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INTRODUCCION

oy en dia existe un interés real por cuidarse y estar en forma. Sin embargo,
vivimos en una sociedad muy «ocupada» que exige reducir al minimo el
tiempo y el esfuerzo dedicados al entrenamiento.

Puede parecer una contradiccion, pero, en realidad, no lo es. Son dos polos opuestos
que se atraen y que pueden ser perfectamente compatibles.

Este libro se centra precisamente en eso. En la posibilidad de aprender a ponerse en
forma con muy poco tiempo de entrenamiento, generando adherencia al ejercicio y
haciéndolo sostenible en el tiempo para, en definitiva, alcanzar los resultados deseados.

(El secreto? La alta intensidad, ni mas ni menos. Lo que, en realidad, no es ninglin
secreto, sino simplemente una variable de entrenamiento que muchas veces se olvida (a
veces por desconocimiento, otras por miedo) y que, si se sabe aplicar, puede hacer
maravillas.

Si, maravillas de todo tipo.

Maravillas relacionadas con la salud, la apariencia fisica, la composicion corporal, el
rendimiento y el estado de forma, en general.

En este libro vas a descubrir un tipo de entrenamiento relacionado con la alta
intensidad respaldado por la ciencia: el HIIT (High Intensity Interval Training).

El HIIT estd en auge y cada vez es mas conocido, pero no es nuevo y ni siquiera
reciente. Las primeras menciones sobre este tipo de entrenamiento las encontramos en la
década de 1950, gracias al campeon olimpico Emil Zatopek. E incluso antes, en 1940, ya
habia estudios que demostraban que los esfuerzos cortos e intensos servian para
desarrollar la funcion cardiaca.

Desde entonces hasta ahora ha llovido mucho y no han dejado de salir a la luz
estudios cientificos que avalan los beneficios de los entrenamientos cortos € intensos
sobre la capacidad y el rendimiento de los deportistas, ademas de su impacto positivo en
la salud, la composicion corporal y la forma fisica.

Este libro recopila en forma de manual muchos de esos estudios cientificos, y los
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presenta de manera sencilla para que puedas aplicar esos conocimientos y beneficiarte de
ellos.

La mayor parte de este libro se basa en la més pura ciencia y también en mi
experiencia, que no es poca.

Ya hemos dicho que el HIIT no es nada nuevo y tampoco es, ni mucho menos,
milagroso, pero si es un tipo de entrenamiento que proporciona muchos beneficios en el
menor tiempo posible.

Y eso es algo que seguro te interesa, ;verdad?

A mi, mucho. Y a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) también, y por eso
recomienda que los adultos sanos entre 18 y 64 afios:

* dediquen entre 75 y 150 minutos semanales a una actividad fisica intensa, lo que
puede suponer entre 25 y 50 minutos, 3 veces a la semana.

* dediquen entre 150 y 300 minutos a una actividad fisica moderada, lo que puede
suponer entre 50 y 100 minutos, 3 veces a la semana.

Es posible que te preguntes qué se entiende por actividad fisica intensa y moderada.
Vamos a aclararlo ahora mismo, ya que son dos términos que se van a repetir mucho a lo
largo del libro y es fundamental distinguirlos perfectamente.

Imaginemos un ring de boxeo con dos contrincantes. En un extremo, un chico muy
fuerte, explosivo y répido al que llaman HIIT (el protagonista de este libro). HIIT deja
KO a sus contrincantes en muy poco tiempo, y su arma secreta es la alta intensidad, la
explosividad y la potencia. EI HIIT es un ejemplo de actividad fisica intensa.

En el otro extremo, nos encontramos con cardio moderado (o cardiomo para los
amigos). Un chico més delgado, menos fuerte y explosivo, pero muy resistente. Actiia de
manera lenta pero constante y no se cansa. El secreto de cardiomo es la resistencia y la
paciencia. Este es un ejemplo de actividad fisica moderada.

Por lo tanto, cuando hablemos de actividad fisica intensa, como es el caso de un
HIIT, tenemos que pensar en cualquier actividad que se realice a gran intensidad durante
poco tiempo y que no requiera oxigeno para su practica, como los sprints, el
levantamiento de pesas, los saltos de altura o de longitud, los circuitos de agilidad,
etcétera.

Por otro lado, al pensar en cardio moderado, tenemos que imaginar una actividad que
se realiza con pulsaciones bajas 0 moderadas, a ritmo constante y durante un tiempo
prolongado que puede ser de 20 minutos en adelante.

El cardio moderado mejora principalmente el sistema cardiovascular (de ahi lo de
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cardio). También nos referiremos a ¢l en este libro como cardio a ritmo constante o
actividad fisica a intensidad moderada.

Para terminar de aclarar estos dos conceptos, hay que entender que cualquier
actividad, ejercicio, entrenamiento o deporte puede ser duro o suave en funcion de la
intensidad con que se practique. Es decir, aunque nadar pueda parecer una actividad
tranquila, la cosa cambia si hacemos una carrera con un amigo. Aunque correr pueda
parecer un deporte suave y agradable, no pensamos lo mismo al hacer un esprint de 100
metros. Todo depende de como se ponga en practica la actividad. Por lo tanto, a priori,
no hay actividades intensas o moderadas, sino diferentes maneras de realizar cada
actividad, que las convierten en intensas, moderadas, suaves o, por qué no, mixtas.

Dicho esto, el cardio moderado estd muy bien y tiene muchas ventajas, pero
habitualmente conlleva algo que para mucha gente es un problema: precisa mucho
tiempo. Ese bien tan preciado y que tanto vale (oro, incluso).

Pongamos un ejemplo. Lo normal para quien le gusta correr es hacer mas kilometros
en cada nueva ocasion, y eso implica, efectivamente, mas tiempo. Para algunas personas,
esto puede suponer una limitacion, con la consiguiente desmotivacion y abandono de la
practica.

El HIIT, sin embargo, soluciona con creces ese problema. De hecho, el tiempo es
uno de los principales puntos fuertes de este tipo de entrenamiento. Es mas, en el
minimo tiempo, logra grandes beneficios y resultados. Precisamente lo que mucha gente
demanda y ta, posiblemente, también.

—iSi, yo también! jPero quiero que me digas de una vez en qué consiste el HIIT y
como puedo empezar a ponerlo en practica!

Muy bien, te veo con muchas ganas, pero, de momento, preferiria que no te dejaras
llevar por la adrenalina que suele causar la alta intensidad y que aumenta la motivacion
al 100 %. Gracias a este libro te vas a convertir en un maestro del HIIT, pero para ello
tienes que centrarte en primer lugar en la lectura y tener paciencia, ya que poco a poco se
iran aclarando todas y cada una de tus dudas.

Iré directo al grano, pero no me voy a dejar nada en el tintero. A medida que te
adentres en las siguientes paginas, podrés descubrir:

* Por qué es tan positivo hacer HIIT
 Cudles son los beneficios y las desventajas de hacer HIIT
* Qué es mejor, el cardio de intervalos intenso o el cardio moderado tradicional

* Los tipos de HIIT y ejemplos de cada uno de ellos
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Los mejores ejercicios para hacer HIIT

Lo que hay que saber antes de hacer HIIT

Ejemplos de rutinas HIIT y planificacion de 8 semanas
Y mucho mas...

. Te parece atractiva la idea?

Entonces ponte comodo y sigue leyendo. jEsto no ha hecho més que comenzar!
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EL SECRETO DEL HIIT

«Porque, 1a mayoria de las veces, MENOS es MAS».

chino, aunque ya imaginas que algo tiene que ver con la alta intensidad.

E s muy posible que, después de la introduccion, la palabra HIIT te siga sonando a
Tranquilo, voy a sacarte de dudas ahora mismo.

HIIT es el acronimo inglés de High Intensity Interval Training. En castellano:
entrenamiento de intervalos de alta intensidad.

Para ser mas concretos, el HIIT es un protocolo' de entrenamiento en el que se
realizan intervalos cortos de ejercicios de alta intensidad comprendidos entre el 80% y el
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100% del VO, (volumen maximo de oxigeno), intercalados con periodos de
recuperacion o ejercicio de baja intensidad.

Con ello, se estimula el organismo y se produce un reordenamiento fisioldgico
comparable al que causa un entrenamiento continuo de intensidad moderada, pero en un
tiempo significativamente menor y con un menor volumen de ejercicio total.

—Esto... si sigues por este camino, cierro el libro y no lo vuelvo a abrir mas.
Recuerda que soy principiante y jasi no me entero!

Esta bien, voy a intentar ser mas claro y que se me entienda mejor.

El HIIT es simplemente un entrenamiento que combina intervalos (periodos) de
actividad de alta intensidad con otros de recuperaciéon a baja intensidad o, incluso,
descanso completo.

Te pondré algunos ejemplos para que lo veas mas claro:

NINOS JUGANDO EN LA CALLE

Hasta hace unos afios, los nifios jugaban en la calle. Sus juegos consistian basicamente
en moverse. Lo hacian de forma totalmente natural, intuitiva y ladica y, sin saberlo, se
ponian en forma gracias a la alta intensidad.

Cuando un nifio juega en la calle, no corre durante una hora a intensidad moderada,
sino todo lo contrario. El pilla-pilla, polis y cacos, el bote-bote... todos estos juegos
tienen algo en comun: intervalos cortos de alta intensidad intercalados con periodos de
recuperacion mas suaves.

Los nifios juegan, y a la vez se ponen en forma, de manera natural. Sin planificar, sin
estructurar y sin preocuparse de nada mas que de divertirse y, por supuesto, de ganar. Yo
recuerdo pasarme tardes enteras realizando intervalos de esprint para pillar a los cacos (y
evitar ser pillado cuando lo era yo). En su momento, ya intuia que cuanto mas jugaba,
menos me cansaba. Ahora, soy consciente de que lo que para mi era un juego, en
realidad era un entrenamiento en forma de protocolo de intervalos de alta intensidad que
hoy dia usan algunos de los mejores atletas de todo el mundo, el HIIT.
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Priscila Du Preez

Por supuesto, entonces no utilizaba el pulsometro para valorar la intensidad del
esfuerzo, pero, aun asi, el ejercicio resultaba practico, divertido y muy efectivo, tanto
para la salud, como para el rendimiento, que, en ese momento, consistia en ser el mejor
del juego.

Si bien, hoy en dia, debido a la tecnologia y las videoconsolas, esto se ha perdido
bastante, el juego de los nifios en la calle sigue siendo un ejemplo mas que claro de lo
que es un HIIT.

LOS ANIMALES CUANDO CAZAN

Otro ejemplo muy claro de HIIT son los animales en libertad. La naturaleza es sabia, y
los animales intentan sobrevivir de todas las maneras posibles.

Los leones persiguen gacelas para alimentarse, y las gacelas huyen de los leones para
no ser atrapadas y sobrevivir. ;Recuerdas el ejemplo anterior de polis y cacos? Pues esto
es lo mismo, pero con otros protagonistas, que se guian por instintos y sin el factor juego
de por medio. Y es que un ledn, cuando ataca a su presa, no lo hace a intensidad
moderada. Lo hace de forma explosiva, al maximo de su potencia, durante un periodo
que puede ir de unos pocos segundos a muchos minutos. El resultado final dependeré de
la condicidn fisica y genética de los animales y de factores medioambientales.

17



Jerry Charlton

La propia naturaleza es la que permite la supervivencia al animal més fuerte y eficaz.
Los que no son lo suficientemente intensos, rapidos y explosivos para cazar (o para
evitar ser cazados), no sobreviven. La ley del méas fuerte en el reino animal es otro
perfecto ejemplo de lo que es el protocolo HIIT.

NUESTROS ANCESTROS

El HIIT encaja a la perfeccion con nuestro pasado evolutivo.

La actividad fisica de nuestros ancestros se dividia en dos bloques muy diferentes.
Por un lado, realizaban con mucha frecuencia largas caminatas con el objetivo de buscar
nuevos territorios, recursos y alimentos para la tribu. Podian andar durante horas, y lo
hacian a una intensidad moderada. Por otro, realizaban esfuerzos muy intensos de corta
duracion para cazar o escapar de los depredadores. Esta actividad era mucho menos
frecuente, porque los dejaba exhaustos, y no estaban como para malgastar energias.
Necesitaban estar totalmente frescos y alerta para afiadir la intensidad necesaria en el

momento justo.
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Por tanto, nuestros antepasados realizaban un tipo de actividad que se asemeja
bastante al protocolo de entrenamiento HIIT, con esfuerzos breves e intensos como los
que realizan los animales con el objetivo de sobrevivir.

En definitiva, el HIIT es un enfoque inteligente que encaja a la perfeccion con
nuestro pasado evolutivo y que vale la pena aprovechar en la actualidad, ;no crees? Yo
si lo creo.

GRAFICA DE UN ENTRENAMIENTO DE
INTERVALOS DE ALTA INTENSIDAD

Veamos a continuacion un ejemplo grafico de lo que supone un entrenamiento tipo HIIT.

En el eje vertical estd representada la intensidad. E1 100 % equivale a tu méximo, un
esprint a tope, como cuando intentas adelantar a alguien o vas corriendo a la tienda
porque empiezan las rebajas y te quitan las gangas de las manos. El 60-70 %
corresponde a la intensidad suave-moderada, como cuando andas a ritmo répido por la
calle.
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Figura 1.1. Intervalos de alta intensidad en el HIIT.

En el eje horizontal estd representada la duracién en minutos. Cuanto mas a la
derecha, mas minutos acumulados.

Ahora sitaate donde esté la flecha en el inicio en la figura 1.1. Para llevar a cabo este
entrenamiento HIIT, en primer lugar, realizarias una actividad concreta durante 60
segundos a una intensidad del 60-70 %. A continuacion, y sin parar, aumentarias la
intensidad a casi el 100 % durante 30 segundos. Después, volverias a la intensidad
moderada durante otros 60 segundos y repetirias el ciclo 5 veces mas.

(Cual es el principal problema de este entrenamiento? Conocer la intensidad
especifica adecuada para cada persona. Pero no pasa nada, es un problema que
resolveremos mas adelante. No se va a quedar nada en el tintero.

Después de estos ejemplos, estoy seguro de que ya tienes una idea mas clara de lo

que supone un HIIT. Repasemos una vez mas sus caracteristicas basicas antes de seguir
adelante:

« EI HIIT es un tipo de ejercicio que combina intervalos a maxima intensidad con
intervalos de recuperacion mas suaves.

* Un intervalo de intensidad méxima siempre es de corta duracion, ya que, de no ser
asi, ademads de peligroso, seria poco eficaz e insostenible.

* EIl HIIT es un entrenamiento que se debe realizar durante poco tiempo (entre 10 y 20
minutos) y no mas de 3 dias a la semana. La alta intensidad requiere una
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recuperacion posterior buena y suficiente para que el rendimiento no solo no
descienda, sino que aumente.

Martine lacobsen

* Inicialmente, se pensaba que el HIIT estaba indicado tinicamente para mejorar el
rendimiento de atletas y deportistas. Sin embargo, actualmente, estd ganando mucha
popularidad entre quienes buscan perder grasa, mejorar su condicion fisica y
mantener un estilo de vida saludable.

* No se debe confundir el HIIT con otro tipo de deportes y actividades, como el
crossfit, el entrenamiento metabdlico o el functional training. Aunque tengan
aspectos comunes o parecidos, no son lo mismo y responden a diferentes
metodologias de entrenamiento.

* El entrenamiento de intervalos de alta intensidad se puede realizar en muchos
espacios y con diferentes ejercicios y actividades, como ciclismo, carrera, natacion,
eliptica, burpees... EI HIIT aporta beneficios similares al cardio tradicional
moderado, pero en mucho menos tiempo.

Y ahora que ya sabes qué es un HIIT y has visto algunos ejemplos, es hora de
conocer los beneficios que puede proporcionar este tipo de entrenamiento... jQue no son
pocos!
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1 Conjunto de procedimientos especificos establecidos en un plan.
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LOS BENEFICIOS Y LAS
RECOMPENSAS DEL HIIT

Fuente: PaperBlog

«El esfuerzo que conlleva la maxima intensidad no dejara a tu cuerpo otra
alternativa que recompensarte de muchas manerasy».

hora estds empezando un capitulo muy interesante. ;Qué digo interesante? {Es

el capitulo que mas ganas tienes de ver! Dime si me equivoco: cuando compras

algo, lo haces pensando siempre en el beneficio que te reportara ;no es cierto?
En lo que vas a ganar con ese producto, en qué solucidn te va a aportar.

Las caracteristicas, composicion y tutorial del producto son muy importantes, pero,
no nos engafiemos, lo que realmente nos interesa a todos son los beneficios y resultados
que conseguiremos con esa adquisicion (o conocimiento).

—¢Tanto me va a gustar este capitulo?

Te va a encantar. En este capitulo vas a liberar adrenalina y te vas a motivar tanto
que no vas a poder esperar a terminar el libro para levantarte de donde estés y empezar a
hacer intervalos de alta intensidad.

Pero no quiero que hagas eso ain. Quiero que controles tus emociones, hormonas y
neurotransmisores, y acabes el libro antes de ponerte a esprintar al mas puro estilo Usain
Bolt. Necesitas saber muchas cosas antes de acelerar tu maquinaria a 6000 revoluciones
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por minuto, porque podrias quemar el motor y dejar de funcionar eficazmente. Y tanto ti
como yo queremos todo lo contrario. Los dos queremos que te conviertas en un maestro
del HIIT y optimices tu maquinaria de manera que sientas en lo mas profundo de ti el
poder de la energia, la vitalidad, el rendimiento y la eficiencia.

—Vale, pero ;qué beneficios voy a tener si practico el HIIT?

A continuacion, voy a contartelos con todo lujo de detalles. Como son muchos y muy
diferentes, he decidido agruparlos en categorias, para que te queden mucho mas claros.

BENEFICIOS PROPIOS DEL HIIT
QUE LO HACEN DIFERENTE

Ahora vas a ver algunos de los beneficios del HIIT que lo convierten en diferente y
especial.

—Vamos, que me vas a intentar convencer de que el HIIT es lo mejor, ;no?

Para nada. No quiero convencerte de nada, jfaltaria méas! De hecho, soy de los que
piensa que es mucho mejor combinar y hacer un poco de todo, que practicar solamente
un tipo de entrenamiento en concreto.

Es mejor combinar el HIIT con levantamientos de pesas y cardio moderado, que
hacer solo HIIT; al igual que es mejor hacer solo cardio moderado, que no hacer nada y
estar todo el dia tumbado en el sofd. No tienes por qué decantarte por un entrenamiento u
otro. Por un ejercicio u otro. Quien dice eso, seguramente intenta engafarte, manipularte
o venderte algo.

En este libro te muestro simplemente las caracteristicas y beneficios de un protocolo
de entrenamiento que da muy buenos resultados. Asi lo demuestra la ciencia y asi lo he
verificado yo mismo en mi experiencia y con mis clientes. Por lo tanto, vamos a
describir los beneficios que hacen al HIIT tan especial y diferente:

PROPORCIONA EL MAXIMO BENEFICIO EN EL
MENOR TIEMPO POSIBLE

Uno de los atractivos del HIIT es que es la manera mas eficiente y eficaz de lograr
resultados. Resultados relacionados con la salud, el rendimiento y la estética.
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Mas adelante lo explicaremos en profundidad, pero las sesiones de HIIT duran un
minimo de 5 minutos y un maximo de 20.

Es maés, la ciencia ha demostrado que se pueden obtener grandes beneficios a nivel
metabolico y cardiorrespiratorio con tan solo 3 sesiones de entrenamiento de 10 minutos
de duracion a la semana, que incluyen unicamente 3 repeticiones de 20 segundos a alta
intensidad en cada sesion (1 minuto de alta intensidad total por sesion).

El poco tiempo de dedicacion que precisa es, sin duda, una de las principales
ventajas que tiene este protocolo de entrenamiento. La alta intensidad optimiza los
beneficios siempre, por supuesto, que se haga bien, con coherencia y sentido comun.

Es importante que las sesiones nunca duren mas de 20 minutos, ya que, al ser de alta
intensidad, el rendimiento comenzaria a descender pasado este tiempo, y proseguir con
el ejercicio podria ser incluso contraproducente.

