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RESUMEN

Este estudio ha investigado si existieron efectos agudos de interferencia entre el entrenamiento de la fuerza y el posterior
entrenamiento aerdbico continuo e intermitente de 5 km. Once hombres fisicamente activos (23.1 + 3.1 afios, 1.75 = 0.07
m, 70.5 + 8.8 Kg. y 58.2 = 8.3 V,,_,;,) realizaron las siguientes sesiones experimentales: (A) 5 series de 5RM en ejercicio de
prensa de pierna seguidas de una carrera de 5km realizada de manera continua (velocidad promedio entre el primer y
segundo umbral ventilatorio, vA50), (B) 5 series de 5 RM en prensa de piernas seguidas de una carrera de 5km realizada
de manera intermitente (carrera de 1 min al vV, X 1 min de recuperacién); (C) 2 series de 15 RM en prensa de piernas
seguidas de una carrera continua de 5 km; y (D) 2 series de 15 RM en prensa de piernas seguidas de una carrera
intermitente de 5 km . La frecuencia cardiaca, la concentracién de lactato en sangre, el indice de esfuerzo percibido y el
VO, del primer y el quinto kilémetro se tuvieron en cuenta para propdsitos estadisticos. No hubo efectos significativos de
ambas series de fuerza sobre ninguna de las variables asociadas al rendimiento de resistencia (p > 0.05). Al parecer
ninguna de las dos series, maxima y de resistencia a la fuerza, afectaron de manera aguda el rendimiento aerébico.

Palabras Clave: carrera, entrenamiento concurrente, efecto de interferencia, indice de esfuerzo percibido, consumo de
oxigeno

INTRODUCCION

Los entusiastas de la actividad fisica y los atetas a menudo realizan ejercicios de fuerza y aerébicos en la misma sesién de
entrenamiento y/o periodo de entrenamiento en un intento por mejorar el estado de salud y el nivel de aptitud fisica. La
combinacion de estos ejercicios se conoce cono entrenamiento concurrente (CT). Tradicionalmente, el CT interfiere en las
mejoras de la fuerza muscular (Bell et al., 2000; Hickson, 1980). Sin embargo, algunos autores también han sugerido que
el CT puede afectar las ganancias del VO,,,, (Nelson et al., 1990) y el rendimiento aerébico (Chtara et al., 2005). Docherty
y Sporer (2000) y otros han calificado a estas dificultades en las adaptaciones del entrenamiento y el rendimiento como un
fendmeno de interferencia (Docherty y Sporer, 2000; Kraemer et al., 1995).



Una hipdtesis para explicar el fenomeno de interferencia es la fatiga residual producida por la modalidad del ejercicio que
se realiza primero en la sesiéon de entrenamiento (Leveritt et al., 1999). Docherty y Sporer (2000) han planteado la
hipotesis de que cuando ambos estimulos de entrenamiento, el aerébico y de fuerza, dependen de mecanismos periféricos,
deberia producirse una interferencia aguda. Por ejemplo, si se llevo a cabo un ejercicio aerébico previo a una intensidad lo
suficientemente elevada como para disminuir las reservas de glucégeno muscular, la serie de resistencia a la fuerza
posterior se veria afectada de manera negativa. Por otro lado, el ejercicio de fuerza maxima, que al parecer es altamente
dependiente del impulso neuronal, no deberia verse afectado por una serie de ejercicios aerébicos realizada previamente.
Por consiguiente, la investigacién previa ha demostrado que una serie de ejercicios aerdbicos intermitentes de alta
intensidad interfirié en una serie posterior de ejercicios de resistencia a la fuerza (p = 0.03) (de Souza et al., 2007). No
obstante, también se hallé que esta serie de ejercicios aerdbicos produjeron una tendencia a presentar dificultades en una
serie de fuerza maxima (p = 0.07) (de Souza et al., 2007), que el modelo de Docherty y Sporer (2000) no predijo. Por lo
tanto, una manera alternativa de evaluar la pertinencia de la hipétesis de la fatiga periférica es invertir el orden de las
series de ejercicios de una sesion (i.e. una serie de fuerza o resistencia a la fuerza realizada antes de la serie aerdbica
continua o intermitente).

