cuanto a los resultados de potencia, en el presente estudio
se observo que los sujetos del GE mejoraron la potencia media y
maxima, tanto en valores absolutos como en valores relativos al
peso corporal (Tabla Il). Estos resultados estan en consonancia
con lo publicado en la literatura cientifica (8,14-19). Burgomaster
y cols. (14) observaron que tan solo con 2 semanas (6 sesiones)
de entrenamiento de esprints repetidos, 1os sujetos del estudio
mejoraron los valores de potencia maxima, pero la potencia media
no varié de manera significativa. En el presente trabajo, en el
que los sujetos fueron sometidos a un programa de 4 semanas,
estos mejoraron tanto la potencia media como la potencia méaxi-
ma. Los mecanismos de esta mejora probablemente incluyen
un incremento de la fosfocreatina muscular (20), un aumento
de la actividad de enzimas anaerdbicas (21), una mejora de la
activacion de las unidades motoras (22) y un incremento de las
fibras musculares tipo-lla, junto con un descenso de las fibras
musculares tipo-1 (23,24). Cabe sefialar que las fibras tipo-lla
tienen una mayor tasa de produccion de lactato y una mayor
capacidad de tamponamiento, por tanto, una mejor resistencia
anaerobica que cualquiera de las fibras tipo-I o IIx. Bishop y cols.
(25) objetivaron que un programa HIIT donde se producia una
disminucion en la acumulacion de H* y un aumento en la tasa
de resintesis de fosfocreatina puede mejorar el rendimiento en
gjercicios supramaximos.

En cuanto a la composicion corporal, los resultados del pre-
sente estudio muestran una disminucion de la masa grasa total
y una disminucion de la masa grasa de la region abdominal en
el GE (Tabla Ill). Aunque hay evidencia cientifica suficiente para
afirmar que el entrenamiento HIIT activa los mecanismos nece-
sarios para provocar cambios en la composicion corporal, no se
conocia con exactitud el alcance que puede llegar a tener este tipo
de intervencion sobre la composicion corporal de manera tangible
en un periodo corto de tiempo como pueden ser 4 semanas.
Algunos estudios relacionan la pérdida de grasa con aumentos de
la capacidad enzimatica mitocondrial, la influencia de la PGC-1a,
aumento de la actividad de la enzima citrato sintasa, aumento de
la proteina PDH con el correspondiente incremento de la 3-had
y la inhibicion de la glucdlisis derivando en un aumento de la
oxidacion de acidos grasos (14,15,26-28).

El descenso de la grasa corporal en jovenes sanos del presen-
te trabajo demuestra la eficiencia de un programa de entrena-
miento de esprints repetidos basado en la prueba de Wingate en
un periodo breve de tiempo, 4 semanas. Cuando comparamos
los resultados del presente estudio con los obtenidos por estu-
dios en los que se incluian sujetos con caracteristicas similares,
observamos que Nalcakan y cols. (29) en 2014 obtuvieron unos
descensos de grasa corporal total y grasa abdominal menos pro-
nunciados que los obtenidos en el presente trabajo. En el estudio
de Nalcakan y cols. (29) objetivaron en un grupo de adultos jove-
nes sanos un descenso de la grasa corporal del 7,3% y de grasa
abdominal del 2,4% con un protocolo de ejercicio similar, aunque
con mayor duracion, 7 semanas. Estas diferencias pueden ser
debidas a los distintos métodos utilizados para valorar la compo-
sicion corporal, ya que en el estudio de Nalcakan y cols. (29) se
utilizaron pliegues cutaneos para valorar la composicion corporal,
y en el presente estudio se utilizd una DEXA. En otro estudio en el
que también evaluaron la composicién corporal mediante DEXA
en mujeres jovenes sanas, los autores observaron que tras un
periodo de 15 semanas de entrenamiento de esprints repetidos
la masa grasa de las participantes descendio un 7,7% (10). En el
estudio de Traap y cols. (10) los sujetos entrenaban 3 veces por
semana y cada sesion consistia en realizar durante 20 minutos
esprints repetidos de 8 segundos de duracién con un descanso
activo de 12 segundos, y una resistencia inicial de 0,5 kg. Aunque
los resultados alcanzados son similares a los del presente trabajo,
en el estudio de Traap y cols. (10) la duracién del programa fue
de 15 semanas, y la muestra del estudio estaba compuesta por

Tabla IV. Valores de los habitos alimentarios de los grupos sometidos a estudio.
Media + desviacion estandar, valor de p y tamano del efecto

Grupo experimental (n = 9) Grupo control (n=7) P d
Kilocalorias totales (Kcal) 2.745,0 + 756,6 2.526,7 +399,5 0,502 0,360
Hidratos de carbono (g) 291,5 +107,1 298,1 £ 75,0 0,893 0,071
Proteinas (g) 125,4 27,5 106,9 + 43,2 0,878 0,510
Lipidos (g) 97,4 +£24,0 95,4 + 252 0,311 0,081
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mujeres jovenes sanas. A pesar de realizar esprints repetidos, la
intensidad de trabajo fue diferente. En el estudio de Trapp y cols.
(10) los sujetos pedalearon con una resistencia de 0,5 kg, en
cambio, en el presente estudio la resistencia de pedaleo fue del
7,5% del peso corporal.