ES AGRADABLE Y AMENO

Aunque esto es relativo, los protocolos de entrenamiento de intervalos de alta intensidad
suelen proporcionar sensaciones mas agradables que el ejercicio continuo a intensidad
moderada (como nadar o correr). Sin embargo, si eres principiante, es probable que las
sensaciones que experimentes en los primeros entrenamientos no sean demasiado
agradables.
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Personalmente, cuando estoy inmerso en plena alta intensidad, yo disfruto, y mucho.
Me encanta notar las sensaciones que proporciona el maximo esfuerzo, y ain me gustan
mas las recompensas hormonales y emocionales que recibo en las horas posteriores al
entrenamiento. Pero las primeras veces fueron mas complicadas, porque mi cuerpo no
estaba acostumbrado a ese nivel de intensidad.

Como en todo, la clave estd en saber empezar, y en ir de menos a mas para evitar
sensaciones tan negativas que provoquen que no queramos repetir nunca mas este tipo de
actividad.

Al final, el secreto estd en experimentar y probar qué tipo de ejercicio nos gusta y
nos resulta agradable, y de esa manera generar la adherencia necesaria para seguir
adelante con el ejercicio y el entrenamiento en cuestion. Que algo resulte agradable hace
que ese algo sea sostenible en el tiempo y que gracias a ello puedas realizar el ejercicio
con constancia, lo que permitird que el cuerpo se adapte al estimulo y obtenga los
beneficios de la actividad.

Si algo no nos resulta agradable y ameno, por mucho que queramos hacerlo, al final
lo abandonamos y lo acabamos sustituyendo por cualquier otra actividad, aunque no
proporcione tantos beneficios.

ES MUY MOTIVADOR

El HIIT es dinamico, variado y permite multitud de opciones. Eso lo convierte en un
entrenamiento mas que divertido, algo que resulta muy motivador.

Si te doy a elegir entre 1 hora de ejercicio o 15 minutos, ;jcon que te quedarias?
—Depende.

(De qué depende?

—Pues del tipo de ejercicio o deporte, y de si me gusta.

Efectivamente. Supongo que también dependeria de tus objetivos concretos, de tu
punto de partida y de tu forma fisica.

Pero si te digo que es muy probable que la actividad de 15 minutos te proporcione
mas resultados y beneficios que la de 1 hora, estoy seguro de que no tendrias muchas
dudas, ;no es cierto?

El HIIT es un tipo de entrenamiento que motiva por el simple hecho de que logra los
maximos beneficios en el menor tiempo posible. Y esto tiene muchas ventajas, tanto
para la gente que quiere cuidar su salud y no le gusta demasiado el ejercicio, como para
quienes si nos gusta, pero también queremos optimizar nuestro tiempo. Esto nos seduce
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a todos, y a ti el primero, ;verdad?

Pero jojo! Que algo nos guste y practicarlo mucho no implica obligatoriamente
resultados y beneficios. Hay que hacer las cosas bien, de forma coherente e
individualizada para que los resultados lleguen. Més adelante lo entenderas mejor.

Y es que una sola sesion de HIIT (ni dos ni tres) de forma aislada, no te va a
proporcionar resultados ni beneficios. Por lo tanto, si realmente estds dispuesto a
conseguir objetivos, tendrds que darle tiempo y realizar este tipo de entrenamiento
durante algunas semanas. Esto pasa con el HIIT y con cualquier otro tipo de
entrenamiento.

Todo requiere tiempo, constancia, progresion y paciencia.

¢ Estas dispuesto a recorrer el camino?

ES SEGURO

El HIIT esta avalado por la ciencia en cuanto a seguridad se refiere, porque es un tipo de
entrenamiento que se adapta a cualquier persona, con sus necesidades y caracteristicas
concretas.

El HIIT es un protocolo de entrenamiento que incluye periodos de recuperacion en
los que las pulsaciones se estabilizan, y eso lo convierte en seguro para la mayoria de
personas, desde nifios hasta mayores.

300 A
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Figura 2.1. Descansos y seguridad en el HIIT.

En capitulos posteriores trataremos mas a fondo la seguridad de este tipo de
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entrenamiento. No obstante, ya avanzamos que, si se realiza de forma correcta, es
posiblemente mas seguro que el cardio a intensidad moderada.

ES EFECTIVO

5
5,
5,

\

Fuente; Adobe Mind Builders

El entrenamiento de intervalos de alta intensidad ha demostrado ser un protocolo muy
efectivo para mejorar tanto la condicion fisica y el rendimiento, como la salud y la
composicion corporal de los que lo practican de forma constante, progresiva y con
cabeza, claro.

BENEFICIOS PARA LA SALUD

Ahora vamos a descubrir los beneficios que proporciona la practica del HIIT sobre la
salud, en general. Ya sabes: el corazon, los pulmones, el azGcar en sangre, el
metabolismo, los huesos, las neuronas, etcétera.

Todas esas cosas que, tal vez, ahora mismo no te preocupan especialmente, pero que
dentro de unos afios podrian ser un factor esencial para que te decantes por este tipo de
actividad.

A continuacion, te muestro algunos de los beneficios mas relevantes e interesantes
del HIIT para tu salud.

REDUCE EL ESTRES OXIDATIVO

El estrés oxidativo sucede cuando el organismo se enfrenta a un desequilibrio celular
debido a un aumento de los radicales libres* o a una disminucion en los antioxidantes.
Con el tiempo, este desequilibrio puede dafiar los tejidos y causar inflamacién, oxidacion
y envejecimiento celular.
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Fuente: Miracle Water

ATOMOS RADICALES ANTIOXIDANTES
SALUDABLES LIBRES

Todo apunta a que el HIIT reduce el estrés oxidativo y la inflamacion, gracias a que
mejora los marcadores pro-oxidantes o radicales libres. Asi, podemos considerar este
tipo de entrenamiento como antioxidante y antiinflamatorio, por lo que ayuda al
organismo a recuperar la normalidad.

MEJORA LA SENSIBILIDAD A LA INSULINA

Cuando existe resistencia a la insulina, el pancreas deja de segregarla de forma Optima
para estabilizar los niveles de glucemia (azucar) en sangre.

La sensibilidad a la insulina es un problema que puede desencadenar una multitud de
enfermedades graves, como la diabetes, la obesidad o el sindrome metabdlico.’

El HIIT aumenta notablemente la sensibilidad a la insulina, lo que se traduce en la
prevencion de estas enfermedades, una menor acumulacion de grasa y una mejora en el
transporte de nutrientes.

MEJORA LOS NIVELES DE COLESTEROL EN
SANGRE

El entrenamiento por intervalos de alta intensidad ayuda a disminuir el colesterol total y
los triglicéridos, y aumenta el HDL (considerado el colesterol saludable y beneficioso).

Esto proporciona una mejora del perfil lipidico en sangre, lo que favorece una gran
disminucion del riesgo de enfermedad cardiovascular.
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Para reducir el colesterol, es muy eficaz llevar a cabo una dieta saludable y hacer
entrenamientos de intervalos de alta intensidad (ademas de ser mds activos y dejar de
tomar los tipicos «productos milagro» que prometen reducir el colesterol, y no sirven
para nada).

REGULA LOS NIVELES DE GLUCOSA EN SANGRE

Se ha demostrado que 30 minutos de ejercicio de alta intensidad por semana pueden
reducir hasta un 13 % la concentracion de glucosa en sangre y aumentar hasta en un 369
% la concentracién de GLUT4.*

Por lo tanto, el HIIT se muestra como un entrenamiento muy valido y efectivo para
mejorar la salud metabdlica, sobre todo en aquellas personas con enfermedad o riesgo de
padecer diabetes tipo 2.

Por supuesto, es vital no descuidar los alimentos que se ingieren, ya que ninguna
practica de ejercicio puede contrarrestar, por si misma, las consecuencias de una mala
alimentacion.
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NIVEL ELEVADO
DE GLUCOSA
EN SANGRE

NIVEL NORMAL
DE GLUCOSA
EN SANGRE

REDUCE LA PRESION ARTERIAL Y MEJORA LAS
FUNCIONES DEL CORAZON

La alta intensidad tiene un papel muy importante en la prevencion y control de la
hipertensidon, para revertir las alteraciones patoldgicas de esta enfermedad, tanto en
pacientes hipertensos, como en aquellos con un alto riesgo de padecer hipertension por
factores genéticos o ambientales.

El HIIT regula y reduce la presion arterial, por lo que es un entrenamiento eficaz
para prevenir el riesgo cardiovascular.

AUMENTA EL FACTOR NEUROTROFICO

Hay muchas evidencias cientificas que relacionan la alta intensidad con aumentos
considerables de los niveles de factor neurotréfico derivado de cerebro (incluso si lo
comparamos con el cardio a intensidad moderada).

—Vale, pero ;qué es eso?

El factor neurotréfico derivado de cerebro (o BDNF, por sus siglas en inglés) es un
compuesto que favorece la supervivencia neuronal. Numerosos estudios han demostrado
que tiene un papel protector frente al dafio neuronal, y algunos han llegado a afirmar que
el aumento de BDNF esta directamente asociado con mejoras de la memoria.

Asi que la practica del HIIT también es interesante para favorecer tu salud cognitiva.
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BENEFICIOS A LA HORA DE PERDER GRASA

Existen multitud de estudios que relacionan la practica del HIIT con la pérdida de grasa.
Por eso voy a mostrarte cudles son los principales desencadenantes de esa pérdida de
grasa, para que puedas entender un poquito mas qué hay detras del HIIT.

Vamos a ello.

EFECTO EPOC

Aunque suene a nombre de robot maligno, EPOC es la sigla inglesa de excess post-
exercise oxygen consumption. En castellano: exceso de consumo de oxigeno tras el
ejercicio.

Al tratarse de una actividad de alta intensidad, el HIIT causa un gran estrés en el
organismo. Una vez finalizada la sesion, al cuerpo no le queda otra opcion que iniciar un
proceso denominado homeostasis,” con el objetivo de volver al estado normal de antes

del entrenamiento y producir de esa manera los ajustes y reparaciones necesarios para
que la proxima vez el rendimiento y la recuperacion sean mejores.
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- Deuda de oxigeno
- Consumo de oxigeno

Ejercicio a
intensidad

moderada EPOC

Mayor deuda de oxigeno

Optimo efecto EPOC

24 h

Tiempo de ejercicio
Figura 2.2. Efecto EPOC en el HIIT, en comparacion con el ejercicio a intensidad moderada.

Dicho proceso de recuperacion moviliza el sistema hormonal, nervioso, muscular,
etcétera, y requiere de oxigeno para poder ser llevado a cabo. ;Y de donde saca el cuerpo
ese oxigeno? De un sitio que te va a gustar mucho: de los depositos de grasa. El cuerpo
utiliza la grasa corporal para obtener la energia necesaria y poder llevar a cabo todos los
procesos de recuperacion necesarios.

Y si te lo estas preguntando te responderé: cualquier tipo de ejercicio, sea el que sea,
genera un efecto EPOC posterior. Sin embargo, esta ampliamente demostrado que el
HIIT maximiza ese efecto, que puede prolongarse hasta mas de 36 horas tras el
entrenamiento. jEso son casi 2 dias! Lo que implica que estamos perdiendo mas calorias
incluso durmiendo.

Esta es una de las caracteristicas mas interesantes del HIIT. Y la clave, por supuesto,
es la alta intensidad. Esa es la principal variable que determina la magnitud del efecto
EPOC tras el ejercicio.

Sin embargo, y aunque el EPOC ha demostrado su efectividad a la hora de perder
grasa, no parece ser el aspecto mas relevante para que se produzca esa pérdida seglin los
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estudios cientificos mas recientes.

[ Te gustaria conocer el factor mas determinante a la hora de perder grasa, que hace
al HIIT totalmente tinico?

Sigue leyendo.

EXCELENTE RESPUESTA HORMONAL

Cuando practicas HIIT, se libera en tu organismo una gran cantidad de hormonas y
neurotransmisores que favorecen una mejora sustancial de la composicion corporal,
entendida como menos grasa y mas musculo.

La alta intensidad es clave para fomentar la estimulacion de hormonas beneficiosas
para la salud, el rendimiento y la estética.

En concreto, las hormonas mas relevantes que se estimulan son:

Catecolaminas

Cortisol

Norepinefrina

Epinefrina

Testosterona

Hormona del crecimiento
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Estas hormonas incrementan la lipolisis® y favorecen la pérdida de grasa, ademas de
mejorar la resistencia y la sensibilidad a la insulina.

OXIDACION OPTIMA DE GRASAS

Las mitocondrias’ son los elementos de la célula muscular que producen energia en
forma de ATP® para que los musculos puedan moverse.

Gracias al HIIT, aumenta la produccion de mitocondrias en el tejido muscular, lo que
favorece el desarrollo muscular y fomenta una mayor oxidacién de las grasas.

Figura 2.3. Mitocondria dentro de una célula.

A mayor nimero de mitocondrias, mayor capacidad para quemar grasas y generar
musculo. Te gusta la idea, ;verdad?

OTROS FACTORES DETERMINANTES

El acido lactico es un producto quimico que produce el cuerpo cuando falta oxigeno
durante la contraccion muscular, y es muy comun que se genere en actividades de mucha
intensidad y corta duracién, como el HIIT.

Durante el HIIT se produce un incremento de acido lactico en sangre muy elevado,
que facilita un mayor transporte y oxidacion de los &cidos grasos. Ademas, un aumento
del 4cido lactico estimula la hormona del crecimiento, que ayuda a perder grasa.

Por otro lado, algunos estudios han revelado que el HIIT tiene como resultado una
disminucion del apetito, posiblemente debido al efecto de un péptido’ denominado
corticotropina. Sin embargo, no existe una evidencia cientifica lo suficientemente solida
para afirmar esto, por lo que son necesarios mas estudios para poder sacar conclusiones
sobre el papel del HIIT en la reduccion del apetito.
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BENEFICIOS SOBRE ELL RENDIMIENTO
Y LA PUESTA EN FORMA

Nos toca ahora ver los beneficios relativos a la vertiente deportiva, es decir, los que nos
convierten en mejores deportistas: llegar antes a la meta, marcar mas goles o aguantar
mas tiempo practicando una determinada actividad.

—Una determinada actividad podria ser el sexo, ;{no?

Efectivamente, podria. Cualquier cosa que requiera de esfuerzo, ya sea de intensidad
maxima, moderada o suave. Todos los beneficios siguientes estan relacionados con un
aumento de las capacidades fisicas y psicoldgicas que sirven para mejorar el rendimiento
deportivo o personal.

Vamos a verlas.

MEJORA DEL VOLUMEN MAXIMO DE OXIGENO

Existe una caracteristica fisiologica que se desarrolla especialmente con el HIIT y que es
fundamental para el rendimiento aerdbico: el volumen de oxigeno maximo (VO,,).
Todos los estudios demuestran que esta modalidad de entrenamiento es altamente eficaz
para la mejora del VO, ;,.

El VO,,; es la cantidad méxima de oxigeno (O,) que el organismo puede absorber,
transportar y consumir en un periodo de tiempo determinado. Es decir, el maximo
volumen de oxigeno en sangre que nuestro organismo puede transportar y metabolizar.
También se denomina consumo maximo de oxigeno o capacidad aerdbica.
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Fuente: Educacion fisica y salud

Ademas, los cambios en el corazon que se derivan de esta actividad incluyen un
incremento del volumen sistolico' y un engrosamiento de las paredes del mismo, que
hacen que la recuperacion tras el esfuerzo sea menor.

Esta adaptacion en forma de mejora del VO, es interesante para todo tipo de
personas de todas las edades, ya que se refleja en una mejora de la salud y, por supuesto,
en un aumento del rendimiento en la poblacion deportista.

MEJORA DE LA POTENCIA AEROBICA MAXIMA

La potencia es la capacidad para desarrollar la méxima fuerza en el menor tiempo
posible. Esté relacionada con la explosividad; un ejemplo claro de esto seria un esprint,
un salto de longitud o de altura, un levantamiento olimpico de pesas, etcétera.

Los estudios cientificos han demostrado que el HIIT mejora la potencia aerdbica
maxima, es decir, la maxima potencia que se puede desarrollar durante el cardio
moderado.

OPTIMIZACION NEUROMUSCULAR
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Gracias al HIIT, se ven mejoradas las caracteristicas neuromusculares'' lo que a su vez
mejora la fuerza muscular y la coordinacion.

Estas mejoras tienen una relacién directa con el siguiente beneficio y, por supuesto,
desembocan en un claro aumento del rendimiento deportivo.

MAYOR EFICIENCIA MECANICA

El incremento en la potencia maxima y la funcion neuromuscular derivan en una mejora
de la eficiencia mecanica muscular, pilar fundamental para el rendimiento deportivo.

Esta eficiencia mecdnica es bésica y necesaria para el rendimiento deportivo y
aumenta especialmente cuando el HIIT se aplica a personas sin un avanzado estado de
entrenamiento.

Ademas, y curiosamente, la eficiencia mecénica se incrementa mucho mas en
personas de mayor edad, con respecto a otras mas jovenes.

Ahora ya conoces algunos de los beneficios mas relevantes de practicar el HIIT.

Si bien estos beneficios estan verificados por estudios cientificos y por algunos de
los entrenadores y fisidlogos mas relevantes del mundo, sigue siendo importante que
entiendas que nada de esto te beneficiard si no sigues avanzando en la lectura de este
libro para conocer posibles riesgos, contraindicaciones, protocolos y consideraciones
importantes, antes de empezar a entrenar como si te fuera la vida en ello.

Por eso, una vez mas te digo: calma. Aguanta la adrenalina, y sigue leyendo.

Ahora vas a entrar a un capitulo muy relevante en el que descubrirds si el HIIT es
seguro, si tiene contraindicaciones, si es lo mejor para ti o para algiin amigo o familiar.
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Quizéds tengas que dedicarte a jugar a la petanca, o puede que este tipo de
entrenamiento te venga como anillo al dedo. ;Quién sabe? Solo tienes que pasar pagina.
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2 Atomos que tienen un electrén libre, y debido a eso, son muy reactivos y pueden causar dafio a las células.
3 Conjunto de enfermedades, factores y condiciones que aumentan el riesgo cardiovascular.
4 Proteina, regulada por la insulina, que transporta glucosa.

5 Conjunto de respuestas adaptativas que un medio interno, por ejemplo, nuestro organismo, lleva a cabo para
mantener su equilibrio interno y una salud funcional 6ptima.

6 Proceso metabolico mediante el cual los lipidos del organismo se transforman para producir acidos grasos y
glicerol para cubrir las necesidades energéticas.

7 Parte elemental de la célula (organulo) encargada de suministrar la mayor parte de la energia necesaria para la
actividad o respiracion celular.

8 Adenosin trifosfato. Molécula que almacena la energia necesaria para realizar casi todas las actividades. Es la
fuente de energia directa e inmediata para la actividad muscular.

9 Compuesto formado por la unién de varios aminoacidos, que a su vez son compuestos que se unen para formar
proteinas.

10 Volumen de sangre que el corazon expulsa hacia la aorta durante el periodo de contraccion (sistole).

11 Unioén entre una neurona motora y un efector, que en este caso es una fibra muscular.
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(ES SEGURO EL HIIT?

«El riesgo principal en los entrenamientos no esta en la alta intensidad, sino en la
ausencia de descansos».

e estaba esperando justo en esta pagina porque quiero que te sientes a mi lado

para contarte tranquilamente este capitulo. Igual que te dije que el capitulo

anterior era el que mas te iba a interesar por los beneficios, ahora te digo que
este capitulo es uno de los mas importantes, porque vamos a hablar de la seguridad.

Y la seguridad es un factor basico y previo a cualquier nueva practica. Sea del tipo
que sea. No podemos entrar plenamente en materia, sin antes conocer los posibles
riesgos que conlleva este tipo de entrenamiento, /no es cierto?

El secreto para estar seguros es... A ver si lo adivinas?

Exacto, el secreto para estar seguros es la prevencion. Prevenir es curar, en todo. Y
en este tipo de entrenamiento no iba a ser menos.

Si quieres prevenir posibles problemas con el HIIT, tienes que seguir, como minimo,
estas pautas:
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» Comprender en qué consiste la actividad (metodologia, pautas, caracteristicas...).
» Conocer los posibles riesgos de la alta intensidad.

* Analizar si la actividad es adecuada para ti.

* Planificar el entrenamiento de forma coherente e individualizada.