Sin embargo, solo una cantidad limitada de estudios ha investigado los efectos agudos de una serie previa de ejercicios de
fuerza sobre las respuestas fisioldgicas al ejercicio aerdbico (Bailey et al., 1996; Drummond et al., 2005). Drummond et al.
(2005) reportaron un consumo de oxigeno (VO,), una frecuencia cardiaca (HR) y un indice de esfuerzo percibido (RPE) mas
elevados cuando la carrera aerébica continua (70% del VO,,,,) fue precedida por siete ejercicios de fuerza (i.e. 3 series de
10 repeticiones al 70% de 1 RM del ejercicio) disefiados para hacer hincapié en los grupos musculares mas importantes.

Hay tres inconvenientes importantes en el estudio de Drummond. Primero, que la rutina de ejercicios de fuerza para todo
el cuerpo incrementd el gasto total de energia en el descanso, lo que cambiaria de manera natural e influiria en las
lecturas de VO, y RPE durante el ejercicio aerébico. Segundo, solo se investigaron los efectos de una serie de resistencia a
la fuerza sobre el ejercicio aerdbico. Por ultimo, no fue posible evaluar si la interferencia en el rendimiento aerébico es
independiente de la modalidad del ejercicio aerébico, pues solo se evaluaron ejercicios aerdbicos continuos después de los
gjercicios de fuerza.

Una manera atractiva de evaluar este efecto agudo de interferencia seria utilizar los mismos grupos musculares para
ambas series, la de fuerza (a la resistencia y maxima) y la aerdbica (moderada-continua e intermitente intensa). Por lo
tanto, el objetivo de este estudio ha sido investigar si hubo efectos agudos de interferencia de los ejercicios de fuerza
maxima y resistencia a la fuerza sobre las variables relacionadas con el rendimiento aerébico tales como el VO,, el RPE, la
HR y la concentracion de lactato en sangre durante una carrera posterior de 5km llevada a cabo de manera continua o
intermitente a una intensidad moderada y elevada, respectivamente. En base a los resultados previos (de Souza et al.,
2007), la hipétesis del presente estudio fue que la serie de resistencia a la fuerza deberia afectar las variables fisioldgicas
asociadas a ambas modalidades de ejercicio aerobico.
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Figura 1. Disefio experimental

METODOS

Este ha sido un estudio cruzado en el que los participantes realizaron cinco sesiones de control y cuatro sesiones
experimentales. Los propositos de las sesiones de control fueron calcular las cargas de los ejercicios para realizar las cinco
series de cinco repeticiones maximas (5 x 5 RM) y dos series de quince repeticiones maximas (2 x 15RM) en el ejercicio
de prensa de piernas inclinado (45°), determinar la velocidad del VO,,,, (vVO,,,), v €l primer (vLT1) y segundo (vLT2)
umbral de lactato durante un test incremental maximo en cinta ergométrica. En cada sesién experimental, los
participantes debieron realizar una serie de ejercicios de fuerza antes de una serie de ejercicios aerébicos, de la siguiente
manera: Sesion experimental (A) 5 series de 5 RM en prensa de piernas con un periodo de recuperacion de 3 min entre las
series, seguidas de una carrera de 5 km realizada de manera continua (a la velocidad promedio entre el primer y segundo
umbral ventilatorio, vA50), (B) 5 series de 5 RM en prensa de piernas con un descanso de 3 min entre las series seguidas
de una carrera de 5 km realizada de manera intermitente (carrera de 1 min al vVO,,,, x 1 min de descanso); (C) 2 series de
15 RM en prensa de piernas con un periodo de recuperacion de 3 min entre las series seguidas de una carrera continua de
5 km; y (D) 2 series de 15 RM en prensa de piernas con un periodo de recuperacion de 3 min entre las series seguidas de
una carrera intermitente de 5 km. El orden de las sesiones experimentales se equilibrd y se dividié de manera aleatoria
utilizando la técnica de cuadrados de William (Kuehl, 2000). La Figura 1 ilustra el disefio experimental.

Participantes

Once hombres fisicamente activos participaron de manera voluntaria en este estudio (Tabla 1). Todos los participantes
contaban al menos con un afno de experiencia en entrenamiento aerébico y con sobrecarga, y se encontraban practicando
ambas modalidades de entrenamiento durante al menos dos veces a la semana. A los participantes se los clasificd en
categoria tres (alta), seguin el Cuestionario Internacional sobre Actividad Fisica (IPAQ). Realizaron actividades de
intensidad vigorosa durante al menos tres dias, acumulando como minimo 1,500 met-min”-semana-1 o siete o mas dias de
cualquier combinacién de actividades de caminata de intensidad moderada o vigorosa alcanzando un minimo de al menos
3,000 met'min’-semana-1. Ademads, los participantes se encontraban completamente adaptados a los ejercicios de fuerza y
aerdbicos empleados en el presente (el VO,,,, promediado 58.2 = 8.2 mL-min" kg™ y las cargas de 5 RM y 15 RM fueron de



310.6 + 19.9 y 258.0 * 14.6 kg, respectivamente). El estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Institucién y antes
de que todos los participantes firmaran un consentimiento informado, se les notific6 sobre los riesgos y beneficios
inherentes al estudio.

