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EFECTO DE UN PLAN DE
ENTRENAMIENTO CON
PROTOCOLO HIIT

EN LA COMPOSICION CORPORAL Y LA CONDICION FiSICA
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Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda al menos 60 minutos diarios de actividad fisica de
intensidad moderada-vigorosa para los nifos y adolescentes. Sin embargo, el 55,4% de ellos no cumple con
estas recomendaciones, principalmente por falta de tiempo. Por ello, se ha estudiado la eficacia del
entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) como alternativa a la actividad fisica continua y de larga

duracion.

EI HIIT ha demostrado ofrecer similares o mejores beneficios para la salud, con menor tiempo de ejercicio.

Ademas, es mas agradable y favorece la adherencia a largo plazo.
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Objetivos

@ Evaluar los efectos de @ Evaluar los efectos de @ Promover habitos

un plan de un plan de saludables en los
entrenamiento HIIT en entrenamiento HIIT en adolescentes

la composicion la condicion fisica Fomentar |a adherencia a
corporal Determinar si el un programa de ejercicio
Evaluar el impacto de un entrenamiento HIIT de 6 fisico intenso pero de corta
entrenamiento HIIT de 6 semanas tiene efectos duracion para que los
semanas en la positivos en la fuerza 'y adolescentes desarrollen
composicion corporal de resistencia de los habitos saludables.
adolescentes estudiantes estudiantes.

de 1° de Bachillerato.
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:Qué es el entrenamiento HIIT?

El entrenamiento HIIT (High-Intensity Interval
Training) consiste en alternar periodos de ejercicio
de alta intensidad con periodos de descanso o
gjercicio de baja intensidad. Este tipo de
entrenamiento se utiliza comunmente para mejorar
la salud cardiometabdlica, ya que produce
adaptaciones fisiologicas que favorecen el gasto
energético y la oxidacion de grasa.

La prescripcion del entrenamiento HIIT varia segun
el tipo de poblacion, ajustando la relacion entre los
periodos de trabajo (W) y de descanso (R) para
optimizar los beneficios en funcion de las
caracteristicas de los participantes.
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Metodologia de la Investigacion D)
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Se realizd una REVISION bibliografica en la base de datos PubMed para investigar los

efectos del entrenamiento HIIT.

y Se llevo a cabo una EVALUACION de composicion corporal y condicién fisica antes y
después de la intervencion de 6 semanas.

e Parala composicion corporal, se utilizaron técnicas antropométricas como el indice de

masa corporal y pliegues cutaneos.

e Las mediciones de condicion fisica se basaron en la bateria de pruebas ALPHA-fitness

para adolescentes, evaluando fuerza, resistencia y agilidad.

@— Participaron 48 jovenes: 35 en el grupo de entrenamiento y 13 en el grupo control.

@— El grupo de ENTRENAMIENTO realizé un protocolo HIIT de 12 a 20 minutos, 3 sesiones
semanales durante 6 semanas, con una progresion en intensidad (7-9 en escala RPE10) y
utilizando ejercicios multiarticulares y activadores.
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Ejemplos de entrenamientos HIIT realizados
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15 minutos. 2 rondas (30
segundos de trabajo y 30
segundos de descanso)
Ejercicios: thrusters, shoulder tap

plank, alternating foot tap on a
step, walking lunges, lateral wall
ball, step up, sprint x 2.

15 minutos. 1 ronda (40
segundos de trabajo y 20
segundos de descanso).
Ejercicios: reverse burpees, sprint,

burpees, sprint, clock plank,
sprint, scissors, sprint, release
push-ups, sprint, skater, sprint, left
leg step-up, sprint, right leg step-
up.

12 minutos. 2 rondas (1 minuto
de trabajo y 30 segundos de
descanso).

Ejercicios: squat jumps, crab
bridge, broad jumps, mountain
climbers.
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Resumen de
Resultados

Masa Muscular Aumento de casi 2 puntos en el grupo de entrenamiento

Masa Grasa Reduccion en el grupo de entrenamiento, aumento en el grupo
control

Fuerza Mejoras significativas en la prension manual del grupo de

entrenamiento

Medidas Antropomeétricas Sin cambios importantes en cintura, cadera e IMC
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Cambios en composicion corporal
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Aumentode masa  Reducciondemasa Perimetros cinturay

muscular grasa cadera
Aumento de casi 2 El grupo control No se apreciaron
puntos en la masa aumento su masa cambios
muscular. grasa.
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indice de Masa
Corporal IMC

NO se apreciaron
cambios
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Coritral {antes) Caortrol (después) Entrerarmient Ertrenamients
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Cambios en el peso graso de los dos grupos de
estudio antes y después de la intervencion
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PESO MUSCULAR
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Cambios en el peso muscular de los dos grupos de

estudio antes y después de la intervencion
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Cambios en condicion fisica

FUERZA DE PRENSION MANUAL

50

'TIT

Control (antes} Contral {despugs) Entrenamisnta Entrenamento

(antas) {después} . ”
i Las mejoras mas relevantes respecto ala

aMANG IZQUIERDA  wMANO DERECHA

Mewtons

condicion fisica se observan en la fuerza de
FUER;AA;TJE;:S@N MANO IZQUIERDA sD MANO DERECHA 5D o 7
e i = ke P prension con ambas manos del grupo de
Control (después) 32,23 10,01 34,25 8,961 entren amientO.
Entrenamiento (antes) 33,60 6,543 37,47 8,261
Entrenamiento {después) 34,71 8,087 37,54 8,01 ., .
La fuerza de prension manual es un |mportante

biomarcador de salud, relacionada con el riesgo de

Cambios en la fuerza de prension manual de los dos
mortalidad y distintas enfermedades.

grupos de estudio antes y después de la
intervencion
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Conclusiones

\/
HIIT incrementa la masa muscular
1 Mejoras significativas en el grupo de entrenamiento medidas con antropometria.
\/
\/ .
Aceleracion del metabolismo basal
2 A mayor masa muscular, mayor gasto metabdlico basal. Esto repercute también
en la composicion corporal.
\/
\/ )
HIIT promueve la reduccion de masa grasa
3 El protocolo HIIT fue efectivo para disminuir el peso graso.
\/
\/ »
HIIT mejora la fuerza de prension manual
4 Se produjeron aumentos relevantes en la fuerza del grupo entrenamiento, medida
con dinamometria manual.
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