» Controlar la intensidad y las demads variables que entran en juego (descansos,
volumen, intervalos) de forma objetiva o subjetiva.

Ten en cuenta que nadie esta exento de lesionarse haciendo ejercicio, por lo que, si
afiadimos mas riesgo en forma de no prevencion, apaga y vamonos.

Las personas que quieran iniciarse en este tipo de entrenamientos deberan prevenir y
minimizar la mayor cantidad de riesgos posibles, y ser conscientes de lo que hacen, de
para qué lo hacen y de por qué lo hacen.

Hasta ahora te he contado la cara bonita del HIIT y sus multiples beneficios. Es
posible que hayas llegado muy motivado a este punto, pero ahora me toca ponerme en el
papel de profesional serio y que sabe lo que hace, para contarte los riesgos y
contraindicaciones.

No se trata de asustar a nadie, verads que es puro sentido comun.

SIN PROGRESION NO HAY RESULTADOS

La intensidad conlleva riesgos. No todo el mundo esta preparado para llegar y besar el
santo. No puedes pasar de estar todo el dia tumbado en el sofd a irte a una montafia a
esprintar en cuesta inclinada.

Para empezar a conducir, no basta con subirse al coche, ponerse el cinturdn, arrancar
el motor y pisar el acelerador. Antes, tienes que saber como meter las marchas, como y
cuando se pisa el embrague y las normas basicas de conduccion.

Si no supieras eso, estards de acuerdo conmigo en que el riesgo seria inmenso, tanto
para ti, como para cualquier ciudadano que se pudiera topar contigo.

Un arbol empieza siendo una semilla y, poco a poco, va creciendo y haciéndose mas
fuerte, hasta el punto de que ni el mayor de los temporales puede con €.
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En cualquier aspecto de la vida es aconsejable ir de menos a més. Debes saber que la
progresion es vital, basica y necesaria para lograr objetivos, ver resultados, beneficios,
crear adherencia y prevenir lesiones, desmotivaciones y abandonos

Si prevenir es curar, la progresion sera tu mas preciada medicina.

Si por ejemplo, vienes de ser una persona sedentaria, tendrds que empezar con una
actividad poco agresiva para las articulaciones, como, por ejemplo, la bicicleta, y nunca
al maximo de lo que puedes llegar a dar.

Si quieres afiadir aun mas seguridad, recurre a un profesional competente que
conozca tus necesidades y te aconseje.

Si quieres realizar un ejercicio en concreto que nunca has realizado antes, aseglrate
de hacerlo de forma correcta antes de afiadir mas peso o complejidad.

Si eres una persona con alglin tipo de problema cardiovascular, es necesario que
consultes con un médico si puedes realizar un HIIT o cualquier otro tipo de actividad
deportiva.

(Entiendes la idea?

LAS MALAS SENSACIONES DURANTE UN HIIT

No todo el mundo disfruta de la alta intensidad. Hay gente a la que simplemente no le
gusta exponerse a sensaciones tan estresantes y, por ese motivo, este tipo de actividad no
es para ellos. No hay mas explicaciones.

Con la alta intensidad es muy normal experimentar, sobre todo las primeras veces,
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sensacion de mareo, angustia y malestar. Y, logicamente, si la persona no esta dispuesta
a pasar por ahi, no se generara la adherencia necesaria para seguir realizando este tipo de
entrenamiento y se abandonaré su préctica.

Por eso va a ser tan importante al principio que te centres en encontrar una intensidad
Optima acorde a tus posibilidades y condicion fisica para, ademas de evitar problemas y
riesgos, mantener alta la motivacion y la continuidad de los entrenamientos a lo largo del
tiempo.

Una mala experiencia en el entrenamiento puede ser debida a una mala planificacion
0 a «pasarse de revoluciones», que es lo que probablemente te pasaria a ti si fueras a
hacer un HIIT ahora mismo.

—FEh, no me conoces. {No me juzgues! Yo estoy muy... en forma.

Esta bien, te creo. Aun asi, por ahora, con calma.

ANTECEDENTES, ENFERMEDADES,
DESEQUILIBRIOS Y MALOS HABITOS

Si bien la practica del HIIT en personas que han sido sedentarias es segura y eficaz, si
que es cierto que la gente que lleva o ha llevado un estilo de vida sedentario puede correr
un mayor riesgo con el entrenamiento de alta intensidad.

Ademas, el riesgo es mayor si se cumple alguna de las condiciones siguientes:

* Antecedentes familiares.

» Tabaquismo.

* Hipertension.

* Diabetes (o prediabetes).

* Hipercolesterolemia.

* Obesidad.

 Factores de riesgo cardiovascular.

Sin embargo, esto no sucede solamente con la alta intensidad, sino con cualquier otro
tipo de actividad y ejercicio, a la intensidad que sea.

Si se cumple alguna de estas condiciones, lo mas recomendable para tu seguridad es
acudir a un médico y hacerte un chequeo con el objetivo de comprobar que eres apto
para realizar cualquier actividad, ejercicio o deporte. Mdas adelante, rellenaras un
cuestionario de salud e historial médico que también te permitird determinar si eres apto
para realizar ejercicio fisico.
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Ademads, antes de lanzarte de cabeza a realizar ejercicios de intervalos de alta
intensidad, tendrias que asegurarte de que no sufres de inestabilidad, movilidad reducida
o poca fuerza, especialmente del tren inferior.

Antes de hacer una sesion de HIIT deberias valorar la posibilidad de hacer durante
varias semanas un trabajo de fortalecimiento general de tus musculos, tendones y
articulaciones en el gimnasio. Mas adelante, podras aprender como hacerlo.

LA IMPORTANCIA DE ESCOGER
EL EJERCICIO CORRECTO

Si una persona que no disfruta demasiado con la alta intensidad escoge un ejercicio no
adecuado, se estaran repartiendo todas las cartas para que ademas de no disfrutar de la
experiencia, esa persona no vuelva a practicar el HIIT nunca mas en su vida.

Mas adelante veremos algunos tipos de ejercicios y métodos para practicar el HIIT.
Sin embargo, ya te adelanto que no existe un «ejercicio perfecto» para todo el mundo.
Cada persona debe elegir aquel tipo de ejercicio que sea seguro, le haga disfrutar, y
cumpla con los requisitos del HIIT que mas adelante veremos.

EL HIIT NO ES MAGICO

Y mucho menos milagroso.

(Qué quiero decir? Que el simple hecho de realizar entrenamientos HIIT no es
garantia de obtener resultados seguros. Hay otros aspectos importantes que tener en
cuenta, como la constancia, la progresion, la alimentacion, el factor psicoldgico, etcétera.

Ademas, no me gustaria transmitir la idea de que solo hay que practicar HIIT. Es
bueno combinar este tipo de entrenamiento con otro tipo de actividades, como el
levantamiento de pesas, el cardio moderado u otros deportes. Lo deseable es mantener
un estilo de vida activo y, en este contexto, el HIIT serd una herramienta magistral que
puede dar excelentes resultados.
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ENTONCES, (ES O NO ES SEGURO?

Todo lo que conlleve actividad fisica, puede ser o no seguro dependiendo de muchos
factores.

Ojo, jde muchos!

Por eso me gustaria que entendieras que, en funcion de tu forma fisica, edad,
geneética, estado de salud, o de si tienes algin tipo de problema o enfermedad, el HIIT
estard o no estara recomendado para ti.

Si quieres saber mas acerca de si el HIIT es adecuado para ti, te animo a que visites
el siguiente enlace:

www.entrenasalud.es/quien-puede-hacer-hiit/

Como conclusién, debo decirte que todo programa de entrenamiento seguro deberia
ser supervisado por un profesional del deporte. Es muy importante que los
entrenamientos estén basados en una correcta planificacion deportiva que se adapte al
sujeto que los realiza, tanto en la progresion como en los ejercicios y en las variables del
entrenamiento,

De esa manera, se evitaran problemas y se maximizaran los beneficios.
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QUE ES MEJOR: ;HIIT O CARDIO
MODERADO?

CARDIO

~ MODERADO

«No se trata de ganar o perder. Se trata de disfrutar y aprender».

| eterno debate. El enfrentamiento del afio. El combate més esperado. En este
E capitulo vas a descubrir las principales diferencias entre el HIIT y el cardio

moderado. ;Cudl piensas que es mas seguro? ;Y mas eficaz? ;Qué tipo de
cuerpos son mas estéticos y funcionales? ;Los cuerpos que practican la alta intensidad o
los que se dedican al cardio moderado?

(Qué es mejor, hacer HIIT o cardio moderado?
Bueno, pues depende.

Aunque te diré que nada es mejor y, a la vez, todo es mejor. Todo tiene sus matices,
y depende de quién lo haga, y para qué lo haga.

En primer lugar, ;te has parado alguna vez a comparar el fisico de un corredor de

47



largas distancias con el de un velocista? Ya sé que las comparaciones son odiosas, pero
esta llama mucho la atencion.

Fijate en la fotografia de los corredores de alta intensidad. Sus musculos, su
estructura 6sea y su complexion atlética impresionan, derrochan potencia, explosividad y
fuerza.

Estos deportistas generan mucha testosterona y mucha hormona del crecimiento, lo
que sin duda les ayuda a mantener una composicion corporal equilibrada, musculada y
con bajos niveles de grasa.

Analiza ahora la siguiente foto (pag. 49). Son corredores de largas distancias a
intensidades moderadas. Bueno, moderada para ellos, porque van a una velocidad que
para cualquiera que no esté habituado al ejercicio, equivaldria a un esprint.

Se aprecian diferencias considerables, ;no crees? Observa que estos llaman menos la
atencion desde un punto de vista estético. Estdn mdés delgados, tienen menos masa
muscular y, por lo menos a mi, me dan una imagen de menos salud (lo que no significa,
ni mucho menos, que sea cierto).
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Jogger Jogging-Sport

Se ve a simple vista que no son tan explosivos, potentes y fuertes como los velocistas
que corren a una alta intensidad.

Si hablamos de hormonas, este tipo de corredores de larga distancia liberan, sobre
todo, una hormona que no es ni testosterona ni hormona del crecimiento. Estamos
hablando del cortisol, una hormona que se produce en la glandula suprarrenal y que se
considera la hormona del estrés, ya que si esta mucho tiempo estimulada puede producir
catabolismo muscular, lo que da lugar a pérdida de musculo.
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Las diferencias son mas que evidentes. Hay que tener en cuenta que estamos
comparando dos extremos, dos disciplinas que, a pesar de compartir algunas
caracteristicas, constituyen polos opuestos. Es como comparar la explosividad de una
liebre con la paciencia y la lentitud de una tortuga. Aunque, en este caso, los corredores
de largas distancias son cualquier cosa menos lentos.

Las caracteristicas anatomicas de los atletas estan totalmente adaptadas a la
disciplina que practican y entrenan. ;|Nos pasaria eso también a nosotros? ;O solo es
cosa de los deportistas de ¢€lite?

Lo cierto es que esa adaptacion anatdmica sucede en cualquiera que entrene una
disciplina concreta de forma constante y progresiva. La especializaciéon conlleva la
adaptacion anatomica, psicoldgica, fisioldgica, metabolica, etcétera, a la actividad
especifica que se practica.

Si comparamos otros deportes o disciplinas, ocurre exactamente lo mismo. Ya sea
natacion, ciclismo, piragiiismo, triatlon... Los cuerpos y las adaptaciones variardn en
funcion de la intensidad, el tipo de ejercicio y su demanda fisica.

Por lo tanto, para que te resulte facil de entender, los beneficios y resultados que
obtengas con los diversos entrenamientos dependeran principalmente de:

* El tipo de ejercicio.

La intensidad del esfuerzo.

La demanda fisica y psicolégica.
La constancia y la progresion.
El factor genético.

Dicho esto, volvemos a la pregunta del titulo del capitulo: ;qué es mejor HIIT o
cardio moderado?

PRINCIPALES PROBLEMAS DEL CARDIO
MODERADO

El cardio moderado es una actividad que, si se practica correctamente, puede ser muy
placentera y proporcionar muchos beneficios. Sin embargo, mucha gente no la realiza de
forma adecuada.

Antes de decantarse por el HIIT o el cardio moderado, es preferible conocer algunos
de los principales problemas que presenta el cardio moderado.

Pero antes, un inciso. Ya he explicado que yo no soy partidario de elegir una
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disciplina frente a otra, sino mds bien de combinar diferentes entrenamientos y
proporcionar a mi cuerpo estimulos variados, ya que creo que esa es la mejor pauta para
las personas que hacemos deporte por pasion, y no por rendimiento.

Volviendo al tema, la moda de correr (running) ha conseguido que cualquier persona
con demasiada motivacion salga a la calle a correr sin planificacion alguna, de forma
improvisada, y cometa el gran error que explicaré a continuacion: no controlar la
intensidad del esfuerzo.

Son muchisimas las personas que se cansan y se ahogan al poco tiempo de iniciar la
practica de cardio moderado pero que, lejos de detenerse, siguen acumulando fatiga y
poniéndose en situaciéon de riesgo. Logicamente, acaban desmotivadas y exhaustas.
Puede que incluso te haya sucedido a ti.

No controlar las pulsaciones y la frecuencia cardiaca durante la actividad fisica
puede suponer un gran riesgo, sobre todo si eres principiante.

Si preguntas a estas personas por qué han decidido salir a correr, te dirdn que porque
es saludable. Y si les hablas de la alta intensidad, afirmardn que es peligroso, que les da
miedo y que prefieren no arriesgarse.

Sin embargo, los ves entrenar cardio moderado manteniendo las pulsaciones muy por
encima de lo que seria razonable durante periodos de tiempo que pueden ir de los 10 a
los 15 minutos (y, a veces, por desgracia, mucho mas tiempo) de forma agonica, muy
sacrificada y para nada saludable ni segura.

Observa a continuacion la figura 4.1, que corresponde a un entrenamiento de cardio
moderado. En el eje vertical tienes las pulsaciones por minuto (ppm) y en el horizontal,
el tiempo de entrenamiento en minutos. La grafica representa la intensidad del esfuerzo a
lo largo de los minutos y, como puedes observar, se prolonga durante mucho tiempo
(més de 35 minutos) rozando la intensidad méaxima (franja superior).

Esta grafica es un ejemplo representativo de la actividad que desarrollan una gran
parte de los principiantes en el cardio moderado. Estas personas salen a demostrarse que
son capaces de hacerlo, y no paran hasta que no pueden mas, con el riesgo que esto
conlleva.
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ENTRENAMIENTO CARDIO MODERADO
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Figura 4.1. Entrenamiento de cardio moderado.

—¢(Qué riesgo supone mantener durante mucho tiempo las pulsaciones tan elevadas?

Principalmente, riesgo cardiovascular. Ademés de sensacion de ahogo, asfixia,
presion arterial muy elevada, angustia, etcétera.

Ahora, echa un vistazo a la figura 4.2, que corresponde a un entrenamiento tipo
HIIT. Como ves, los picos altos de intensidad llegan a la banda superior de intensidad
maxima, pero enseguida bajan a una intensidad moderada de recuperacion. En ningin
momento se mantiene la intensidad méxima durante un tiempo muy prolongado.

Al final, es mas simple de lo que parece. Se trata de economizar el esfuerzo del
corazon, y esto, en el HIIT, se cumple a rajatabla.
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B ENTRENAMIENTO HIIT
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Figura 4.2. Entrenamiento de intervalos de alta intensidad.
___________________________________________________________________________________________________________________________________________|

Lo insano no es la alta intensidad, sino que esta intensidad se mantenga muy alta
durante mucho tiempo.

Si te pregunto ahora qué tipo de ejercicio te parece mas seguro, ja que ya no te
decantarias tan rdpidamente por el cardio moderado?

Por cierto, si te gusta el cardio moderado tanto como a mi, o simplemente quieres
empezar a practicarlo de forma segura, te recomiendo que sigas los siguientes pasos:

+ Elige un tipo de ejercicio que te resulte atractivo y seguro (no tiene por qué ser
unicamente correr).

* Controla la intensidad (mas adelante aprenderas a hacerlo) de manera que cuando
aumenten mucho las pulsaciones, disminuyas la intensidad hasta niveles moderados
0 suaves.

* Baja el ritmo, e incluso para, cuando el cuerpo est¢ mandando sefiales en forma de
ahogo, asfixia, mareo, angustia, etcétera, ya que es probable que la causa sea una
intensidad demasiado alta.

* Entrena de forma progresiva, siempre de menos a mas. No pases del sofd a querer
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hacer una media maraton. Esto crea falsas expectativas, desmotivacion y riesgos
innecesarios.

 Si hablamos de running para principiantes, una de las mejores estrategias es
combinar correr y andar, tanto por seguridad, como por rendimiento, motivacion y
adherencia.

LA ESTRATEGIA ANDAR-CORRER

Muchos de los principiantes que se aventuran a hacer cardio moderado no son
conscientes de que gran parte de sus problemas de falta de aire, ahogo y fatiga se
solucionarian sencillamente bajando la intensidad hasta un nivel de pulsaciones mas
normal, por ejemplo, entre 140 y 150 ppm (pulsaciones por minuto) aproximadamente,
en funcion de cada persona.

En estos casos, andar a ritmo moderado supone, la mayoria de las veces, un estimulo
de intensidad suficiente. Por lo tanto, no es necesario pasar por el mal trago de sufrir
unas pulsaciones tan altas durante tanto tiempo. Repito: en principiantes, andar a ritmo
moderado aumenta las pulsaciones a un nivel suficiente y, por lo tanto, proporciona
suficiente estimulo de intensidad sin necesidad de correr. Pero claro, no vale ir dando un
paseo. Se trata de andar ligero, a ritmo moderado, a modo de entrenamiento.

Combinar correr y andar puede hacer que un principiante se motive mas, mejore
su rendimiento, vea antes resultados, y, sobre todo, realice un entrenamiento mas
seguro y eficaz.

El hecho de andar durante el ejercicio puede alargar un entrenamiento al doble o el
triple de tiempo, y también permite realizar mas minutos de carrera por sesion, ya que
andar sirve como recuperacion activa (la recuperacion pasiva consistiria en pararse por
completo).

Asi que, si solo aguantas 5 o 10 minutos corriendo, prueba a afiadir algunos minutos
de caminar a ritmo rapido y veras como aumenta tu rendimiento.

A continuacidén, vamos a ver una planificacion de un mes de entrenamiento en
progresion, que funciona muy bien para quienes empiezan y no tienen ain una buena
base de resistencia cardiovascular.

PLANIFICACION ANDAR-CORRER: LAS 4
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PRIMERAS SEMANAS

En la siguiente tabla vamos a ver una planificacion de entrenamiento que combina andar
y correr, y que constituye un entrenamiento progresivo.

En las semanas uno y dos se entrena 2 dias, y en las semanas tres y cuatro se entrena
3 dias. Hay que procurar que estos dias no sean consecutivos (por lo menos, hay que
dejar un dia de descanso entre cada sesion de entrenamiento).

En la columna de la derecha de la tabla esta indicado el tiempo total de
entrenamiento por semana y el tiempo total de entrenamiento por sesion. Como ves, este
aumenta a lo largo de las semanas.

Semana 1 — Dos dias de entrenamiento por semana 44 minutos/semana
Andar 10 minutos y correr 1 minuto. Repetir 2 veces. 22 minutos/sesion
Semana 2 — Dos dias de entrenamiento por semana 60 minutos/semana
Andar 10 minutos y correr 5 minutos. Repetir 2 veces. 30 minutos/sesion
Semana 3 — Tres dias de entrenamiento por semana 90 minutos/semana
Andar 5 minutos y correr 5 minutos. Repetir 3 veces. 30 minutos/sesion
Semana 4 — Tres dias de entrenamiento por semana 135 minutos/semana
Andar 5 minutos y correr 10 minutos. Repetir 3 veces. 45 minutos/sesion

Tabla 4.1. Tabla de ejemplo de progresion de cardio moderado.

Ten en cuenta que cada vez podras correr mas tiempo y, paralelamente, andaras
menos. Cada vez entrenaras mas dias, durante mas minutos por sesion y, logicamente,
acumularas un mayor tiempo de entrenamiento a la semana, lo que producird una mejora
de tu rendimiento que te hara estar mas en forma.

Si ves que no aguantas corriendo el tiempo que quieres, es importante que regules la
intensidad y andes, o incluso te pares. Anda mas o menos rapido en funcion de tu estado
de forma y de como te encuentres.