Edad (anos) 23.1(3.1)
Altura (m) 1.75 (0.07)
Peso (kg) 70.5 (8.8)
VD2msx (ML-mint-kg?) 58.2 (8.3)
WWO:zms.: (km-h1) 16.7 (1.6)
vLT1 (km-h) 10.9 (1.5)
vLT2 (km-h) 14.3 (1.2)
vAS0 (km-h) 12.6 (1.3)

Tabla 1. Caracteristicas descriptivas promedio (£DE) de la muestra. VO,,,,, = consumo mdximo de oxigeno; vVO,,,, = velocidad
minima para alcanzar el VO,,; VLLI = velocidad del umbral aerébico; vLL2 = velocidad del umbral anaerébico; vA50 = velocidad
promedio (vLLI + vLL2/2).

Sesiones de Familiarizacion

Los participantes se sometieron a seis sesiones de familiarizacidn, separadas por al menos cuatro dias, para estar
familiarizados con los ejercicios de fuerza y los aerébicos, y para determinar las cargas de 5 RM y 15 RM. A fin de evitar
cualquier efecto residual, a los participantes se les ordend que se abstuvieran de realizar ejercicios 2 dias antes de las
sesiones experimentales. Durante una entrada en calor estdndar, los participantes corrieron durante 5 min a 9 km-h” en la
cinta ergométrica (Sper ATL, Inbrasport®, Porto Alegre, Brasil); luego, realizaron 2 series de 5 repeticiones en prensa de
piernas inclinado a 45° (Nakagym®, Sdo Paulo, Brasil) con una carga equivalente al 50 y 70% de cuatro veces su masa
corporal, en la primera y segunda series, respectivamente. En la primera y segunda sesiones de familiarizacion, los
participantes realizaron cuatro series en el ejercicio de prensa de piernas a fin de obtener un célculo inicial de las cargas
de 5 RM y 15 RM, y series de carrera intermitente en cinta ergométrica. En la tercera y cuarta sesiones de familiarizacion,
se obtuvo un célculo més preciso de las cargas de 5 RM y 15 RM. Los participantes realizaron hasta 3 series de 5
repeticiones y 2 series de 15 repeticiones a fin de obtener su carga méaxima para cada rango de repeticion. Se permitié un
intervalo de 3 min entre las series para ambas cargas. Por ultimo, la carga de 5 RM (310.6 £ 19.9 kg) se obtuvo en la
quinta sesién de familiarizacién y la carga de 15 RM (258.0 + 14.6 kg), en la sexta sesion utilizando los calculos obtenidos
en las sesiones previas.

Sesiones de Control

La primera y segunda sesiones de control se utilizaron para determinar y para ajustar la carga total de trabajo
(repeticiones X series x carga) para las 5 series de 5 RM y para las 2 series de 15 RM en prensa de piernas. Se permitié un
periodo de recuperacion de 3 min entre las series para ambas cargas de ejercicios.

En la tercera sesion de control, los participantes realizaron un test incremental maximo en cinta ergométrica (Sper ATL,
Inbrasport®, Porto Alegre, Brasil). Antes de cada prueba, el analizador de gas se calibro utilizando aire ambiente y un gas
de composicion conocida (20.9% O, y 5% CO,). El flujémetro de la turbina se calibré utilizando una jeringa de 3-L (Quinton
Instruments, Seattle, WA, EUA). La frecuencia cardiaca (HR) se monitoreé durante la prueba con un transmisor de
frecuencia cardiaca (modelo S810, Polar Electro Oy, Kempele, Finlandia) unido al analizador de gases (Quarkb2,
Cosmed®, Rome, Italia). La prueba comenzé en 6 km-h' con incrementos de 1.2 km-h™ cada 3 min, hasta llegar al
agotamiento (Heck et al., 1985). A lo largo de toda la prueba, los participantes utilizaron una mascara (Hans Rudolph®,
Kansas City, MO, EUA) conectada al analizador de gases para mediciones continuas del intercambio gaseoso. Los datos se
emparejaron promediando los datos en intervalos de 10 segundos y el consumo de oxigeno méaximo (VO,,,,) se obtuvo a
partir del promedio de los tres valores mas elevados en la ultima etapa (Weston et al., 2002). Se proporcioné estimulo
verbal para asegurar que se alcanzaran los valores maximos. Al final de cada etapa de 3 min, se extrajeron 25 ul de sangre
arterializada del 16bulo de la oreja para medir la concentracién de lactato en sangre [La’] (Yellow Springs 1500 Sport,
Yellow Springs®, EUA). Los tres evaluadores determinaron matematicamente el primer y segundo umbral (vLT1 y vLT2),
expresados en km'h", después de la identificacién visual de los dos puntos de interseccién (Ribeiro et al., 1986). Ademas, el
valor del esfuerzo percibido (RPE) se midié al final de cada etapa segun la escala de Borg (de 6 a 20). Las pruebas se
realizaron en el mismo momento del dia, a temperatura ambiente (20-24°C) y al menos 2 hs después de la tltima comida.



