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Introduccion

Objetivos

La sarcopenia se caracteriza por una péerdida de masa muscular esquelética, fuerza y funcion muscular que se acentua con la edad
(Bermudez et al.,, 2019). Es por ello que el Grupo Europeo de Trabajo sobre la Sarcopenia en Personas de Edad Avanzada
(EWGSOP) establecid como diagnostico tener bajos niveles de fuerza, la cual se confirma cuando hay baja cantidad o calidad
muscular y se considera grave cuando se cumplen estos 2 criterios y ademas se tiene un bajo rendimiento fisico (Cruz-Jentoft et al.,
2019).

El entrenamiento de fuerza es la estrategia no farmacoldgica mas importante para el incremento de la masa muscular esquelética. En

esta misma linea, existe evidencia cientifica que apoya los beneficios del entrenamiento de fuerza en adultos mayores. Los

El objetivo fue determinar la eficacia de un programa de entrenamiento de
fuerza en sujetos mayores de 50 afos sin experiencia en el entrenamiento
de fuerza.

Mas informacion sobre la Metodologia del

Estudio llevado a cabo

beneficios mas relevantes se observan en aquellos programas que progresan de intensidades moderadas a altas y que sobre todo se

adapten a las necesidades y capacidades especificas de cada adulto mayor (Fragala., et al 2019).

Metodologia

El programa de entrenamiento de fuerza se baso en ejercicios de intensidad moderada (60-75% 1RM), 3 dias por semana realizados en una maquina multiestacion (figura 2). Se midio la fuerza dinamica maxima (FDM) en
el ejercicio de Press Banca a traves del perfil Carga-Velocidad mediante un transductor lineal de velocidad (figura 3) (Chronojump Boscosystem, Barcelona, Spain) enganchado a una maquina Smith (figura 4) (Bodytone
Multipower Evolution Series EBO1). En la figura 5, se muestra un ejemplo de medicion en el ejercicio de sentadilla. Las variables continuas fueron descritas utilizando los estadisticos descriptivos media y desviacion

estandar.

Figura 2. Multiestacion Marcy en

la que

realizaron el programa de entrenamiento.

los sujetos

RESULTADOS Y CONCLUSIONES

Figura 3. Transductor lineal de velocidad (chronojump
Boscosystem) utilizado para medir la VMP de cada

repeticion.

Figura 4. Bodytone Multipower Evolution Series
EBO1, en la que se midi6 el perfil carga-velocidad

en Press Banca.

Figura 5. Ejemplo de medicidon mientras un sujeto

esta entrenando.

La fuerza muscular medida a través de la variable Fuerza Dinamica Maxima (FDM), conocida como 1RM aumentd un 12,2 % en el ejercicio de Press Banca (figura 6). También aumento la Velocidad Media Propulsiva (VMP) medida mediante

encoder lineal a la que se desplazaron las mismas cargas comunes para cada sujeto (tabla 1) tras las 12 semanas de entrenamiento de fuerza. En la figura 7 también se puede observar la evolucién de la VMP alcanzada para cada % relativo de

la Curva Carga-Velocidad de los sujetos objeto de estudio tras 12 semanas de entrenamiento, mostrando una correlacién tanto en Test 1 (T1) como en el Test 2 (T2) casi perfecta (T1 R? =0,9998 y T2 R =0,9992)
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Figura 6. FDM en el ejercicio de Press Banca en el Test 1

y Test 2 tras 12 semanas de entrenamiento.
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Tabla 1. VMP alcanzada para cada % relativo de la Curva Carga-Velocidad de cada sujeto y la media de los sujetos en el ejercicio de Press Banca antes (T1) y después (T2) tras un periodo
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Figura 7. Evolucion de la VMP alcanzada para cada % relativo de la Curva Carga-Velocidad de los sujetos

objeto de estudio tras 12 semanas de entrenamiento
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