En los capitulos siguientes verds ejemplos de ejercicios para calentar adecuadamente
y te daré las pautas y los recursos necesarios para que aprendas a controlar la intensidad
de esfuerzo, y no te pases de la raya, ni te quedes muy por debajo del estimulo necesario
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para lograr los beneficios del HIIT.

JHIIT O CARDIO MODERADO?: LO QUE DICE LA
CIENCIA

No somos los unicos que nos estamos planteando qué actividad es mejor, si la de
intervalos de alta intensidad, o la de cardio moderado a ritmo constante. A la ciencia
también le interesa mucho la respuesta, y por eso no paran de publicarse articulos con
resultados, interpretaciones y conclusiones sobre este tema. Desde luego, no voy a
hacerte pasar por el suplicio de leer esos estudios, porque no es necesario ni tampoco es
practico. Pero si quiero contarte de forma resumida lo que dice la ciencia al respecto.

Segun algunos estudios, tanto el HIIT como el cardio moderado conllevan mejoras
en el VO,,; en adultos sanos, jovenes y de mediana edad, pero estas son mas
importantes en el caso del HIIT.

Otro estudio compard a participantes que hacian cardio moderado durante 30
minutos tres veces a la semana con otros que hacian 20 minutos de entrenamiento de
intervalos de alta intensidad, también tres veces por semana. Se observd que ambos
grupos perdieron peso de forma similar. Sin embargo, los que hacian HIIT mostraron
una pérdida del 2% de grasa corporal, frente a un 0,3% en el grupo que practicaba el
cardio moderado. Ademas, el grupo de HIIT también gand mayor cantidad de masa
muscular frente al grupo de cardio moderado, que incluso llegd a perder un pequeiio
porcentaje de la misma. Esto se debe a que el HIIT provoca una mayor estimulacion de
testosterona y hormona del crecimiento.

Existen otros estudios que concluyen que el HIIT muestra los mismos o mejores
resultados que el cardio moderado, pero el primero los consigue en mucho menos
tiempo, lo que convierte a este tipo de entrenamiento en mas eficaz y eficiente, ademas
de mejorar también la salud cardiovascular, la presioén arterial y la regulacion de la
glucosa en sangre, entre otros beneficios.

Tanto el HIIT como el cardio moderado parecen ser eficaces para mejorar la funcion
cardiovascular y las hormonas sexuales en mujeres con obesidad. Sin embargo, el HIIT
se muestra como una estrategia mas agradable y mucho mas eficiente a largo plazo.

Ademas, otros estudios han descubierto que ambos tipos de ejercicio estan asociados
a mejoras en la salud cardiovascular y las hormonas sexuales en hombres y mujeres
sedentarios con sobrepeso u obesidad, pero con el punto a favor de que el HIIT requiere
mucho menos tiempo de entrenamiento, lo que lo convierte, por tanto, en mas eficiente.
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Este factor puede hacerlo mas atractivo para muchas personas a las que les cuesta hacer
gjercicio, y ayudar a generar adherencia y constancia.

En resumen, ambas actividades son interesantes para combinar o para variar, aunque
el HIIT parece tener una cierta ventaja, ya que necesita menos tiempo para lograr los
mismos o incluso mejores resultados que el cardio moderado.

CONCLUSION

HIIT frente a cardio moderado. La batalla se resuelve aqui.
El combate ha finalizado, vamos a ver los resultados.

Con estos datos podras sacar tus propias conclusiones. Utiliza tu capacidad critica y
reflexiva, y verifica todo lo que puedas. De esta manera, evitards riesgos y desilusiones
fruto de expectativas erroneas.

1. PERDIDA DE CALORIAS DURANTE LA SESION

Si hablamos de perder mas calorias en forma de grasa durante la sesion, el ganador es el
cardio moderado, ya que, al practicarlo con intensidad moderada durante mas tiempo, se
trabaja en sistema aerdbico oxidativo, lo que promueve de forma directa la pérdida de
grasa.

Cardio moderado 1 — HIIT 0

Si quieres saber mas sobre las vias energéticas, te animo a visitar el siguiente enlace:

www.entrenasalud.es/vias-energeticas-hiit/

2. PERDIDA DE CALORIAS TOTALES

Sin embargo, si hablamos de pérdida total de calorias, teniendo en cuenta también el
tiempo posterior a la actividad, el vencedor seria el HIIT, ya que, como sabes, promueve
un gran efecto EPOC que facilita la pérdida de calorias tras el entrenamiento. El cardio
moderado no promueve un efecto EPOC significativo, por lo que las calorias gastadas
durante la sesion son las tinicas computables.
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Cardio moderado 1 — HIIT 1

3. MAYOR RESISTENCIA CARDIOVASCULAR

El entrenamiento habitual de cardio moderado produce una mayor resistencia
cardiovascular (capacidad para aguantar el ejercicio fisico a intensidad moderada) en
comparacion con el HIIT, lo que permite aguantar mds tiempo en cualquier otra
actividad o deporte de intensidad moderada.

Cardio moderado 2 — HIIT 1

4. MAYOR POTENCIA Y EXPLOSIVIDAD

El HIIT tiene la ventaja de que, ademas de mejorar algo la resistencia y permitir aguantar
mas tiempo haciendo cualquier ejercicio, también mejora la potencia y la explosividad,
ya que es una actividad muy intensa y de corta duracion.

Recuerda que el cardio moderado mejora Gnicamente la resistencia cardiovascular.
Esto significa que el HIIT te hace mejorar en la practica del cardio moderado, pero, en
cambio, el cardio moderado no tiene transferencia ni te hace mejorar en el HIIT.

Cardio moderado 2 — HIIT 2

5. CUERPO MAS ESTETICO

En lo que se refiere a estética y a equilibrio y atractivo en la composicion corporal, no
hay dudas, gana el HIIT. Ademas, el HIIT logra mantener e incluso aumentar la masa
muscular. En cambio, si se abusa del cardio moderado, se puede llegar incluso a perder
musculo.

Cardio moderado 2 — HIIT 3

6. MAYOR EFICIENCIA Y ENTRENAMIENTO MAS
PRODUCTIVO

Aqui también gana con diferencia el HIIT, ya que, como sabes, se logran resultados
parecidos e incluso mejores que con el cardio moderado, pero con mucho menos tiempo
de sesion.
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Cardio moderado 2 — HIIT 4

7. PODER RELAJANTE Y ANTIESTRES

Personalmente, para relajarme, liberarme del estrés, conectar con la naturaleza y con mis
emociones prefiero el cardio moderado. Eso no lo ofrece el HIIT.

Cardio moderado 3 — HIIT 4

8. SEGURIDAD

Recuerda que el HIIT genera més picos de alta intensidad, pero también incluye mayores
descansos de recuperacion, lo que no sucede con el cardio moderado de forma habitual.
Sin embargo, si controlas bien la intensidad durante el cardio moderado, esta es una
practica totalmente segura, por lo que vamos a dejarlo en empate en este punto.

Cardio moderado 4 — HIIT 5

Y el ganador es... Ay, jespera! Que no hay ganador.

No puedo ir en contra de mi filosofia... Y es que no se trata de decantarse por uno u
otro, ya lo sabes. Quien gana realmente es la actividad fisica, la salud, la vitalidad y el
disfrute, por lo que, una vez mas, te recomiendo que no elijas, que combines y hagas un
poco de todo (siempre y cuando puedas y te guste, claro).

Haz de todo, pero con cabeza, seguridad y prevencion, e intentando disfrutar
siempre.

Final del combate.

iAh, se me olvidaba! Para que veas mas claras las diferencias entre el HIIT y el
cardio moderado, te dejo esta tabla resumen.

HIIT CARDIO MODERADO

Entrenamiento de alta intensidad. Entrenamiento de intensidad baja o moderada.

Entrenamiento de intervalos. Entrenamiento sin intervalos, a ritmo constante.

Entrenamiento de duracion moderada o larga (mas de

Entrenamiento de corta duracion (5-20 minutos). 20 minutos)

Entrenamiento anaerébico (con mejora del sistema

. Entrenamiento puramente aerobico.
aerdobico).
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Entrenamiento de potencia y resistencia. Entrenamiento de resistencia.

Tabla 4.2. Diferencias entre HIIT y cardio moderado.
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ENTENDER LOS CONCEPTOS
BASICOS DEL HIIT

«El aprendizaje es experiencia. Todo lo demas es informacion».
—ALBERT EINSTEIN

1 ahora te pidiera que hicieras un entrenamiento HIIT, estoy seguro de que harias algo,
pero no como deberias. Estoy seguro de que, aunque ya empiezas a tener clara la idea
general, atun tienes muchas dudas y varias preguntas apuntadas.
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Antes de poder hacer un buen entrenamiento HIIT, te faltan por conocer
conceptos clave que te permitirdn planificar tus propias rutinas sin la ayuda de
nadie. Bueno, excepto de este libro que conservards como guia y tutorial,
siempre a mano cuando lo necesites. Cuando acabes de leerlo, te habras

convertido en un experto en HIIT, y seras tu quien ayude a otras personas.

Pero vayamos al grano. EI HIIT es un entrenamiento de intervalos de alta intensidad.
—3Si, lo sé. Lo has recalcado mas de una vez en lo que va de libro.

Muy bien, pues ya es hora de abordar otros conceptos relacionados con esto, como
volumen, densidad, sesion o serie.

—Y para qué quiero yo saber lo que significan esos conceptos?

Pues porque si vas por ahi haciendo cosas que no sabes lo que son, jmal vamos! Asi
que, para empezar con buen pie este capitulo, vamos a definir algunos términos
imprescindibles del HIIT.

Por cierto, si quieres saber mas acerca del entrenamiento y de como progresar,
puedes echar un vistazo al siguiente enlace:

www.entrenasalud.es/entrenamiento-y-supercompensacion/

SESION DE ENTRENAMIENTO

Sesion de musica, sesion de cine, sesion fotografica. ;Qué tienen todos estos términos en
comun? ;Qué¢ significa sesion?

Por sesiéon entendemos un periodo de tiempo en el que se realiza una actividad
concreta. Por lo tanto, sesion de entrenamiento es el periodo de tiempo en el que se
realiza un determinado conjunto de ejercicios, con un objetivo en concreto.
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MICROCICLO

MESOCICLO

MACROCICLO

Figura 5.1. Estructura piramidal de la periodizacion de entrenamiento.

Existen distintas maneras de estructurar las sesiones:

* En macrociclos: un macrociclo constituye un periodo de varios meses, o incluso
afos, y equivale al tiempo empleado para alcanzar un objetivo o meta final en una
planificacioén deportiva.

* En mesociclos: los mesociclos estan formados por un conjunto de semanas que
constituyen una pieza concreta de una planificacién deportiva.

* En microciclos: los microciclos equivalen a una semana concreta de entrenamiento.

Las sesiones, por lo tanto, son las piezas que forman los microciclos y mesociclos, y
en ellas se ponen en practica las acciones necesarias para alcanzar los objetivos
establecidos en la planificacion deportiva.

INTERVALOS

Por intervalo se entiende la distancia o espacio que hay de un lugar o tiempo a otro, en
nuestro caso, este término va siempre unido al entrenamiento deportivo.

El entrenamiento de intervalos o interval training consiste en repetir un ejercicio un
numero determinado de veces en periodos de tiempo de muy corta duracion, con alta
intensidad, separados por periodos de recuperacion.

Por lo tanto, el HIIT se compone de intervalos de ejercicios de alta intensidad
combinados con intervalos de descanso que, en conjunto, forman una sesion de
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entrenamiento completa (sin contar el calentamiento previo ni la vuelta a la calma final).

Intensidad

Tiempo

Figura 5.2. Estructura de entrenamiento en intervalos.

—( Y cuantos intervalos hay que hacer en un HIIT?
Depende de si se hacen intervalos largos o cortos.

* Los intervalos largos, también denominados extensivos, se realizan a una intensidad
menor. Estos intervalos son méas efectivos que los intervalos més cortos, si el
objetivo es perder grasa.

* Los intervalos cortos, también denominados intensivos, se realizan a gran intensidad
y proporcionan mayor potencia, explosividad y acumulacion de lactato como
consecuencia de la falta de oxigeno durante la contraccién muscular.

Por su parte, los intervalos de descanso pueden ser:
* Activos, si el descanso se efectua sin parar, inicamente bajando intensidad.
* Pasivos, si el descanso implica parar la actividad completamente.

Te propongo un ejemplo de intervalos en un entrenamiento de HIIT:

6 repeticiones de un ejercicio, con intervalos de alta intensidad de 30 segundos, e
intervalos de descanso de 30 segundos (6 x 30 segundos / 30 segundos).

SERIES

Una serie es un conjunto de repeticiones de intervalos de actividad con sus respectivos
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intervalos de descanso.

Para explicarlo de manera mas grafica, podriamos decir que una serie es el padre, y
las repeticiones son los hijos, o que una serie es el mar, y las repeticiones son los peces.

Volvamos al ejemplo anterior de entrenamiento HIIT e imaginemos que decides
dividir las 6 repeticiones en dos grupos, porque quieres cambiar algun intervalo,
intensidad o duracion. Tendrias ante ti un entrenamiento HIIT de dos series, por
ejemplo:

* 1 serie de 3 repeticiones de 30 segundos y descansos de 30 segundos.
* 1 serie de 3 repeticiones de 15 segundos y descansos de 30 segundos.

Cada serie tiene unas caracteristicas unicas que dependen del deporte, ejercicio o
actividad.

A continuacion, vamos a hablar de las variables del entrenamiento: el volumen, la
intensidad, el descanso y la densidad.

VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO

Si te digo: «Mira ese chico, cudnto volumen tiene», seguramente entenderds que me
refiero a su corpulencia.

Imagina ahora un embalse.

La cantidad de agua que contiene es el volumen total del embalse. Si entra mas agua,
el embalse se desborda, con las consecuencias negativas y devastadoras que eso puede
comportar.

En el ambito del entrenamiento, el volumen se refiere a la cantidad total de trabajo o
actividad que se realiza en una sesion de entrenamiento. Es un componente cuantitativo
objetivo y facil de analizar y medir, y constituye la variable basica mas importante que
tener en cuenta. Lo normal es incrementar el volumen de trabajo con el tiempo.

65



¢ Como se puede aumentar el volumen de trabajo?

» Aumentando el tiempo total de trabajo por sesion (afiadiendo ejercicios, series o
repeticiones).
* Aumentando los dias de trabajo a la semana.

Como sabes, la duracion de las sesiones de HIIT es inferior a la de otras actividades,
lo que lo convierte en mas atractivo y eficiente.

Veamos algunas variables relacionadas con el volumen.

VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO POR SESION

El volumen de entrenamiento por sesion depende de muchos factores:

* Tipo de HIIT (extensivo o intensivo).
Objetivos especificos.

Capacidad fisica.

Preferencias personales.

Tiempo disponible para entrenar.
Materiales o recursos disponibles.

Por lo tanto, no hay una tnica respuesta que sirva para todo el mundo. Volvemos a lo
de siempre, se trata de individualizar y ajustar el entrenamiento a cada persona.

Dicho esto, te voy a exponer cual parece ser el consenso cientifico acerca del
volumen de entrenamiento 6ptimo en el HIIT:

* Duracidn total de una sesion de entrenamiento: 20 minutos como maximo.

» Repeticiones: las maximas posibles para el individuo en un tiempo no superior a 20
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minutos, y que variaran en funcidn de si los intervalos son extensivos o intensivos.

* Duracion de los intervalos: los intervalos extensivos pueden oscilar entre 1 y 4
minutos. Los intervalos intensivos, entre 10 y 30 segundos.

* Series: las series pueden ser iguales o distintas dependiendo del protocolo de HIIT
elegido (hablaremos de esto mas adelante).

VOLUMEN Y FRECUENCIA DE ENTRENAMIENTO
SEMANAL

Segun los estudios, la frecuencia de entrenamiento 6ptima de HIIT se sittia entre 2 y 3
veces por semana.

Una sesién a la semana puede ser poco estimulo para obtener beneficios, y mas de
tres, poco eficaz e incluso peligroso por el riesgo de sobreentrenamiento y mala
recuperacion.

Una vez elegidos los minutos que vamos a dedicar a cada sesion de entrenamiento
HIIT (sin contar el calentamiento previo y la vuelta a la calma final) y los dias que
vamos a dedicar a la semana, solo hay que sumar todos los minutos para tener el
volumen de entrenamiento semanal.

A medida que mejore nuestra forma, podremos empezar a jugar con las intensidades
y los tiempos de recuperacion para obtener mayores beneficios y resultados.

INTENSIDAD DEL ENTRENAMIENTO

Es la variable mas complicada de medir, pero, por otra parte, es imprescindible tenerla
en cuenta. No controlar la intensidad es una irresponsabilidad. Podemos definir la
intensidad como el componente cualitativo del entrenamiento, como la medida del
esfuerzo que comporta el trabajo desarrollado durante el entrenamiento, o como la fuerza
del estimulo nervioso empleado durante el entrenamiento.

Como ya sabes, el volumen es una variable perfectamente objetiva y medible,
mientras que la intensidad es una variable més subjetiva, y mas complicada de medir,
como pasa con un terremoto.

Por lo tanto, tenemos que el volumen es el componente cuantitativo del
entrenamiento, mientras que la intensidad es el componente cualitativo. Pero sabemos
una cosa: ambas variables son inversamente proporcionales. A mas de una, menos de la
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otra (siempre, en cualquier estado de forma).

Por logica, cuanto mas volumen o tiempo de trabajo realicemos, menor sera la
intensidad que podremos soportar. Es muy importante tener esto en cuenta al disefar los
entrenamientos de HIIT.

Y es precisamente por eso, por lo que los HIIT son entrenamientos de poco volumen
o tiempo de trabajo. Porque son muy intensos y, por tanto, la duracion debe ser reducida.
En cambio, en los entrenamientos con gran volumen de trabajo, la intensidad siempre es
suave o moderada (a no ser que seas un deportista de élite, o un fuera de serie).

Podemos jugar con la intensidad variando los pesos (levantamiento de pesas),
aumentando o disminuyendo las resistencias (por ejemplo, en la bicicleta), incorporando
cuestas e inclinaciones (al correr), aumentando la velocidad de ejecucién y también
disminuyendo los descansos.

Todos los deportes, incluso los que no exigen una gran demanda fisica (como, por
ejemplo, el tiro con arco o el golf) presentan diferentes niveles de intensidad, ya que,
durante esas actividades, la demanda muscular y del sistema nervioso central requieren
una concentracion maxima.

Me gustaria que te quedaras con la siguiente idea acerca de la intensidad: cuanto
mayor sea el trabajo fisico o mental por unidad de tiempo, mayor sera la intensidad del
esfuerzo.

Por esta razdén, deportes como el golf o el ajedrez pueden conllevar un gran nivel de
intensidad, porque la concentracion requerida demanda una gran activacion del sistema
nervioso central, lo que se traduce en gran intensidad.

COMO MEDIR LA INTENSIDAD DEL ESFUERZO

Ya hemos dicho que la intensidad es complicada de medir, pero eso no significa que sea
imposible.

Antes de seguir, te pido que observes la siguiente tabla:

INTENSIDAD PORCENTAJE DEL MAXIMO RESULTADO TIPO DE INTENSIDAD

1 30-50 Baja
2 50-70 Intermedia
3 70-80 Media
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4 80-90 Submaxima

5 90-100 Maéxima

6 100-105 Supramaxima

Tabla 5.1. Escala de intensidades para ejercicios de fuerza y velocidad.

Estar sentado en el sofd equivale a una intensidad de esfuerzo 1, es decir, baja,
mientras que un esprint a maxima velocidad equivale a una puntuacién de intensidad de
5 0 maxima.

Me interesa que te quedes con la idea de que hay diferentes niveles y rangos de
intensidad, dependiendo del grado de esfuerzo que estés realizando.

Ahora, volvamos a la pregunta inicial: ;Coémo medir la intensidad? ;Como saber en
qué rango de intensidad nos encontramos en cada momento? ;Cémo podemos saber si
vamos a baja o a maxima intensidad?

Con la frecuencia cardiaca (latidos o pulsaciones por minuto [ppm]). A mas latidos,
mas intensidad. La frecuencia cardiaca (pulsaciones o latidos por minuto) es el marcador
perfecto para medir la intensidad en la poblacion media que hace ejercicio por salud o
estética.