En la cuarta y quinta sesiones de control, los participantes corrieron 5 km de manera continua a la vA50 o de manera
intermitente (1:1 min) a la velocidad asociada con el VO,,,,, (vWVO,,,,), respectivamente. La HR y el VO, se monitorearon de
manera continua desde el principio hasta el final del periodo de ejercitacion por medio del transmisor de frecuencia
cardiaca y el analizador de gases, respectivamente. Los datos del VO, se emparejaron por promedios de 10 sy se
analizaron los valores del ultimo minuto de ejercicio total del ejercicio continuo y los tltimos 30 s de cada intervalo de 1
min del ejercicio intermitente. El RPE y la [La’] se analizaron antes, después de cada intervalo de 1km e inmediatamente
después de finalizada la carrera de 5km.

Sesiones Experimentales

En las sesiones experimentales A y B, después de realizar 5 series de 5 RM en prensa de piernas, los participantes
corrieron ya sea 5 km de manera continua (sesion A) a la vA50 o bien de manera intermitente (sesién B) a la vVO,,,. Las
sesiones C y D consistieron de 2 series de 15 RM en prensa de piernas seguidas de una carrera continua de 5 km (sesion
C) a la vA50 o bien una carrera de 5 km realizada de manera intermitente (sesiéon D) a la vVO,,,,.

Analisis Estadisticos

La homogeneidad y normalidad de los datos se confirmé mediante métodos visuales y cuantitativos estdandar (Shapiro-
Wilk). La comparacién del total de la carga de trabajo en el ejercicio de prensa de piernas entre las sesiones
experimentales se llevo a cabo a través de un modelo mixto con un protocolo de ejercicios pre-aerébicos (i.e., control,
fuerza maxima y resistencia a la fuerza) y un protocolo de ejercicios aerdbicos (i.e., continuo e intermitente) como factores
fijos, y los sujetos como un factor aleatorio (Ugrinowitsch et al., 2004). Las diferencias de la frecuencia cardiaca, la
concentracion de lactato en sangre, el RPE y el VO, entre las sesiones experimentales se compararon al final del primer y
el quinto kilémetro, utilizando modelos mixtos con un protocolo de ejercicios pre-aerdbicos (i.e., control, fuerza maxima y
resistencia a la fuerza) y un protocolo de ejercicios aeroébicos (i.e., continuo e intermitente) como factores fijos y los sujetos
como factores aleatorios (Ugrinowitsch et al., 2004). Cuando se obtuvo un valor de F significativo, se realizé una prueba
post-hoc con un ajuste de Tukey para realizar comparaciones multiples. El nivel de significancia se estableci6 en p < 0.05.

RESULTADOS

No hubo diferencias para el trabajo total realizado (kg) en ambas intervenciones experimentales, de fuerza méxima y de
resistencia a la fuerza (i.e. control, ejercicios aerébicos continuos e intermitentes) (Tabla 2).

Fuerza maxima | Resistencia a la fuerza
Control 7789 (493) 7739 (439)
Continuo 7827 (452) 7812 (405)
Intermitents 7818 (443) 7796 (404)

Tabla 2. Carga (+ DE) promedio del total levantado en prensa de piernas (kg) en las sesiones de fuerza mdxima y resistencia a la
fuerza antes de los ejercicios aerdbicos del control, continuos e intermitentes.