Un aspecto que juega un papel importante en la reduccion de
la masa grasa corporal es la intensidad de ejercicio. En progra-
mas de entrenamiento donde la intensidad de ejercicio es muy
alta, la demanda de oxigeno no disminuye de inmediato tras el
cese de la actividad. El exceso de oxigeno consumido tras el
gjercicio (EPOC, excess post-exercise oxygen consumption) es
una afiadidura al oxigeno consumido normalmente en reposo.
Este metabolismo elevado tras el ejercicio desemperia un papel
en la demanda energética del mismo, y en el efecto total del
gjercicio sobre el control del peso corporal. El EPOC aumenta
de forma exponencial en funcion de la intensidad del ejercicio,
y el entrenamiento de esprints repetidos provoca un exceso
de consumo de oxigeno hasta 24 horas después del cese del
gjercicio, creando una demanda energética que modifica el
metabolismo, con una incidencia directa en la composicion
corporal (30).

La masa muscular también es un componente que ayuda a
aumentar el metabolismo basal y, por tanto, puede influir en el
control del peso corporal. En el presente estudio no se objeti-
varon cambios estadisticamente significativos en la masa libre
de grasa. Parece que el entrenamiento con una velocidad de
movimiento maxima puede causar hipertrofia muscular debido
a un aumento en el reclutamiento de fibras tipo-Il (31). Por otro
lado, el ejercicio del pedaleo contiene los tres tipos de contrac-
cion muscular. Este puede ser un ejercicio idoneo para producir
una mayor tension muscular, un aumento de la velocidad de la
sintesis de proteina (32) y mayor aumento en la expresion del
ARNm IGF-1 (31), favoreciendo el incremento de la masa magra.
Estos efectos no han sido profundamente investigados, aunque
varios estudios en los que sometian a los sujetos a esprints
repetidos con protocolos mas extensos en el tiempo objetivaron
cambios significativos de la masa muscular (9,10,33). Probable-
mente, en el presente trabajo con un periodo de entrenamiento
mas prolongado se podrian obtener incrementos significativos
en la masa muscular que habrian ayudado a potenciar cambios
en la composicion corporal y en el ritmo metabdlico basal. Pero
seran necesarias futuras investigaciones para poder establecer
conclusiones objetivas.

CONCLUSIONES

La presencia del sobrepeso y las enfermedades relacionadas
con él se han incrementado de manera exponencial en todo el
mundo, llegando a afectar al 62% de la poblacion espafiola, prin-
cipalmente como resultado de un estilo de vida fisicamente inacti-
vo y unos habitos alimentarios inadecuados. Ademas, el estilo de
vida que implanta la sociedad en el siglo xx hace dificultoso llevar
a cabo las recomendaciones de actividad fisica de la Organizacion

M. Vifiuela Garcia et al.

Mundial de la Salud (realizar ejercicio 3 veces por semana durante
60 minutos a intensidad moderada). Para la mayoria de poblacion
puede llegar a ser incluso un obstaculo para ir creando adherencia
a los programas de ejercicio fisico.

Este estudio es, hasta el momento, el (inico que reporta resul-
tados significativos en pérdida de grasa total y del tronco con un
volumen de trabajo especifico de ~3 minutos en un corto periodo
de tiempo. Podemos concluir que 4 semanas de entrenamiento
de esprints repetidos basados en la prueba de Wingate con un
volumen especifico de ~3 minutos por sesion y una frecuencia
de 3 sesiones por semana, sin la ayuda de un plan nutricional,
es una herramienta eficiente en el tiempo que provoca mejoras
estadisticamente significativas en la potencia maxima y media,
siendo el incremento de potencia maxima mayor en el grupo
experimental al compararlo con el grupo control. Ademas, este
programa provoca cambios en la composicion corporal, princi-
palmente en el descenso de la masa grasa total y la masa grasa
de la zona abdominal, aunque no existen diferencias cuando los
datos del grupo experimental se comparan con los obtenidos por
el grupo control. Este tipo de protocolos deberian implementarse
en instituciones relacionadas con la salud y el cuidado fisico,
como centros de salud, rehabilitacion o gimnasios, consiguiendo
llegar a la mayor parte de la poblacién que de manera directa o
indirecta se vea afectada por problemas en el control del exceso
de grasa corporal.
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