Como este libro es para ti y ti no eres deportista de élite (por ahora), vamos a dejar
las mediciones del VO, ;, para la alta competicion y los estudios cientificos que, ademas,
normalmente se corresponden a intensidades supramaximas o por encima del maximo.

Presta atencion a la siguiente tabla:

1 Baja 120-150
2 Media 150-170
3 Alta 170-180
4 Maxima >185

Tabla 5.2. Las cuatro zonas de intensidad basadas en la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento.

Esta es una tabla de frecuencia cardiaca. Como puedes observar, existen diferentes
niveles de intensidad (baja, media, alta y maxima). Cada nivel de intensidad corresponde
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a una frecuencia cardiaca aproximada. Por ejemplo, en términos generales, cuando
tenemos 185 pulsaciones por minuto vamos a maxima intensidad, y todo lo que est4 por
debajo de 120 pulsaciones por minuto, es baja intensidad.

Pero es importante entender que las pulsaciones por minuto dependen mucho de cada
persona, de su condicion fisica, genética y, muy importante, de la edad. Por esta razon se
han creado varias formulas para calcular la frecuencia cardiaca maxima individual, para
dotar a los entrenamientos de la maxima seguridad posible y prevenir los posibles
riesgos.

Sin embargo, muchas de estas formulas (como la de restar la edad a 220), son
demasiado simplistas y tienen grandes limitaciones. Hay que tener en cuenta que no es lo
mismo una persona de 30 afos en forma, que otra de la misma edad, pero sedentaria. No
se pueden asignar las pulsaciones maximas basandonos tnicamente en la edad.

Hoy en dia, disponemos de una féormula mas realista gracias al sefior Tanaka, que
cred la que ha demostrado ser la mas aproximada de todas, aunque como ya te he dicho,
todas tienen un mayor o menor grado de imprecision.

La formula para calcular tu frecuencia cardiaca maxima es la siguiente:

208 - (0,7 x tu edad)
Es decir, si yo tengo 30 afios, mi frecuencia cardiaca maxima seria:
208 - (0,7 x 30) =208 — 21 = 187 ppm (pulsaciones por minuto)

Esas 187 ppm determinarian de forma aproximada mi frecuencia cardiaca maxima.
Es decir, mi 100 %.

Ahora te toca a ti calcular tu frecuencia cardiaca maxima. Saca la calculadora, te doy
un minuto y seguimos.

Aunque si quieres medir con exactitud tu frecuencia cardiaca maxima real deberias
hacerte una prueba de esfuerzo bajo supervision medica.
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Si quieres saber mas acerca del VO,,;, y como medirlo, puedes visitar el siguiente
enlace:

http://www.entrenasalud.es/vo2-maximo-hiit/

Otro método que funciona bastante bien es subir una pendiente pronunciada de una
montafia llevando un pulsémetro. En el momento en que no puedas dar ni un paso mas,
lo mas probable es que tu frecuencia cardiaca haya llegado al 100 %. Por supuesto, no
hagas esta prueba solo, sobre todo si eres principiante y no tienes experiencia.
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Brian Erickson

Una vez conozcas tu frecuencia cardiaca maxima real o aproximada, tendrds un
numero que solo te indicard cudndo vas al maximo o te estds acercando. A partir de este
dato, tendras que aprender a controlar y regular la intensidad durante la actividad.

Por ello, te voy a exponer a continuacion diferentes maneras de controlar la
intensidad del esfuerzo. La voy a dividir en subjetiva (sin material de control) y objetiva
(con material de control).

CONTROL DE LA INTENSIDAD DEL ESFUERZO
DE FORMA SUBJETIVA

Controlar la intensidad de manera subjetiva implica que nos basamos unica y
exclusivamente en las propias sensaciones. Hay que dejar hablar al cuerpo para, de esa
manera, regular la intensidad.

—Puf, a mi no se me da bien escuchar a mi cuerpo.

No te preocupes, voy a enseflarte algunos métodos eficaces, que dan buenos
resultados.

INDICE DE ESFUERZO PERCIBIDO (RPE)

El indice de esfuerzo percibido o escala subjetiva de Borg tiene una ventaja muy clara, y
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es que no necesita elementos externos. Al ser las sensaciones algo intrinseco de cada
persona, el valor de este indice depende Uinica y exclusivamente de ti.

Esta escala permite relacionar la sensacion percibida de esfuerzo, con el indice de
esfuerzo establecido en la escala. Para identificar un valor en la escala, debemos
recopilar la informacion que nos llega desde el sistema nervioso, muscular y respiratorio.
Asi, poco a poco, nos iremos conociendo mas y aprenderemos a regular la intensidad sin
mas recursos que las propias sensaciones.

Los primeros niveles corresponden a sensaciones agradables y amenas, como estar
sentado o tumbado. Los niveles 4 y 5 equivalen a un paseo suave; el 6 y el 7 equivalen,
por ejemplo, a correr a intensidad moderada y, a partir del 8, estamos hablando de
esfuerzos de alta intensidad, donde 10 es la maxima intensidad posible.

Puedes tomar como referencia que 1 es tumbado en la cama y 10 un esprint a
maxima intensidad. A partir de ahi, se trata de adquirir practica.

(Cudl es el problema de este recurso? La subjetividad. Es frecuente descubrir que las
valoraciones subjetivas no se corresponden con el nivel real de esfuerzo. Algunas
personas notifican una intensidad muy por debajo de la real y otras, todo lo contrario.

Por lo tanto, te recomiendo que apliques siempre estos indices como complemento
de un indicador mas objetivo, que pronto descubriras.

EL ABECEDARIO

Este es un recurso subjetivo que yo uso para controlar y regular la intensidad del
esfuerzo, y que me da muy buen resultado.

La idea es que, durante la practica, cojas aire y digas en voz alta el abecedario
completo. En funcion de la letra del abecedario en que te quedes sin aire, sabras a qué
intensidad vas y, por lo tanto, podras regularla aumentando o disminuyendo la velocidad
o las resistencias.

1 Intensidad maxima ABCDEFG
2 Intensidad alta HIJKLMN
3 Intensidad moderada NOPQRST
4 Intensidad suave o reposo UVWXYZ

—Ja, ja, ja, jque original esto! Es decir, que, si estoy corriendo y quiero controlar la
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intensidad, ;basta con ponerme a cantar el abecedario?

Es una manera subjetiva de hacerlo, si. De hecho, haz la prueba ahora mismo. Coge
aire, intenta decir el abecedario completo y verds que no tienes problemas. Descansa
unos segundos, luego haz cualquier actividad que te eleve las pulsaciones y, sin respirar,
prueba a cantar todo el abecedario. Verds lo complicado que te resulta acabar cuando
existe demanda de oxigeno. Segun la letra en la que te quedes, sabras a qué nivel de
intensidad estés y, en funcion de tu objetivo, sabras si debes incrementarla o disminuirla.

Puedes hacer lo mismo basandote en tu capacidad para mantener una conversacion.
Si puedes mantener una conversacion completamente normal mientras haces ejercicio es
que vas a una intensidad mas bien suave. Sin embargo, si te encuentras con problemas
para decir mas de tres palabras seguidas es que te encuentras en intensidades altas, tal
vez maximas.

Estos son recursos subjetivos que te pueden ayudar a controlar la intensidad del
esfuerzo, pero ahora vamos a describir los métodos objetivos y recomendados.

CONTROL DE LA INTENSIDAD DEL
ESFUERZO DE FORMA OBJETIVA

Solo es posible controlar objetivamente la intensidad del esfuerzo con aparatos que
midan de forma directa las pulsaciones y la frecuencia cardiaca. No tiene mas misterio.
Esto es mas comodo y mas eficaz para la mayoria de la poblacion, a no ser que tengas
mucha experiencia controlando las pulsaciones de forma subjetiva.

Si durante tus entrenamientos dispones de un pulsémetro que te diga en todo
momento a cuantas pulsaciones estds, sabrds al instante si tienes que regular la
intensidad en el caso de un HIIT y, en definitiva, si debes ir més rdpido o mas lento.

(Hay algo mas objetivo que eso?

El pulsometro es una manera muy efectiva de medir las pulsaciones, ya que no se
equivoca. Hay diferentes tipos, pero los mas comodos son los que van en la mufeca, en
forma de reloj.
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Otra opcion son las tipicas bandas que te colocas en el pecho y que se sincronizan
con una aplicacion determinada del mévil. Sin embargo, por lo menos en mi experiencia,
son algo mas incomodas y engorrosas.

Hoy en dia, existen relojes inteligentes que, ademés de las pulsaciones, miden las
calorias que gastas, la distancia recorrida, la duracion, los rangos optimos de intensidad
segiin objetivos y muchas cosas mas. Auténticas maravillas al alcance de todos.

Si quieres ver diferentes opciones de pulsometros de todas las gamas y
caracteristicas, visita el siguiente enlace:

http://www.entrenasalud.es/pulsometros-para-hacer-hiit/

CALCULO DE LAS INTENSIDADES OPTIMAS EN
EL HIIT

En el capitulo 1 hemos dicho que el HIIT se mueve en unos rangos de intensidad entre el
80% vy el 100% de la frecuencia cardiaca maxima. O, segun el indice de esfuerzo
percibido, entre el 8 y el 10.

Asi, al practicar un HIIT, el objetivo es controlar y regular la intensidad en cada uno
de los intervalos de esfuerzo, para que se aproxime a esos rangos del 80 al 100% de la
frecuencia cardiaca maxima. ;Como se calculan esos rangos?
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Si disponemos de un pulsometro, basta esta sencilla operacion:

Si tu frecuencia cardiaca maxima son 187 ppm (100%) y quieres ir al 85% de tu
intensidad maxima (8-9 en la escala subjetiva), simplemente haces el siguiente calculo:
187 x 0,85 = 160 ppm redondeando.

En este sentido, si quieres hacer un HIIT y quieres saber a qué frecuencia cardiaca
exacta llegar en los descansos, tendras que hacer el mismo célculo, pero buscando un
porcentaje menor, entre el 60 y el 70% aproximadamente.

Sin embargo, es importante tener en cuenta que no es posible pretender bajar las
pulsaciones de forma muy rapida, a no ser que seas Miguel Indurain o Usain Bolt (en tal
caso, hdzmelo saber para que me firmes un autografo).

Por favor, echa un vistazo a la tabla 5.3 para entender que, segun los porcentajes de
frecuencia cardiaca en que te muevas, tendras unos resultados u otros.

Como puedes ver, cada intensidad se corresponde con un tipo de entrenamiento
concreto (entrenamiento de intervalos o trabajo continuo [cardio moderado]).

El cardio moderado puro se mueve en unos porcentajes de entre el 60 y el 80% de la
frecuencia cardiaca maxima y el HIIT, entre el 80 y el 100% de la frecuencia cardiaca
maxima.

Los intervalos entre el 90 y el 100 % de la frecuencia cardiaca maxima promueven
una mayor capacidad anaerdbica y necesitan de un mayor tiempo de recuperacion. Los
intervalos entre el 80 y el 90 % son muy eficaces para aumentar la capacidad aerobica y
anaerobica y fortalecer el sistema cardiovascular.

FRECUENCIA

ESFUERZO ESTRUCTURA
CARDIACA
MAXIMA PERCIBIDO Y EFECTO DEL ENTRENAMIENTO
MAXIMO
90-100% Entrenamiento intervalico.

Mejora la capacidad anaerobica. Conlleva largos
periodos de recuperacion.

80-90% MUY DURO Trabajo continuo (cardio moderado)
- v Tremendamente efectivo para mejorar la y entrenamiento intervalico.
capacidad aerdbica y el sistema cardiovascular.
70-80% DURO Trabajo continuo (cardio
- 0

Muy efectivo para mejorar la capacidad aerobica y moderado).
el sistema cardiovascular.
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60-70% MODE DO Trabajo continuo (cardio
- 0 Mejora la resistencia basica y la capacidad moderado).
aerdbica. Perfecto para recuperaciones activas.
<60 % SUAVE Trabajo continuo (cardio
(]
Favorece la recuperacion y regeneracion muscular. moderado).

Tabla 5.3. Rangos de intensidad y tipos de ejercicio.

Si te inicias en los mundos del HIIT, no busques nunca el 100 % de tu frecuencia
cardiaca maxima, por lo menos hasta que tengas la suficiente experiencia, o te hayas
hecho antes una prueba de esfuerzo. Es mejor que persigas intensidades de esfuerzo
entre el 80 y el 90 % de tu frecuencia cardiaca maxima.

DESCANSO Y DENSIDAD

Todos sabemos a qué nos referimos cuando hablamos de descanso. Los descansos tienen
la finalidad de reducir el cansancio debido al esfuerzo mediante pausas completas o
incompletas. Cuanto mayor sea la intensidad del esfuerzo, mayor sera el tiempo de
descanso necesario para recuperarse de dicho esfuerzo.

A mayor intensidad ————————) Mayor tiempo de recuperacion

Por otro lado, un concepto mas desconocido es el de densidad, que no es otra cosa
que la relacién entre la duracion del esfuerzo y el descanso.

Tiempo de trabajo
Densidad

Tiempo de descanso

Cuanto menos duren los descansos entre los esfuerzos, mayor sera la densidad y, por
tanto, mayor esfuerzo percibido.

Si te estas iniciando en la practica del HIIT, debes buscar densidades bajas, haciendo
siempre mas descanso que trabajo. Por ejemplo, intervalos de 15 segundos a alta
intensidad con intervalos de 30 segundos de descanso.

Con el tiempo, podrés ir aumentando la densidad en los entrenamientos, e incluso
invertir mas tiempo en los intervalos de esfuerzo que en los de descanso.

77



En tus primeros entrenamientos de HIIT, notards que, tras un intervalo de esfuerzo
de alta intensidad, te costard mucho recuperar y bajar las pulsaciones. Pero pronto
empezara la magia, y me refiero a ese momento en el que, tras un esprint al maximo
nivel, las pulsaciones bajan enseguida.

Esa sensacion vale oro, y jti la podras disfrutar dentro de poco!

RESUMEN

A continuacion, te dejo un breve resumen con toda la informacion que debes tener a
mano cuando empieces con tu practica de HIIT.

» No empieces al 100%. Busca intensidades entre el 80 y el 90%.

* Empieza realizando entrenamientos que tengan mayores intervalos de descanso que
de trabajo y no sobrepases los 15-20 minutos por sesion.

 Alarga las recuperaciones o descansos hasta que te sientas preparado para la
siguiente repeticion.

Si quieres conocer trucos y consejos para progresar en la préactica del HIIT,
puedes visitar el siguiente enlace:

http://www.entrenasalud.es/progresion-en-el-hiit/

* Y, sobre todo, jno te agobies! en proximos capitulos te mostraré propuestas y
planificaciones muy sencillas y practicas.
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TIPOS Y PROTOCOLOS DE HIIT

—— -

«En la variedad esta el gusto, la diversion y el progreso».

omo ya he comentado en alguna ocasién a lo largo del libro, no hay una sola
forma de realizar un entrenamiento de intervalos de alta intensidad.

En este capitulo voy a explicar algunos de los tipos mas conocidos y
relevantes de HIIT, ya que son muchas las formas diferentes en las que se puede
practicar.

Con este entrenamiento pasa como cuando vas a un restaurante y tienes una carta con
diferentes opciones para elegir comida, bebida y postres. EI HIIT pone a tu disposicion
una extensa variedad de actividades y ejercicios para que puedas probar lo que mas te
guste y lo que mejor te siente.

En definitiva, mas all4 de lograr resultados y alcanzar objetivos, de lo que se trata es
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de disfrutar y crear adherencia. Pero, tranquilo, no quiero que ahora te agobies ni que
sientas presion por tener que disefiar el protocolo de HIIT que vas a practicar. Ahora
hablaremos en términos generales y, mas adelante, te haré propuestas mucho mas
concretas para que tu solo tengas que entrenar.

Vamos al grano.

Basicamente, el entrenamiento HIIT puede dividirse en cuatro tipos distintos en
funcion de su duracion e intensidad. Vamos a tratarlos por orden de menor a mayor
dificultad. Los ultimos los expongo a titulo informativo, ya que, a priori, no son ni para
ti, ni para mi, ni para tu vecino, a no ser que sea un deportista de élite.

ENTRENAMIENTOS A INTENSIDADES
SUBMAXIMAS Y MAXIMAS

Recomendados para aquellas personas (deportistas 0 no) que se inician en la préctica del
HIIT.

HIIT DE INTERVALOS LARGOS (LHIIT)

Consiste en realizar intervalos de esfuerzo largos, de entre 1 y 4 minutos, a intensidades
entre el 80 y el 95% de la frecuencia cardiaca maxima.

En este caso, la duracion de los intervalos de descanso suele ser igual o algo menor
que la del intervalo de alta intensidad. Como ves, este tipo de HIIT exige mds tiempo por
intervalo de esfuerzo, pero a una intensidad que no llega a la maxima frecuencia
cardiaca, y es muy interesante para personas que no estan acostumbradas a la maxima
intensidad.

Un ejemplo de este tipo de HIIT seria el siguiente:

6 repeticiones de intervalos de 1 minuto, a una intensidad del 90 % de la frecuencia
cardiaca maxima, con intervalos de descanso de 1 minuto.

O lo que es lo mismo:
LHIIT: 6 x 1 minuto (90% FC,;) /1 minuto

Me gustaria que te acostumbraras a la anotacion reducida de las descripciones de los
entrenamientos, porque es una forma mucho mas rapida y practica de explicarlos.
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Te muestro a continuacion otro ejemplo para que practiques con la interpretacion:

LHIIT: 4 x 4 minutos (80% FC,,;,) / 2 minutos

HIIT DE INTERVALOS CORTOS (SHIIT)

Consiste en realizar intervalos de esfuerzo mas cortos, que suelen llegar hasta los 30
segundos, pero con intensidades mas elevadas, entre el 90 y el 100% de la frecuencia
cardiaca maxima. En este caso, los intervalos de descanso son de la misma duracion o
mayor que el intervalo de alta intensidad, y variardn en funcion de los objetivos y la
capacidad.

Este tipo de HIIT es mas ameno en cuanto a la duracion de los intervalos (menos
volumen), pero requiere de mayor potencia, ya que la intensidad que hay que alcanzar es
mayor.

Un ejemplo de este tipo de entrenamiento:
SHIIT: 8 x 30 segundos (95% FC,;) / 1 minuto
Otro ejemplo seria el siguiente:

SHIIT: 10 x 15 segundos (100 % FC,;,) /1 minuto

ENTRENAMIENTOS A INTENSIDADES
SUPRAMAXIMAS

Recomendados unicamente para deportistas de competicion.

ENTRENAMIENTOS DE ESPRINTS REPETIDOS
(RST)

El entrenamiento mediante esprints repetidos se considera de intensidad supramaxima,
ya que se practica a altas intensidades que pueden llegar a ser superiores a la frecuencia
cardiaca maxima.
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Los intervalos de alta intensidad son muy cortos, de 4 a 15 segundos
aproximadamente, y van seguidos de intervalos de descanso activo (en movimiento),
también muy cortos, de entre 15 y 40 segundos.

Un ejemplo de este entrenamiento seria:

3 series de 10 repeticiones de intervalos de alta intensidad de 5 segundos, seguidos
de 15 segundos de descanso.

3 x10 x 5 segundos (160% VO,,,;) / 15 segundos

ENTRENAMIENTOS DE INTERVALOS DE
ESPRINTS (SIT)

Este tipo de HIIT, al igual que el entrenamiento de esprints repetidos (RST), también se
considera de intensidad supraméxima.

Se caracteriza por la practica de intervalos de esfuerzo de 20 a 40 segundos a
maxima intensidad, con recuperaciones pasivas mas prolongadas que en el caso del RST.
Normalmente, de entre 2 y 4 minutos.

Un ejemplo de SIT seria el siguiente:

6 x 30 segundos (130 % VO,,,;,) / 4 minutos

TIPOS DE HIIT: RESUMEN

A continuacion, te voy a mostrar un pequeiio resumen, para que te queden mas claros los
tipos de HIIT que hemos descrito.