Hubo un incremento significativo en la HR durante las sesiones de ejercicios aerdbicos intermitentes (efecto principal del
ejercicio aerdbico, p = 0.038) en el primer kilémetro (166 + 14, 168 = 14 y 168 * 15 latidos'min * para las condiciones de
control-intermitente, fuerza méxima-intermitente y resistencia a la fuerza-intermitente, respectivamente). No obstante,
este efecto de la HR no se observo al final del quinto kilémetro (176 + 16, 173 + 17 y 176 * 15 latidos-min " para las
condiciones de control-intermitente, fuerza maxima-intermitente y resistencia a la fuerza-intermitente, respectivamente).

No hubo diferencias en la HR para las condiciones de control-continuo, fuerza maxima-continuo y resistencia a la fuerza-
continuo en el primer kilémetro (158 # 13, 163 + 17, y 162 * 21 latidos'min”, respectivamente) y en el quinto kilémetro
(171 + 20, 175 = 23y 173 + 24 latidos'min", respectivamente).

La [LaT fue significativamente mayor (p < 0.05) al comienzo de ambas modalidades del ejercicio aerébico cuando fueron
precedidas por ejercicios de fuerza maxima y resistencia a la fuerza (datos sin mostrar). Sin embargo, no hubo diferencias



en la [La7] entre las sesiones de ejercicios en el primer kilometro para las condiciones de control-continuo, fuerza maxima-
continuo y resistencia a la fuerza-continuo (2.7 * 0.8, 2.7 = 1.2, y 3.2 + 1.8 mmol-L", respectivamente) ni para las
condiciones de control-intermitente, fuerza maxima-intermitente y resistencia a la fuerza-intermitente (3.7 + 2.3, 2.8 = 1.5,
y 3.1 £ 1.1 mmol-L", respectivamente).

También hubo una [La7] significativamente mayor (efecto principal del ejercicio aerdbico, p = 0.049) en el quinto kilémetro
del ejercicio intermitente que en las condiciones de ejercicio continuo (control-intermitente - 4.5 + 1.7 con respecto a
control-continuo - 2.4 + 1.0, fuerza maxima-intermitente -3.3 + 1.3 con respecto a fuerza maxima-continuo - 2.7 + 1.7 y
resistencia a la fuerza-intermitente - 3.0 + 1.1 mmol-L" con respecto a resistencia a la fuerza-continuo - 2.6 = 1.5
mmol-LY).

En general, hubo una tendencia hacia valores de RPE mayores para las sesiones de ejercicios intermitentes que para las de
ejercicios continuos en el primer (11.9 + 2.3y 10.9 = 1.8 a.u., respectivamente) y quinto kilémetro (18.30 £ 2.0 y 16.9 +
3.1 a.u., respectivamente) (efecto del ejercicio aerébico, p = 0.072 y p = 0.071, respectivamente).

No hubo diferencias en el VO, entre los ejercicios aerébicos continuos e intermitentes después de las intervenciones
experimentales (p > 0.05). Los valores de VO, en el quinto kilémetro fueron similares entre las sesiones de ejercicios
continuos e intermitentes (i.e. 45.0 + 5.2, 44.9 =+ 5.2,y 46.6 + 6.1 mL-kg’l-min'1 para control-continuo, fuerza maxima-
continuo y resistencia a la fuerza-continuo y 47.7 + 9.6, 46.3 + 7.5, y 47.1 + 6.9 mL-kg"-min" para control-intermitente,
fuerza maxima-intermitente y resistencia a la fuerza-intermitente).

DISCUSION

El propésito de este estudio ha sido examinar los efectos de una serie previa de fuerza maxima o resistencia a la fuerza
sobre las respuestas de las variables fisiolégicas durante los ejercicios aerébicos continuos e intermitentes. El principal
hallazgo del presente estudio fue que ni las series de ejercicios de fuerza maxima ni de resistencia a la fuerza produjeron
cambios agudos en el La, el VO,, la HR y el RPE durante un ejercicio aerébico continuo o uno intermitente. Estos
resultados no respaldan la hipdtesis de que la resistencia a la fuerza deberia producir una interferencia en las variables
asociadas con el gjercicio aerébico continuo o intermitente.

