Efecto agudo de un protocolo de entrenamiento con arrastres con una carga del
20% del peso corporal en mujeres velocistas
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Introduccion. El objetivo primordial de los ejercicios de carrera con resistencia
adicional es generar una carga afadida en los musculos que son comprometidos en el
sprint, puesto que se estima que dicha carga aumenta el reclutamiento de unidades
motoras rapidas, asi como del umbral de activacion de estas (1). La finalidad de este
estudio fue analizar y comparar el efecto agudo producido por la realizacion de 8
esprints resistidos con trineo con una carga del 20% del peso corporal (PC) sobre el
rendimiento fisico y la fatiga muscular en atletas mujeres especializadas en velocidad
con distinto nivel de rendimiento.

Método. Un grupo de 16 mujeres atletas de nivel nacional e internacional en velocidad
(60m: 7,16 — 7,99 s; 100m: 11,29 — 12,58 s; 200m: 25,23 — 26,08 s; 400m: 56,57 —57,71
s) realizaron un protocolo de entrenamiento que consistido en 8 esprints de 20m con
arrastres de trineo con el 20% del PC con 2 min de recuperacion entre cada uno de ellos.
Se midi6 y registré el tiempo de cada serie en tramos de 10m. Antes, durante (después
del 4° esprint con trineo) y después de la ultima serie, las atletas realizaron un esprint
sin carga adicional (20m) y un salto vertical con contramovimiento (CMJ) para estimar
el grado de fatiga producido por las series con arrastre de trineo. Ademas, también se
midié la concentracion de lactato al concluir el protocolo de entrenamiento.

Resultados. Se obtuvieron pérdidas de rendimiento significativas en el CMJ y el tiempo
en 10m del esprint sin carga entre el inicio, el test intermedio y el final. Analizando por
grupos de nivel de rendimiento (atletas de mejor vs. peor rendimiento en el esprint sin
carga), se observaron diferencias significativas entre los grupos para cada prueba, asi
como una ligera mejora en el tiempo en 20m del esprint sin carga al final del protocolo
de entrenamiento con arrastres para el grupo de mayor nivel de rendimiento, sin llegar a
ser estadisticamente significativa. Los niveles de lactato alcanzados al final de la sesion
fueron de 9,2 mmol-L".

Conclusiones. Estos hallazgos muestran que una sesion de entrenamiento con arrastres
de estas caracteristicas produjo un cierto grado de fatiga muscular, que podria haber
potenciado la capacidad de aceleracion en 20m en mujeres velocistas de alto
rendimiento.
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