Echa un vistazo a la figura 6.1 y observa que puedes clasificar los diferentes tipos de
HIIT en funcion de si se realizan intervalos intensivos o extensivos.
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RST
Intervalos: 4-158"
Descansos: 15-40"

SIT
Intervalos: 20-40"
Descansos: 2-4'

TIPOS HIIT

SHIIT
Intervalos: 15-30"
Descansos: =15"

LHUT
Intervalos: =1-4"
Descansos: 2-5'

Figura 6.1. Tipos de HIIT. Caracteristicas principales.

Si quieres ir un poco mas alld, te recomiendo que examines esta tabla, algo mas
detallada:

TIPO DE TIEMPO DE TIPODE  REPETICIONES Y
mir | DURAO ON INTENSIDAD MODALIDAD DESCANSO  DESCANSO SERIES DEMANDA
Central*
LHIMT 1-4 80-95 9 Deporte e-5 Paslvo 4-10 +++
min FCrnax especifico min o activo repeticiones | Periférica*®
++
Central
SHIIT 15-30 80-100 % Deporte T Pasivo 8-12 +++
min FEm: especifico o activo repeticiones Periférico
++
EKD?S;S;‘EM 2-3 series de Central +
RST 4155 Maxima : 15-40 5 Activa mas de Periférico
cambios de & Bsnints
direccion, etc. P et
Central
= Depaorte 6-10 =
SIT 20-40 s Marima especifico 2-40 min Activo repeticiones Peiﬁim

* Central: sistema cardiopulmanar

** Periférico: venas, arterias y sistema linfatica.
Tabla 6.1. Tipos de HIIT. Caracteristicas diferenciales.

La tabla 6.1, ademas de los intervalos y los descansos, recoge también la intensidad
en relacion con la frecuencia cardiaca maxima, la modalidad, si el descanso es activo o
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pasivo, las repeticiones y series y las diferentes necesidades fisicas y energéticas segin
el tipo de HIIT. Asi, nos encontramos con un amplio abanico de posibilidades para
practicar el HIIT en funcién de la duracion de los intervalos elegidos, que puede ir de
unos pocos segundos hasta 4 minutos; la intensidad, que oscila entre el 80 y el 100% de
la FC maxima; los descansos, activos o pasivos, que oscilan entre unos pocos segundos y
5 minutos; y las repeticiones, que oscilan entre 4 y 12, segtn cada caso.

Al final, se trata de jugar con algunas de las variables para obtener distintos tipos de
HIIT, con resultados también diferentes:

* Duracion de los intervalos de esfuerzo.

Intensidad de los intervalos de esfuerzo.

Duracion de los descansos.

Tipo de ejercicio (running, bicicleta, remo, saltos, cambios de direccion, etcétera).
Numero de repeticiones.

No, no es nada sencillo.

Por ese motivo, se han estudiado y creado protocolos que se ha comprobado que
funcionan y con los que se obtienen grandes resultados. Vamos a ver a continuacion
algunos de ellos.

PROTOCOLOS DE HIIT

Para terminar este capitulo, me gustaria explicarte algunos protocolos ya establecidos y
muy conocidos de HIIT, como el Tabata y el Wingate.

Algunos autores han estudiado los tipos de HIIT descritos en el apartado anterior vy,
tras analizar los resultados en sus estudios, han validado y estandarizado su protocolo de
entrenamiento, le han puesto nombre y han dado a conocer su metodologia.

Estos protocolos estan listos para ser utilizados y describen con exactitud tanto las
repeticiones, como los intervalos y las intensidades. Lo dan todo hecho para que nuestra
unica preocupacion sea ponerlos en practica. Si se siguen correctamente, se maximiza la
seguridad y, por supuesto, los beneficios.

Ademas del Tabata y del Wingate, también existen otros protocolos menos
conocidos, como el Little & Gibala y el Turbulence Training.
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Tabata (1996)

(20" intensidad + 10" descanso) x 8 repeticiones

Little & Gibala (2009)

(50" intensidad + 75" descanso) x 12 repeticiones

Protocolos conocidos
Turbulence Training

A repeticiones + 1-2" cardio intenso (45 minutos)

Wingate

(30" intensidad + 4" descanso) x 4-6 repeticiones

Figura 6.2. Protocolos de HIIT.

TABATA

Uno de los protocolos mas populares de HIIT es el Tabata. Fue introducido por el Dr.
Izumi Tabata y su equipo de investigadores de Japdén con el objetivo de medir la
potencia aerdbica y anaerdbica de los atletas.

El protocolo Tabata es famoso porque consiste en una sesion de entrenamiento de tan
solo 4 minutos en total, lo que lo convierte en muy atractivo para todo tipo de publico.

Esos 4 minutos de Tabata se componen de 8 repeticiones de 20 segundos de maxima
intensidad. Cada repeticion va seguida de un descanso de 10 segundos totalmente pasivo,
que apenas da tiempo para recuperarse.

Siempre se realizan 8 repeticiones en la sesion, pero segin el nimero de ejercicios
diferentes que se realicen, se repetird mas o menos veces cada uno de los ejercicios. Si
solo eliges un ejercicio, se repetira el mismo 8 veces. Pero si eliges dos ejercicios, se
repetira cada ejercicio 4 veces, etcétera.

Veamos un ejemplo practico de Tabata:

* Burpees a tope: 20 segundos.
o Descanso pasivo: 10 segundos.
* Flexiones a tope: 20 segundos.
0o Descanso pasivo: 10 segundos.
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* Sentadilla con salto: 20 segundos.
o Descanso pasivo: 10 segundos.
* Escaladores: 20 segundos.

o Descanso pasivo: 10 segundos.

[ ]
Gj 20 segundos intensos

8 repeticiones
| ]
@ 10 segundos de descanso

TOTAL: 4 MINUTOS

Realizar 8 en total. Cada ejercicio se realizara 2 veces a lo largo de la sesion, porque
hay 4 ejercicios diferentes. El tiempo total de entrenamiento sera de 4 minutos.

—i4 minutos! {Menudo paseo! {Voy a hacer Tabata ahora mismo!

Un momento, no tengas tanta prisa. Hay un gran problema con el Tabata que debes
conocer.

EL GRAN PROBLEMA DEL TABATA

El Tabata es posiblemente uno de los entrenamientos mas duros que se pueden practicar
hoy en dia. Dura solo 4 minutos, si, pero te pasaran tan lentos que creeras que llevas una
hora entrenando.

Las intensidades del Tabata son supramaximas y el protocolo llega a marcar un
170% del VO, (por encima de la FC méaxima). Es un protocolo muy efectivo para
lograr los beneficios que te aporta el HIIT, pero son muy pocas las personas que pueden
seguirlo a rajatabla.

(Tienes alguna idea de lo dificil que es correr al 170% del VO,,, durante, por
ejemplo, 5 segundos? Imaginate entonces durante los 20 segundos que dura el Tabata.
Créeme, esos 10 segundos de recuperacion te parecerian milésimas de segundo.

Es mas, visualizate practicando el Tabata mientras te miden el VO, en un
laboratorio. Subes a la bicicleta estatica y empiezas a pedalear mientras valoran y
monitorizan tu absorcién de oxigeno. Te aumentan la potencia hasta que tu absorcion ya
no sigue subiendo. Ese es tu 100 % del VO,,;. La sensacion es de agotamiento total,
mareo, nauseas y muchas ganas de tumbarte en el sofa de casa. Te aseguro que no es
como cuando hacias un esprint en el colegio. Pues imagina aumentar ese nivel al 170%
del VO, durante 20 segundos.
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Lo que hacen muchas personas es practicar el protocolo Tabata, pero sin alcanzar
esos niveles de intensidad supramdximos (por desconocimiento). Existen cientos de
videos de personas practicando este entrenamiento, con sentadillas, burpees,
abdominales... pero solo con verlos queda claro que no llegan al 170% del VO,,;. Es
mas, la mayoria no llega ni a su frecuencia cardiaca méxima, y, por lo tanto, a pesar de
lo que mucha gente cree, eso no es el verdadero Tabata.

—Entonces, ;no es efectivo si no se llega a esos niveles de VO,,;,?

Logicamente, no es igual de efectivo, ya que no se van a obtener los mismos
beneficios que practicando el Tabata de forma ortodoxa. Sin embargo, esto no significa
que no se puedan lograr mejoras fisicas, cardiovasculares y metabodlicas.

Si estas dispuesto a practicar el Tabata de verdad, asegtrate de que lo haces en un
laboratorio dirigido por especialistas, ya que no todo el mundo puede llegar a esos
niveles de intensidad de forma segura. La actividad fisica deberia ser algo placentero,
ameno y divertido, y no creo que los beneficios de un Tabata real compensen las
desventajas de llegar a esos niveles de alta intensidad, mucho menos si lo haces con el
objetivo de mejorar tu salud o composicion corporal. Otro gallo cantaria si fueras un
deportista de elite que tiene que rendir y exprimirse al maximo.

LA SOLUCION AL PROBLEMA DEL TABATA

Ya has descubierto por qué la mayoria de personas no realizan en la practica un
entrenamiento Tabata de forma ortodoxa. En realidad, lo que hacen es una mezcla de
Tabata y Wingate.

Wingate es un protocolo de HIIT que se utiliza para medir picos de potencia y
capacidad anaerobica. Consiste en 30 segundos de intensidad médxima seguidos de unos
4 minutos de recuperacion, con entre 4 y 6 repeticiones.

Existe un protocolo a medio camino entre el Tabata y el Wingate, denominado
WingTab, que es lo que la mayoria de las personas practican sin saberlo cuando dicen
que practican el Tabata. Se basa en la idea de usar la intensidad del Wingate (frecuencia
cardiaca méxima, no supramaxima) y realizar las 8 repeticiones de 20 segundos de
trabajo con 10 segundos de descanso del Tabata, lo que da como resultado 4 minutos de
entrenamiento total.

Este protocolo es mucho mas accesible para todos y mas llevadero, por lo que
considero que es mucho mas ttil para practicar un HIIT que genere mayor adherencia y
disfrute.
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RESUMEN Y CONCLUSIONES

Después de ver los diferentes tipos y algunos de los protocolos de HIIT que existen es
normal que te sientas algo abrumado con tantos conceptos. Asi que, a continuacidn, voy
a hacer un pequefio resumen, para ayudarte a elegir el tipo de HIIT que mas te convenga.

» Aunque el entrenamiento SIT (entrenamiento de intervalos de esprints) es el que mas
respaldo cientifico tiene para incrementar la potencia aerdbica, la capacidad
oxidativa y el control metabolico en personas desentrenadas o poco activas, yo opino
que tanto el SIT como el RST (entrenamiento de esprints repetidos) son mas
indicados para deportistas de alto rendimiento, que necesitan llegar mas lejos y, por
tanto, exprimir mas la maquinaria. En ese caso es necesario un control por parte de
un equipo profesional y especializado para su puesta en practica.

* Mi recomendacion siempre es comenzar por el tipo de HII'T que menos intensidad
requiere: un LHIIT seguido de un SHIIT.

* Puedes hacer las variaciones y adaptaciones que consideres oportunas para tu
comodidad y disfrute, pero siempre teniendo en cuenta que deben ser coherentes con
la metodologia propia del tipo de HIIT, para poder ver resultados y obtener
beneficios.

» El LHIIT, de intervalos mas largos, produce importantes beneficios a nivel de
composicion corporal y movilizacion de grasas, por lo que es un tipo de HIIT muy
interesante para empezar.

* Ten siempre en cuenta que, dependiendo de la duracion de los intervalos de esfuerzo
que elijas, tendras que aumentar o disminuir la intensidad dentro del rango del 80 al
100 % de tu frecuencia cardiaca maxima. No puedes aguantar a intensidad maxima
durante 4 minutos. En cambio, si haces intervalos de esfuerzo de 10 o 15 segundos,
tendréas que procurar ir a la maxima intensidad.

* Al final del libro encontraras muchas opciones para elegir dentro de cada tipo de
HIIT. Te recomiendo que pruebes, varies y experimentes. Hay personas a las que se
les da bien el alto volumen, y, en cambio, otras prefieren mayores intensidades con
menor volumen.
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LO QUE TIENES QUE HACER ANTES
DE EMPEZAR EL HIIT

«Hacer las cosas bien importa mas que hacerlas».

hora mismo te encuentras justo en la linea de salida, esperando emocionado el
disparo para empezar la carrera. En los capitulos anteriores te estabas poniendo
la ropa deportiva y calentando, pero ahora ha llegado la hora de la verdad.

Este capitulo es muy practico, y en €l vas a descubrir lo que necesitas hacer y tener
en cuenta antes de tu primer entrenamiento.

Vas a descubrir si eres apto para el entrenamiento de alta intensidad y conoceras los
mejores ejercicios para practicar el HIIT, asi como los beneficios y desventajas de cada
uno de ellos para que, de esa manera, te resulte mas sencillo elegir el mas apropiado para
ti.

Descubriras cudl es el momento adecuado para empezar a introducir el HIIT en tus
rutinas de entrenamiento, y si es positivo combinarlo con otro tipo de rutinas en la
misma sesion, como, por ejemplo, la musculacion.
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También aprenderds a realizar calentamientos para preparar el cuerpo y prevenir
lesiones, y como volver a la calma para recuperar un estado normal tras la alta
intensidad.

Todo esto y mucho mas lo vas a poder examinar de forma detallada en este capitulo,
asi que te animo a seguir en la linea de salida, esperando el disparo. Concéntrate al
maximo, que ya estas a un paso de saber todo lo que necesitas para ser un maestro del
HIIT y estar mas en forma que nunca.

CUESTIONARIO PAR-Q

Antes de ponerte manos a la obra, te recomiendo que dediques unos minutos a rellenar
un cuestionario preventivo de salud médica, denominado PAR-Q.

Si quieres comenzar a practicar ejercicio o el deporte que sea, y tienes entre 15 y 69
anos, el cuestionario PAR-Q te indicara si necesitas consultar a tu médico antes de
iniciar el programa de entrenamiento. Si tienes mas de 69 afios, consulta directamente al
médico. ;Recuerdas? El sentido comln y la prevencion son mas importantes que el
propio rendimiento. Cuestionarios como el PAR-Q son muy utiles y te haran empezar
con buen pie y de forma mucho més segura.

Si quieres ir mas alld, te recomiendo hacerte un andlisis de sangre de control general
y una prueba de esfuerzo supervisada por un especialista en el laboratorio. No obstante,
soy consciente de que mucha gente se salta este paso, lo que en cierto modo es
comprensible. Por ese motivo, creo que rellenar el cuestionario PAR-Q es un paso
intermedio que no supone un gran esfuerzo y beneficia a todo el mundo.

Si quieres realizar el test online, puedes hacerlo a través del siguiente enlace:

https://saludable.unizar.es/cuestionario-par-q

CUESTIONARIO PAR-Q

Si NO

|:| |:| 1. ;Le ha indicado alguna vez su médico que no puede llevar a cabo ejercicios o actividad fisica
porque tiene un problema cardiovascular?
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2. ;Padece dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algtn tipo de actividad fisica?
3. En el tltimo mes /e ha dolido el pecho cuando no estaba haciendo actividad fisica?
. ¢ Pierde el equilibrio con frecuencia debido a mareos o ha perdido alguna vez el conocimiento?

5. ; Tiene problemas en los huesos o articulaciones que pueden agravarse al realizar actividad
fisica?

6. ; Toma algun tipo de medicacion para la presion arterial o el corazoén?

I i
O O OO

7. (Existe alguna otra razén por la que no deberia participar en un programa de actividad fisica?

» Hable con su médico antes de iniciar cualquier nueva actividad fisica o someterse
a una evaluacion de la aptitud fisica.

» Hable con su médico antes de iniciar cualquier nueva actividad fisica o someterse
a una evaluacion de la aptitud fisica.

* Informe a su médico de que ha realizado este cuestionario y comuniquele las
preguntas a las que ha respondido de manera afirmativa.

» Comunique a su médico la actividad que tiene previsto iniciar y siga siempre su
consejo. Sera su médico quien decida si esta listo para iniciar una actividad fisica
de manera gradual o si, por el contrario, debe restringir su actividad por motivos
de seguridad.

SI HA CONTESTADO «NO» A TODAS LAS PREGUNTAS:

* Si las respuestas son totalmente sinceras, puede estar razonablemente seguro de
que esta capacitado para iniciar una nueva actividad fisica o incrementar
gradualmente la que lleva a cabo en estos momentos. En cualquier caso, le
recomendamos que se someta a una evaluacion de la aptitud fisica para conocer
mas a fondo su estado de forma y que mida su presion arterial. Si esta se
encuentra fuera del intervalo 144-94, hable con su médico antes de empezar
cualquier nueva actividad fisica.
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OTRAS CONSIDERACIONES:

* Si esta usted aquejado por algun tipo de dolencia leve temporal (como, por
ejemplo, un resfriado) o estd o sospecha que podria estar embarazada, le
recomendamos que consulte con su médico y espere a recuperar la normalidad
antes de iniciar cualquier nueva actividad fisica.

.CUANDO EMPIEZO EL HIIT?

Una vez hayas rellenado el cuestionario PAR-Q y estés seguro de que puedes comenzar
la practica del HIIT, tienes que hacerte la siguiente pregunta:

. Qué es mejor? ;Empezar los primeros entrenamientos con actividades de intensidad
suave y moderada? ;O empezar afiadiendo HIIT desde el principio, sin tener que hacer
antes actividades como cardio moderado para aumentar la resistencia cardiovascular?

Nos enfrentamos a un debate en el que conviven diferentes opiniones y no existe un
consenso claro.

En el marco de toda planificacion deportiva, lo habitual siempre ha sido empezar por
un periodo de adaptacion que haga hincapié en la base aerdbica y el cardio moderado, y
dejar el HIIT y las intensidades mds altas para mas adelante. O lo que es lo mismo,
primero volumen y luego intensidad (primero cantidad de ejercicio y luego calidad).

Sin embargo, vale la pena reflexionar sobre los dos aspectos siguientes:

» El HIIT es un tipo de entrenamiento que mejora el VO,,,,, es decir, la capacidad
aerdbica, mas rapidamente que el cardio moderado a intensidad moderada.

* Para ser efectivo, el cardio moderado necesita de una minima capacidad aerdbica
previa, para poder aguantar durante varios minutos a intensidad moderada.

(No seria entonces mas légico iniciarse con el HIIT y aprovechar la mejora tanto
aerobica como anaerdbica que este proporciona para alcanzar un mejor rendimiento
posterior en el cardio moderado?

Es decir, el cardio moderado no transfiere muchos beneficios al HIIT. Pero, en
cambio, el HIIT si transfiere beneficios al cardio moderado, porque permite aguantar
mas tiempo en mejores condiciones.
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Asi que yo soy totalmente partidario de introducir el HIIT desde el principio, sin
necesidad de pasar antes por esa puesta a punto aerobica mediante cardio moderado. El
HIIT ha demostrado de sobra que es seguro, eficaz y atractivo para la mayoria de la
poblacion que empieza a entrenar. Ademas, existe tanta variedad dentro del HIIT, que
cada uno puede adaptar el entrenamiento a sus circunstancias personales.

Por otra parte, también quiero dejar claro que no hay un Unico camino que lleve a
Roma. Hay muchas opciones diferentes para alcanzar los objetivos, sean de salud, de
estética o de rendimiento y, al igual que pasa con casi todo, existen diferentes formas de
actuacion que pueden ser validas.

Por lo tanto, y para cerrar el debate, el HIIT se puede practicar perfectamente desde
el principio, sin necesidad de estar aerdbicamente entrenado con cardio moderado. No
obstante, hay que asegurarse de que no existen impedimentos fisicos ni biomecanicos
importantes, y practicar siempre a intensidades y volimenes de ejercicio que podamos
tolerar.

CIRCUITO DE FUERZA ADAPTATIVO

A mi parecer, el problema no es tanto cudndo empezar a introducir la alta intensidad en
los entrenamientos, sino entrenar cuando existen problemas biomecéanicos, como falta de
estabilidad, movilidad y fuerza, especialmente del tren inferior.

Antes de empezar a entrenar, siempre deberias asegurarte de hacer una adaptacion
fisica previa mediante una serie de ejercicios corporales, ya que estos son una excelente
forma de optimizar mas adelante los beneficios del entrenamiento de intervalos.