Pocos estudios han investigado los efectos agudos producidos por los ejercicios de fuerza sobre las variables aeroébicas
fisioldgicas (Bailey et al., 1996; Drummond et al., 2005). En contraste con los presentes hallazgos, Drummond et al. (2005)
hallaron que una serie de resistencia a la fuerza dio como resultado incrementos del 5%, 15% y 5% en la HR, RPE y el VO,,
respectivamente, durante una serie aerdbica continua. Es verosimil que las diferencias vistas entre los estudios son
producto de las diferencias en el disefio de los presentes protocolos de ejercicios de fuerza. Especificamente, aqui se
utilizaron dos (2 x 15 RM) y cinco series (5 X 5 RM) del ejercicio de prensa de piernas para la serie de ejercicios de
resistencia a la fuerza y de fuerza maxima, respectivamente, mientras que Drummond et al. (2005) utilizaron 3 ejercicios
de los miembros inferiores y 4 de la parte superior del cuerpo realizados en 3 series de 10 repeticiones para cada ejercicio
(70% 1 RM). Existen dos explicaciones posibles para los hallazgos divergentes entre el presente estudio y el trabajo de
Drummond. En primer lugar, Drummond et al. (2005) impusieron una sobrecarga mas elevada a los musculos de los
miembros inferiores que en el presente estudio, debido al mayor volumen total que trabajaron estos grupos musculares.
Por lo tanto, cabe la posibilidad de que los participantes de su estudio tuvieran un mayor grado de fatiga periférica en los
musculos de los miembros inferiores al comienzo del ejercicio aerdbico que los participantes del presente estudio. En
segundo lugar, el entrenamiento de todo el cuerpo que se realizé en el estudio referido pudo haber producido algin grado
de fatiga central, afectando el rendimiento durante la posterior actividad aerdbica, mientras que el entrenamiento de un
unico ejercicio utilizado en el presente estudio pudo haber evitado que se produzca este tipo de fatiga.

El presente estudio no respalda la hipotesis de que algunos protocolos de entrenamiento disminuirian o aumentarian al
maximo el efecto de interferencia. E1 modelo tedrico presentado con anterioridad sugiere que, sin importar el orden de los
ejercicios, el efecto de interferencia se produciria cuando ambos estimulos (fuerza y resistencia) se disefian para disminuir
las reservas de energia de los muasculos esqueléticos (Docherty y Sporer, 2000). El trabajo previo de este grupo (de Souza
et al., 2007) hallé que la préactica de una sesion de ejercicios aerébicos intermitentes antes de un ejercicio de fuerza deriva
en limitaciones en el rendimiento de resistencia a la fuerza (p = 0.03) y una tendencia (p = 0.07) a disminuir la fuerza
maxima. Sin embargo, la ausencia de cambios en las variables aerdbicas reportadas en el presente estudio no respalda la
idea de que un ejercicio de resistencia a la fuerza afecta las variables subyacentes del rendimiento aerdbico. En conjunto,
los presentes datos sugieren que el efecto de interferencia se produce solo cuando el ejercicio aerdbico se realiza primero
en la sesion de ejercicios (Abernethy, 1993; Bentley et al., 2000; Sporer y Wenger, 2003).



En resumen, los resultados de la investigacion presente y pasada no parece proporcionar respaldo empirico para la
hipotesis de que el fenomeno de interferencia aguda se produciria cuando ambas series de ejercicios (i.e. fuerza y
aerobico) hacen hincapié en los mecanismos periféricos y cuando una serie de entrenamiento con sobrecarga se realiza
antes de una serie aerdbica.

CONCLUSION

El entrenamiento concurrente ha sido ampliamente utilizado por atletas y entusiastas de la actividad fisica. No obstante, la
secuencia de las modalidades de entrenamiento (aerdbica o de fuerza) dentro de una sesién de entrenamiento puede
producir el fendmeno de interferencia. Los presentes hallazgos sugieren que la practica de ejercicios de fuerza méxima o
bien de resistencia a la fuerza de bajo volumen antes de los ejercicios aerdbicos no afecta el rendimiento de resistencia.
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Puntos Clave

o La fatiga residual periférica aguda no parece ser la unica causa en el efecto de interferencia observado durante los
regimenes de entrenamiento concurrente.

e Los mecanismos de fatiga periférica de la carrera, tales como la concentracion de lactato, no se ven afectados por
los ejercicios previos de fuerza de volumen mas bajo.

e Los ejercicios de fuerza y resistencia a la fuerza realizados antes de una serie de carrera no parecen afectar el
rendimiento de ésta ultima.

e Los mecanismos de fatiga periférica de la carrera, tales como la concentracion de lactato, no se ven afectados por
los ejercicios previos de fuerza de volumen mas bajo.

e Los ejercicios de fuerza y resistencia a la fuerza realizados antes de una serie de carrera no parecen afectar el
rendimiento de ésta Gltima.
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