N W me o m SR_SK N

Imaginate una cadena en la que todos los eslabones deben estar perfectamente unidos
para que no se rompa. A eso me refiero cuando afirmo que no deben existir problemas
biomecanicos antes de iniciar cualquier tipo de entrenamiento, sea o no de alta
intensidad. Es necesario un buen equilibrio corporal para evitar lesiones, sustos o
sobrecargas.
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s YN

6. Extensién de cadera

7. Superman

1. Sentadillas con salto
Circuito de fuerza
3 vueltas al circuito
7 ejercicios

15" por ejercicio @
15" descanso entre ejercicios M

1' descanso entre vueltas

5. Flexiones

2. Fondos de triceps

3. Escaladores 4. Sentadilla profunda

Para este fin, los entrenamientos de circuito de fuerza son una excelente forma de
lograr esa adaptacion fisica, debido a que son rapidos, dindmicos y muy eficaces. Un
ejemplo de circuito que todo el mundo podria realizar seria el siguiente:

Es muy sencillo. Tienes que realizar 7 ejercicios y dedicar 15 segundos a cada uno de
ellos. Entre ejercicio y ejercicio descansas otros 15 segundos. Una vez que hayas
finalizado todos los ejercicios, descansas 1 minuto y los repites hasta completar 3
rondas. Practica este ejercicio durante dos semanas, como minimo, antes de empezar el
HIIT o intercélalo con él.

Observa a continuacion el siguiente ejemplo:

OPCION A (3 DiAS) OPCION B (4 DIAS)

Lunes: HIIT Lunes: Circuito
Miércoles: Circuito Martes: HIIT
Viernes: HIIT Jueves: Circuito

Viernes: HIIT

Tabla 7.1. Dos opciones de planificacion semanal de HIIT.
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Si analizas la tabla, verds que no he mezclado el HIIT con otras actividades. Te
cuento mas sobre esto en el siguiente punto

.EN QUE MOMENTO DE LA SESION
INTRODUZCO EL HIIT?

Para empezar, y sobre todo si te inicias con el HIIT, te recomiendo que dediques una
sesion en exclusiva a los intervalos de alta velocidad, ya que posiblemente te quedaras
sin ganas ni fuerzas para hacer nada mas.

—Es decir, que hacer mi rutina de musculacion y al final meter un HIIT ;no es
buena idea?

No creo que sea muy buena idea, no. Pero, como siempre, todo dependerd de cual
sea tu objetivo principal y tu punto de partida o condicion fisica.

* Si tu prioridad es el entrenamiento de fuerza, lo normal es que lo realices en primer

lugar y tengas claro que eso haréd descender tu rendimiento cuando realices después
el HIIT.

* Si tu prioridad es el HIIT, logicamente lo realizards en primer lugar, después del
calentamiento.

* Si no tienes ninguna prioridad, practica siempre primero el HIIT, ya que es el
entrenamiento mas exigente y para el que necesitas disponer de la maxima cantidad
de glucdgeno muscular. La alta intensidad vacia rapidamente los depdsitos de
glucdgeno muscular para usar la glucosa como fuente de energia inmediata. Te lo
explico todo de forma mas detallada en el siguiente enlace:

www.entrenasalud.es/vias-energeticas-hiit/

En cualquier caso, debes tener en cuenta que tu rendimiento disminuird tras practicar
el HIIT. Por lo tanto, si quieres seguir entrenando, lo mejor es escoger algin tipo de
ejercicio o actividad de intensidad suave o moderada.

Como conclusion, combinar el HIIT con otra actividad puede ser o no buena idea,
dependiendo de tus posibilidades y del tipo de actividad con el que lo combines.

Te toca a ti experimentar, valorar y comprobar como reacciona tu cuerpo ante las
diferentes combinaciones, pero teniendo siempre presente cudl es tu prioridad.
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{ME COMPRO UN PULSOMETRO O ME GUIO POR
LAS SENSACIONES?

(Queé fue antes el huevo a la gallina? ;Empiezo con las sensaciones para pasar al
pulsometro cuando necesite mas precision? ;O uso primero el pulsdmetro para mas
adelante dejarme llevar por las sensaciones?

Si has estado atento en el capitulo donde te hablaba de las maneras de controlar la
intensidad, ya sabras mi respuesta. Yo invertiria en un pulsometro, que hoy en dia no son
muy caros. No tiene que ser el mejor, jni mucho menos! Simplemente asegurate de que
mida bien la frecuencia cardiaca y se vean los nimeros de forma optima.

Al principio, es la forma mas segura y facil de medir y controlar tus pulsaciones, y de
esa manera saber si tienes que aumentar o disminuir la intensidad.

Mientras usas el pulsometro, te aconsejo que escuches a tu cuerpo y prestes atencion
a las sensaciones. Es muy importante que aprendas a conocerte y a saber, sin ayuda de
un reloj inteligente, en qué momento tienes que regular la intensidad y controlar el
esfuerzo.

Juega y experimenta con el indice de esfuerzo o escala subjetiva de Borg, con el
abecedario y con las conversaciones, y analiza si las sensaciones se corresponden con la
intensidad real que estds observando con el pulsémetro.

jDescubre y aprende!

Una vez que tengas suficiente experiencia, te aseguro que regulards tu frecuencia
cardiaca sin necesidad de echar mano del pulsometro.
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LOS MEJORES EJERCICIOS PARA
PRACTICAR EL HIIT

(1) EJERCICIOS DE FUERZA CON AUTOCARGA

«Si no te esfuerzas al maximo, ;como sabras donde esta tu limite?».

buen ejercicio para el HIIT deberia reunir estas tres caracteristicas

ntes de empezar a entrenar, tienes que saber qué tipo de ejercicio elegir. Un
/ k fundamentales:

» Multiarticular: implica varios musculos y articulaciones.

* Impacto global: mueve todo el cuerpo (tanto el torso como las piernas) para
favorecer el aumento de la frecuencia cardiaca.
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» Autocarga: se hace unicamente con el propio cuerpo.

Si quieres mas intensidad, puedes aumentar la velocidad o las resistencias (como las
de la bicicleta o la maquina de remo) y, por qué no, afiadir cuestas e inclinaciones al
entrenamiento. Pero no afiadas pesos en este tipo de entrenamiento porque puede ser
peligroso.

La realidad es que tienes muchas opciones de ejercicio. Sin embargo, no solo son
importantes tus preferencias personales, sino también conocer tus posibilidades y
limitaciones. Todas las opciones pueden ser buenas o malas en funcion de quien las elija,
porque cada persona es un mundo y hay que saber ajustarlas a cada individuo.

Por ejemplo, ;tiene una persona obesa las mismas posibilidades fisicas que un
futbolista profesional? Por supuesto que no. Por lo tanto, jamas le recomendaria a una
persona obesa que escogiera un ejercicio de alto impacto, y mucho menos que afiadiera
alta intensidad. Por alto impacto me refiero a aquellos ejercicios en los que existe un
choque del cuerpo contra el suelo, lo que produce un gran estimulo (impacto) sobre las
articulaciones. Correr y saltar son ejercicios de alto impacto, y la bicicleta o natacion,
gjercicios de bajo impacto, que son mas seguros y eficaces para una persona con
obesidad.

Ahora te haré un pequefio examen, para comprobar si has entendido los requisitos de
un ejercicio 6ptimo para practicar el HIIT.

Unas flexiones de pectoral en el suelo ;valdrian?
—iClaro, es un ejercicio multiarticular que mueve varios grupos musculares!

Efectivamente, podria valer, pero como solamente se mueven los musculos del torso,
seria bastante complicado llegar a pulsaciones elevadas. Te costaria el doble de esfuerzo
y tendrias que ser un especialista para ser capaz de darle mucha velocidad al ejercicio.
Asi que cuidado con eso.

Otra pregunta: ;qué tal unas sentadillas?

—Mmm, entiendo que pasa igual que con las flexiones. Es un ejercicio multiarticular
que mueve varios grupos musculares, pero solo del tren inferior.

Efectivamente, ya lo vas pillando. Sin embargo, unas sentadillas con salto, por
ejemplo, serian una opcidn estupenda, ya que estas afiadiendo una variante mas potente a
la ejecucion, como es un salto.

Recapitulando, los ejercicios de HIIT deben repercutir en el cuerpo de forma global y
generar un gran trabajo hormonal, metabdlico y muscular. Si a esto le afades las
caracteristicas propias de un entrenamiento de intervalos de alta intensidad, el resultado
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serd un entrenamiento muy eficaz a la vez que fatigante.

A continuacidn, te mostraré los ejercicios que considero mas eficaces para practicar
el HIIT, incluidos los multiarticulares de torso y de piernas, ya que se pueden incorporar
diferentes variantes que afiadan intensidad y favorezcan un aumento mas rapido de las
pulsaciones.

Vamos a dividir los ejercicios en dos categorias:
 Ejercicios de fuerza con autocarga (sentadillas, flexiones, zancadas...).

» Ejercicios puramente cardiovasculares, con o sin maquina (correr, nadar, remar,
bicicleta...).

Usa el sentido comun cuando escojas uno o varios ejercicios para tus entrenamientos
de intervalos de alta intensidad. Recuerda el principio de progresion y haz siempre los
ejercicios de menos a mas. Si nunca has practicado el HIIT, no realices tu primer
entrenamiento en cuestas e inclinaciones.

(Entendido? jPues vamos al lio!

EJERCICIOS DE FUERZA CON AUTOCARGA

Los ejercicios de fuerza son una magnifica opcion para quienes prefieren practicar el
HIIT en su casa o en el parque, sin necesidad de nada mas que la propia disposicidén
personal al ejercicio.

Sin embargo, para que un HIIT sea optimo, debes tener suficiente fuerza, agilidad y
coordinacion para realizar estos ejercicios. De lo contrario, no podras llegar a altas
intensidades de forma optima, puesto que la fatiga muscular te habra ganado la partida.

Ademas, con este tipo de ejercicios suele ser mas dificil elevar la frecuencia cardiaca
hasta el nivel méximo (sobre todo si ya estas en forma), por lo que vas a tener que afiadir
mucha velocidad y potencia, algo que no es sencillo si no estas acostumbrado.

Por lo tanto, considero que estos ejercicios deberian realizarse una vez que se tenga
una minima base de fuerza, es decir, no me parecen los mas apropiados para alguien que
empieza y no tiene ninguna experiencia.

Una vez dicho esto, te voy a mostrar una serie de ejercicios que destacan porque
promueven un gran estimulo hormonal y metabdlico, lo cual se suma a la metodologia
HIIT.

Te voy a mostrar los ejercicios por orden de seguridad, sencillez y eficacia. Eso no
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quiere decir que el tltimo ejercicio de esta lista sea el menos eficaz, ya que la eficacia
dependera mucho del nivel de forma y experiencia de cada persona, pero, con total
seguridad, ese ultimo ejercicio serd mas complicado y dificil que el primero.

CARRERA EN EL SITIO

Es un ejercicio facil, practico y seguro que consiste simplemente en simular que se esta
corriendo, pero sin moverse del sitio. Hay que darle mucha velocidad a los brazos y pies
para llegar a pulsaciones altas, lo que puede ser un tanto incomodo para determinadas
personas.

Este es uno de mis ejercicios favoritos, porque me permite regular mi frecuencia
cardiaca de forma Optima, sin complicacion técnica alguna.

No deben levantarse las rodillas en exceso, ya que lo que se pretende es aumentar la
intensidad con rapidez y, de esa forma, ademés de incrementar la fatiga, se reduce la
velocidad, a no ser que se esté en una gran forma fisica.

TIJERAS (JUMPING JACKYS)

Las tijeras o jumping jacks es uno de mis ejercicios favoritos cuando quiero afiadir alta
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intensidad y aumentar mi frecuencia cardiaca de manera rapida.

Este ejercicio es una excelente eleccion para el HIIT, ya que promueve un gran gasto
calorico al tener que mover todo el cuerpo, tanto el tren inferior como el superior.
Ademas, es muy facil afiadir mayor velocidad y, por tanto, se pueden alcanzar
frecuencias cardiacas altas en muy poco tiempo.
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El ejercicio consiste en hacer un movimiento de tijera, abriendo lateralmente los pies,
mientras se juntan los brazos por encima de la cabeza.

A algunas personas les cuesta coordinarlo, sobre todo cuando afiaden velocidad. No
obstante, la coordinacion se adquiere con la practica y, ademas, se logra también una
mejora del equilibrio y la agilidad.

Si quieres probar otra variante muy similar de este ejercicio, puedes practicar los
saltos en sello. La diferencia consiste en que, al abrir las piernas, en vez de juntar las
manos arriba, se juntan delante, y al cerrar las piernas, se abren los brazos.

ESCALADORES (MOUNTAIN CLIMBERS)

Los mountain climbers, o escaladores, es un ejercicio que involucra principalmente las
piernas y los musculos abdominales.

Consiste en simular que se escala, realizando flexiones de cadera llevando las piernas
hacia delante de forma alterna, en posicion boca abajo, con los brazos extendidos y las
manos apoyadas en el suelo, como si se fuera a realizar flexiones al mas puro estilo
militar.

Es como correr sin moverse del sitio, pero en posicion de escalada y usando
solamente las piernas. Es mas complicado y menos interesante a la hora de elevar la
frecuencia cardiaca.

Solo te recomiendo este ejercicio si vas a combinarlo con otros ejercicios en la
misma sesion de HIIT. No es demasiado eficaz como ejercicio unico. Sin embargo, es
muy facil y seguro.

SENTADILLAS

Fantéstico ejercicio multiarticular para la practica del HIIT, que hace trabajar todos los
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musculos del tren inferior y promueve un gran gasto caldrico.

Consiste simplemente en una flexion de rodillas, bajando las nalgas como si
fuéramos a sentarnos y manteniendo la curvatura lumbar en posicion natural (es decir,
sacando culo y sacando pecho).

-

(Desventaja? Al igual que los demds ejercicios con autocargas, hay que tener la

suficiente fuerza y resistencia en las piernas para no fatigarse ni limitar la practica del
HIIT.

Ahora te voy a mostrar algunas variantes interesantes, tanto para aumentar como
para restar dificultad.

VARIANTES PARA RESTAR DIFICULTAD AL
EJERCICIO

Puedes hacer media sentadilla, o lo que es lo mismo, una semiflexion de rodillas,
bajando menos las caderas y gluteos, para que no te cueste tanto. En este caso, la
velocidad de ejecucion debera ser mucho mas rdpida para lograr aumentar la frecuencia
cardiaca, lo cual puede suponer un mayor desgaste al final del ejercicio.
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VARIANTES PARA ANADIR DIFICULTAD AL
EJERCICIO

Si una flexion de rodillas te supone poco estimulo y trabajo, realiza sentadillas con salto,
y verds como aumenta tu frecuencia cardiaca con muchisima rapidez.

Las sentadillas con salto consisten simplemente en realizar una semiflexion de

rodillas, es decir, bajar un poquito menos, y dar un salto extendiendo las rodillas y
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despegando del suelo. El salto afiade potencia al ejercicio, lo cual, sumado a la alta
velocidad de los intervalos de trabajo, ofrece un estimulo muy interesante a la practica
del HIIT.

Unicamente debes realizar la variante con salto si tienes una minima condicion fisica
y una buena base de fuerza y potencia.

FLEXIONES DE PECHO

Las flexiones son el tipico ejercicio que se asocia al castigo en el ejército. Sin embargo,
y a pesar de que solo se mueve el torso o tren superior, es una buena manera de realizar
un HIIT, siempre y cuando se domine el ejercicio con una buena técnica.

Al igual que pasa con las sentadillas, este ejercicio precisa de una fuerza suficiente
(esta vez del tren superior) para no fatigarse muscularmente antes de llegar a las
pulsaciones clevadas. Es evidente que a nadie le gusta hacer flexiones a maxima
velocidad y comprobar que la frecuencia cardiaca no aumenta de forma rapida.

Por lo tanto, solo recomiendo este ejercicio en caso de estar en forma y de ser capaz
de hacer las suficientes flexiones con buena técnica, ya sea con o sin las rodillas
apoyadas en el suelo.

Si estas en forma, tienes buena técnica y puedes realizar suficientes flexiones, son un
excelente ejercicio para el HIIT.
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Las flexiones consisten en colocarte tumbado bocabajo, con las palmas de las manos
apoyadas en el suelo a la anchura aproximada de los hombros, y empujar con los brazos
para levantar el cuerpo sin apoyar las rodillas en el suelo. A continuacion, se vuelve al
suelo llevando los codos hacia atrds. Es importante alinear el cuerpo de manera que
tobillos, rodillas, gliteos, hombros y cabeza formen una linea recta.

Te expongo a continuacidon algunas variantes para afladir y restar dificultad al
ejercicio.

VARIANTES PARA RESTAR DIFICULTAD AL
EJERCICIO

Si quieres realizar flexiones y no tienes suficiente fuerza ni resistencia, prueba a apoyar
las rodillas, tal y como se muestra en la siguiente imagen.

VARIANTES PARA ANADIR DIFICULTAD AL
EJERCICIO

Si te cuesta elevar las pulsaciones a pesar de moverte con rapidez, y quieres aumentar la
intensidad, prueba a hacer flexiones con salto, es decir, despegando las palmas de las
manos del suelo cada vez que extiendas los brazos.

Por supuesto, esta variante la dejamos solo para los profesionales de las flexiones, ya
que no todos pueden aguantar esta potencia de flexiones durante tantos segundos.
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BURPEES

(Quién no conoce los burpees hoy en dia? Los burpees son uno de los ejercicios estrella
cuando queremos perder grasa, ya que combinan varios movimientos diferentes que
suponen un gran gasto caldrico. En resumen, es una de las mejores opciones para
practicar el HIIT.

—¢(Entonces, por qué los has puesto en sexto lugar?

Es uno de los ejercicios mas eficaces, pero también de los mas dificiles y
complicados. No todo el mundo es capaz de aguantar muchos burpees seguidos. Es un
verdadero reto que, si se llega a dominar, es sumamente eficaz.

Un burpee consta de los siguientes movimientos:
1. De pie

2. Sentadilla

3. Flexion completa

4. Sentadilla

5. Salto
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Todo eso constituye una repeticion.

Imaginate que haces este ejercicio de forma rapida, durante 60 segundos.
—Bueno, lo veo demasiado agotador.

Es conveniente practicar antes el burpee a marcha lenta para asegurarnos de que
tenemos la suficiente fluidez y somos capaces de afiadirle velocidad e intensidad. Te
animo a que lo pruebes y veras qué divertido es.

Te muestro a continuacion una imagen mas completa de un burpee:

i’ﬁ«ff-ff%‘!?

Por cierto, este ejercicio tiene muchas variantes. Algunos no hacen sentadilla
completa, ni realizan la flexion de pecho; otros prefieren no saltar al final; y los hay que
en vez de salto se cuelgan en una barra y hacen una dominada.
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La imaginacion y la creatividad estan a la orden del dia con los burpees. Sin
embargo, yo te recomiendo tres ajustes principales que puedes hacer en caso de que te
cueste hacer un burpee completo o te canses demasiado:

* Apoyar las rodillas a la hora de hacer la flexion completa de pecho.

* No realizar la flexion de pecho y quedarse como en la tercera imagen empezando por
la izquierda.

* No realizar el salto y pasar de la posicion de pie a la sentadilla.

A la hora de realizar la sentadilla, algunos la hacen de forma correcta llevando los
gluteos hacia atras y con los talones bien apoyados en el suelo. Otros, como puedes ver
en la siguiente imagen, se incorporan directamente hacia delante, levantando los talones
del suelo para acelerar el movimiento.

Te aconsejo que pruebes ambas opciones y elijas luego a tu gusto, procurando
siempre no hacer gestos bruscos que puedan provocarte lesiones.

Seguridad y prevencion, ante todo.

ZANCADAS CON SALTO

Y llegamos al ultimo ejercicio que, en mi opinion, es el mas complicado de todos, ya que
requiere fuerza, potencia y, sobre todo, coordinacién y agilidad, ya que, entre zancada y
zancada, hay que alternar el apoyo de pies, mediante una flexién de rodilla, lo cual no es
nada sencillo, y es muy facil desequilibrarse.
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Por este motivo, lo vamos a dejar inicamente para gente que esté muy en forma y
que domine a la perfeccion la técnica, primero de las zancadas, y después de las
zancadas con salto alternando piernas.

VARIANTES PARA RESTAR DIFICULTAD AL
EJERCICIO

Si te cuesta hacer las zancadas con salto, prueba a hacerlas sin salto. En este caso, el
impacto serd menor y, por tanto, te costara mas aumentar las pulsaciones.

Puedes hacer las zancadas en el mismo sitio o caminando hacia delante. Cuando se
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trata del mismo sitio, puedes llevar la pierna hacia delante o hacia atras, pero
asegurandote de ir alternando la pierna que trabaja en cada repeticion y, sobre todo,

dandole la velocidad necesaria para trabajar en los rangos de intensidad Optimos que
exige el HIIT.

Si compruebas que no aumentas la intensidad con este ejercicio, tendras que probar
otros.

De eso se trata, ;no es cierto?

111



LOS MEJORES EJERCICIOS PARA
PRACTICAR EL HIIT

(2) EJERCICIOS CARDIOVASCULARES

«Hagas lo que hagas, hazlo intensamente».

de ejercicios cardiovasculares o aerobicos, mas tipicos del cardio moderado,
pero que, sin duda, van de maravilla para una rutina de intervalos de alta
intensidad.

U na vez vistos los ejercicios de fuerza con autocarga, vamos a describir una serie

Es mas, para alguien que empieza a practicar el HIIT, este tipo de ejercicios son
ideales, ya que la frecuencia cardiaca aumenta mucho antes, en comparacion con los
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ejercicios de fuerza con autocarga, sin producir tanta fatiga muscular.

Estos ejercicios mejoran mucho el sistema cardiorrespiratorio, pero, en cambio, no
inciden tanto en los musculos como los ejercicios de fuerza con autocarga.

De todas formas, esto no tiene demasiada importancia, porque ya sabes que el HIIT
produce por si mismo un gran estimulo hormonal que es beneficioso para mejorar la
composicion corporal en general o, lo que es lo mismo, para perder grasa y favorecer el
desarrollo de masa muscular.

Al 1igual que hemos hecho con los ejercicios de fuerza, te voy a mostrar a
continuacion todos y cada uno de ellos en orden de sencillez, seguridad y eficacia.

BICICLETA ESTATICA

Si te estés iniciando en el mundo de los intervalos de alta intensidad, te recomiendo que
elijas la bicicleta estatica para realizarlos. ;jPor qué? Por su seguridad, eficacia y
comodidad, considero que la bici estatica es el mejor ejercicio que se puede escoger, por
lo menos en los primeros entrenamientos de intervalos de alta intensidad.

La bicicleta estatica es el ejercicio perfecto para adquirir experiencia y, de esa
manera, poder dar el salto mas adelante a otro tipo de ejercicios y estimulos mas
complicados.

En personas obesas o de edad avanzada, la bicicleta estatica es, probablemente, la
opcidn menos arriesgada y mas segura, ya que €s un ejercicio sin impacto y que permite
regular francamente bien la intensidad del esfuerzo.

Si quieres practicar el HIIT en una bicicleta dinamica normal, vas a tener que buscar
un espacio sin obstaculos ni trafico, y una carretera lo suficientemente larga como para
poder llegar a pulsaciones altas sin necesidad de hacer maniobras de giros, ni vueltas.

113



Por ese motivo, te recomiendo la bicicleta estatica con preferencia a la dinamica, ya
que considero que es un ejercicio mas seguro, mas practico y mucho mads eficaz para
practicar el HIIT.

Una vez comiences con el HIIT, tendrds que anadir progresivamente mas resistencias
a la bicicleta, para que te cueste mas pedalear y aumentar de esa manera las pulsaciones
con mas rapidez.

CINTA DE CORRER

Para los que nos gusta correr, la cinta es una de las formas més divertidas y seguras de
practicar el HIIT. Tienes la opcién de aumentar la velocidad y la inclinacién de la cinta,
aunque lo ideal seria que la cinta se moviera al ritmo de la velocidad que mueven tus
piernas, y no al revés. Ademas, si no estds acostumbrado a correr en cinta, deberias
apoyar las manos en los laterales para no desestabilizarte.

Uno de los problemas que tiene la cinta a la hora de practicar el HIIT es el tiempo
que esta tarda en acelerar y detenerse, por lo que tendrds que dejar que la cinta siga
corriendo y saltar poniendo los pies a los lados cuando completes cada intervalo de
esfuerzo. Este es otro motivo por el que es necesario que te sujetes con las manos en los
laterales.
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Por otra parte, hay que tener en cuenta que correr en cinta o al aire libre es un
ejercicio de alto impacto, razén por la que no es aconsejable para personas con
sobrepeso, obesidad o problemas en las articulaciones.

Si eliges la cinta de correr para practicar el HIIT, te recomiendo que al principio uses
una cierta inclinacion, para simular que estas corriendo sobre una pendiente. Esto te
permitird aumentar la intensidad sin necesidad de ir a méxima velocidad.

Cuando ya estés adaptado a la cinta de correr, podras y deberas dar el siguiente paso,
que es esprintar al aire libre. Puedes hacerlo sobre asfalto o por caminos de tierra. Lo
importante es elegir una zona amplia, sin trafico ni peatones, donde puedas practicar
tranquilo y sin preocupaciones.

No dudes sobre lo que te voy a decir ahora. Cualquier maquina en la que practiques
el HIIT puede estar bien, pero no llega a la suela del zapato del movimiento rey: el
esprint al aire libre.

Esprintar es una habilidad natural e innata, pero que hemos ido perdiendo por el
desuso, debido en parte a la gran cantidad de maquinaria disponible en los gimnasios.
Nuestros ancestros usaban el esprint de forma cotidiana para cazar y evitar ser cazados.
Hoy, como es evidente, ya no lo necesitamos para ese fin, a no ser que estemos
persiguiendo a un ladron que acaba de robarnos la cartera.
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El esprint al aire libre se asocia directamente al HIIT. Son hermanos siameses
inseparables que se sincronizan de forma perfecta. Pero hay un problema importante: y
es que, a menudo, nos encontramos con personas inexpertas que se lanzan a la piscina
sin saber si hay agua.

Seré claro: hacer un esprint al aire libre a maxima intensidad, sin experiencia ni
preparacion fisica ni psicologica previas, es un billete directo hacia una lesion. Si no me
crees, prueba a hacer un esprint sin haber calentado antes...Veras el regalito que te hace
el destino en forma de rotura muscular, y eso si tienes suerte, ya que podria ser todavia
peor.

Por tanto, para esprintar en la calle hace falta un proceso previo de preparacion y
puesta a punto. Por eso es tan conveniente empezar practicando el HIIT en cinta.
Recuerda que la progresion y la constancia son la clave del éxito, y que no debes poner
en peligro tu salud.

Una progresion interesante seria empezar en cinta con un poquito de inclinacion.
Tras un tiempo, pasar al aire libre en llano, a poder ser en tierra, ya que absorbe mejor
los 1mpactos. Luego, afadiria cuestas e inclinaciones al aire libre. A continuacion,
podrias probar a practicar el HIIT sobre arena y, como ultima opcién, afiadiria
resistencias en forma de paracaidas, estimulos muy usados por atletas de alto nivel.
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SALTAR A LA COMBA

Este ejercicio puede parecerte facil y sencillo, pero no todo el mundo lo domina, y
menos para practicar el HIIT, donde la velocidad tiene que ser méxima para poder llegar
a los niveles de intensidad requeridos.

Saltar a la comba demanda un trabajo de todo el cuerpo, tanto del tren superior como
del inferior, y ofrece beneficios tanto a nivel cardiovascular, como de fuerza.

Al ser un ejercicio de alto impacto, no lo recomiendo para personas con problemas
de obesidad o articulaciones.

Es un ejercicio que permite una amplia gama de posibilidades y variaciones: dobles
saltos, usar solo una pierna, acrobacias, etcétera. El salto a la comba se recomienda
exclusivamente a quienes dominan la técnica a la perfeccion y, por tanto, no tienen que
estar volviendo a empezar el ejercicio cada dos por tres, como es mi caso.

REMO EN MAQUINA

Tanto correr como montar en bicicleta (ya sea en gimnasios como al aire libre) son
disciplinas muy practicadas, pero no son ejercicios mas beneficiosos que otros menos
conocidos, como remar.

117



Por suerte, la maquina de remo se utiliza cada vez mas, gracias a la moda del
crossfit, donde el remo es uno de los ejercicios estrella.

La maquina de remo es ideal para practicar el HIIT, ya que trabaja tanto el torso
como las piernas. Combina trabajo cardiovascular con trabajo de fuerza, por lo que
optimiza los beneficios y proporciona excelentes resultados.

Fase inicial Fase final

Los movimientos que combina el ejercicio son tirones de espalda (la accion de
remar) y un movimiento explosivo de empuje de piernas que involucra todos los
musculos de la parte inferior del cuerpo.

Este ejercicio parece sencillo, pero mucha gente lo realiza con una técnica incorrecta.

Es muy comun curvar la espalda, lo que, a base de repeticion, puede causar problemas y
lesiones de espalda.
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Por ese motivo, es extremadamente importante mantener la espalda recta en todo
momento.

—Si es tan buen ejercicio, /por qué lo colocas el tercero?

Pues, en parte, por lo que he comentado al principio. Casi todo el mundo sabe correr
y montar en bicicleta, pero pocos dominan la técnica correcta de remar. Y no, no es tan
facil, y requiere un aprendizaje previo, como todo.

Por eso, voy a explicar paso a paso como realizar el ejercicio con la técnica correcta
y de la forma mas sencilla posible:

* Empieza sentado en la maquina, con las rodillas flexionadas, espalda recta, los
gluteos atras y los brazos extendidos hacia adelante.

* Empuja con las piernas para extenderlas (ponerlas rectas) mientras inclinas el tronco
hacia atras casi al mismo tiempo.

» Una vez tengas las piernas totalmente estiradas, tira de la barra hacia ti, en direccion
al ombligo, aproximadamente. Esta posicion se conoce como el impulso y debe
mantenerse durante un segundo antes del retorno.

* Para el retorno, extiende los brazos rectos ante el torso y sigue con una flexion de
cadera hacia delante manteniendo firme el abdomen. Luego, dobla las rodillas para
regresar a la posicion inicial.

» Aseguirate de mantener el abdomen y los lumbares firmes a lo largo de todo el
movimiento. Esto evitard que dobles la columna vertebral y reducira el riesgo de
dolor o lesion de espalda.
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CUERDA (BATTLE ROPE)

Este ejercicio también es uno de mis favoritos y, sin duda, ofrece una gran cantidad de
beneficios, tanto a nivel cardiovascular, como de fuerza.

El material es una cuerda pesada, gruesa y complicada de manejar y domar.

Se sujeta por los extremos y se pasa por una anilla, para mantenerla estable durante
los ejercicios.

Este tipo de ejercicio es muy comun en los gimnasios estadounidenses, pero, por
desgracia, aqui en Espafia apenas existen gimnasios con este tipo de material. Sin
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embargo, gracias a la moda del crossfit y del entrenamiento militar, cada vez se practica
mas.

Uno de los grandes problemas de este ejercicio es que exige principalmente trabajo
de tren superior, aunque el estimulo y la respuesta hormonal se producen a nivel general.

Hay muchas formas de realizar este ejercicio segin tu preferencia y capacidad. El
mas comun es la doble onda, y se realiza de la siguiente manera:

» Abre los pies al mismo ancho que los hombros y sujeta las cuerdas por el extremo, de
forma que las palmas de las manos se miren entre si.

* Flexiona ligeramente las rodillas y comienza a mover los brazos arriba y abajo, a la
vez que adquieres velocidad mientras creas ondas con las cuerdas.

A pesar de las muchisimas posibilidades que tiene, y de que es un ejercicio dptimo
para la practica del HIIT, la complejidad técnica, la fuerza necesaria para su realizacion
y la escasa disponibilidad del material en los gimnasios convencionales son factores
importantes para tener en cuenta. Esa es la razon de haber colocado este ejercicio en las
ultimas posiciones.
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EMPUJES DE TRINEO

Con los empujes de trineo pasa algo parecido a la cuerda. No es frecuente ver este tipo
de material, excepto en los centros de crossfit o de entrenamiento militar.

Si obviamos la poca disponibilidad de los trineos, estamos ante uno de los ejercicios
que mas beneficios proporciona, tanto a nivel cardiovascular como de fuerza, sobre todo
del tren inferior.
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[ * 1

Imagina que tu coche se queda sin gasolina en mitad de una carretera y te toca
empujarlo hasta la gasolinera mas cercana, que esta a 1 kilometro de distancia. Ahora
imagina que, en vez de un coche, es un trineo. Pues listo, te acabo de explicar de forma
indirecta la técnica de los empujes de trineo.

El ejercicio consiste basicamente en empujar un trineo, que, en funcién de los pesos
que le coloques, te costard mas o menos de desplazar.

La implicacién de los musculos del tren inferior es méxima, lo que genera grandes
beneficios en forma de estimulos para las piernas, y una gran respuesta hormonal y
metabolica.

Es un ejercicio de poca dificultad técnica y poco impacto, que la mayoria de las
personas pueden realizar sin problemas. Pero, debido a la escasa disponibilidad de este
tipo de material, lo coloco en esta ultima posicion.

JELIPTICA?

—Y no vas a hablar de la eliptica?

Si, voy a contarte por qué no recomiendo la eliptica para practicar el HIIT, a pesar de
que es un ejercicio aparentemente sencillo, de bajo impacto y que muchos creen que es
util y beneficioso para todo el mundo.

123



La realidad es que hacer muchas repeticiones (y a gran velocidad si haces un HIIT)
que involucran rotaciones y flexiones de la columna vertebral, que son los movimientos
que requiere la técnica de la eliptica, supone un gran riesgo para la espalda, motivo por
el cual, de entrada, no lo recomiendo.

— Y si quiero recurrir a la eliptica para practicar el cardio moderado?

En ese caso, siempre y cuando no tengas ningun problema a nivel lumbar o de
columna vertebral, practicalo a baja velocidad y durante no més de 15 minutos. Pero
recuerda, con preferencia a la eliptica, te recomiendo ejercicios con movimientos mas
naturales como montar en bicicleta, correr, saltar o remar.
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10

CALENTAMIENTO Y VUELTA A LA
CALMA

«Tu entrenamiento de hoy sera el calentamiento de mafianay.

lesiones, necesitas hacer tanto un buen calentamiento, como una correcta vuelta a

S 1 quieres rendir bien y recuperarte del entrenamiento, asi como prevenir posibles
la calma.

CALENTAMIENTO (15-20 MINUTOS)

El objetivo del calentamiento es elevar la temperatura corporal y preparar el organismo
para el entrenamiento.
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De lo que se trata es de convertirnos en una maquina engrasada antes de demostrar
todo lo que podemos hacer. Si eres una maquina sin engrasar, tus movimientos no seran
fluidos, y podrias acabar por romperte.

Un calentamiento correcto debe aumentar las pulsaciones de forma paulatina y
preparar el sistema nervioso, musculos, tendones y articulaciones. Ademas, el
calentamiento ayuda a aumentar la concentracion, a visualizar y focalizarse en lo que se
va a hacer durante el entrenamiento, para que el rendimiento sea 6ptimo y la actividad
funcione con total normalidad.

El calentamiento ofrece los siguientes beneficios:

Mayor uso de oxigeno.

Mayor actividad muscular.

* Mayor capacidad de reaccion y estado de alerta.

Aumento de la velocidad de contraccion y relajacion de los musculos.
Mas fluidez de movimientos.

Menor rigidez muscular.

A continuacion, te voy a describir las fases por las que tiene que pasar un
calentamiento:

1. FASE GENERAL

Duracion: entre Sy 10 minutos.

El objetivo de esta primera fase es aumentar la temperatura y la frecuencia cardiaca. Lo
ideal es hacerlo con un ejercicio cardiovascular tipico, a ritmo suave-moderado, como
bicicleta, trote, comba, remo...

Si la temperatura ambiente es muy alta, con 5 minutos es mas que suficiente.

2. FASE DINAMICA

Duracion: entre 5 y 10 minutos.

El objetivo de esta segunda fase es optimizar los musculos y las articulaciones de forma
global.

Para ello, realizaremos estiramientos dinamicos, que son aquellos en los que se
movilizan activamente las articulaciones. Los estiramientos dinamicos han demostrado
que aumentan el rendimiento y previenen las lesiones en mayor medida que los
estiramientos estaticos.
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3. FASE ESPECIFICA

Duracion: entre 5 y 10 minutos.

En esta fase, se busca entrar en contacto con la actividad o deporte que se va a
realizar durante la sesion de entrenamiento.

Por lo tanto, en este momento, el calentamiento pasa a ser especifico, y debe implicar
de forma directa los principales musculos y articulaciones que participaran en el
entrenamiento.

Te muestro algunos ejemplos de calentamiento especifico, en funcion del tipo de
entrenamiento:

» Antes de un partido de padel: diferentes tipos de golpes aumentando gradualmente de
intensidad.

» Antes de un partido de futbol: pases, carreras en progresion, zigzagueos,
lanzamientos a puerta, etcétera.

» Antes de una sesion de HIIT: 2 o 3 repeticiones del ejercicio escogido, de menor a
mayor intensidad, durante unos 6-8 segundos.

* Antes de una sesién de musculacion: series ascendentes de cualquier ejercicio,
aumentando el peso poco a poco hasta llegar a los pesos a los que se desea entrenar.

VUELTA A LA CALMA (10-15 MINUTOS)

Un buen enfriamiento o vuelta a la calma tiene como objetivo principal reducir las
pulsaciones y recuperar el estado de normalidad del cuerpo (homeostasis), sobre todo si
se ha realizado ejercicio a intensidades altas.
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Entre los beneficios de una correcta vuelta a la calma, tenemos:

* Eliminacion de productos de desecho de los musculos.

* Recuperacion del ritmo normal de pulsaciones.

* Reduccion de la excitacion y la adrenalina.

* Disminucion de la posibilidad de mareos o desmayos causados por parar de forma
repentina y brusca.

A continuacion, veremos las fases generales por las que tiene que pasar la vuelta a la
calma.

1. FASE GENERAL

Duracion: 5-10 minutos.

Recuperaremos la frecuencia cardiaca realizando una actividad cardiovascular a ritmo
suave, ya sea bicicleta, trote, remo, etcétera.

2. FASE ESPECIFICA

Duracion: 5 minutos.

Realizaremos estiramientos estaticos, sobre todo de los musculos que se han ejercitado
de forma directa durante la sesion.

Los estiramientos estaticos implican mover una articulacion hasta el final de su rango
de movimiento y mantener la posicidén de estiramiento durante unos cuantos segundos.
Ayudan a relajar los musculos y a reestablecer su rango normal de movimiento.

Este tipo de estiramientos no se recomiendan actualmente para el calentamiento
(sobre todo de ejercicios que implican mucha reaccidon y potencia) porque pueden
generar menores niveles de fuerza explosiva y capacidad de contraccion muscular.
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Si quieres ejemplos de rutinas y ejercicios, tanto de estiramientos estaticos como
dinamicos, te aconsejo que eches un vistazo a la siguiente direccion:

http://www.entrenasalud.es/estiramientos-dinamicos-estaticos-hiit/
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HIIT EN ESTADO PURO

«El trote suave nunca hara experto a un velocista de élite».

. P um! Suena el disparo de salida. jLa carrera acaba de comenzar! Ahora si que te voy
a mostrar paso por paso como hacer un HIIT partiendo de cero.

Desde que te encuentras en el sofa, sin saber qué hacer, hasta que te levantas y
decides hacer 15 minutos de HIIT. Voy a ser lo mas claro y preciso posible. No quiero
dejarme nada en el tintero, para que no te quede ninguna duda a la hora de hacer tu
entrenamiento de intervalos de alta intensidad.

Empezaré con las rutinas HIIT para principiantes, tanto con pulsometro como sin
pulsdmetro y, mas adelante, seguiré con rutinas para practicantes mas avanzados.

Al finalizar el capitulo, te mostrar¢ una planificacion de entrenamientos de 8
semanas, para que vayas progresando a lo largo de los dos primeros meses.
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HIIT PARA PRINCIPIANTES

Bien, a estas alturas de la pelicula es normal y comprensible que atn no sepas qué tipo
de HIIT hacer.

Es normal que te asalten dudas sobre la intensidad, la duracion de los intervalos de
alta intensidad y de descanso, las repeticiones totales, la duracion de la sesion...

Nunca has hecho un HIIT vy, si lo has hecho, seguramente ha sido sin tener en cuenta
muchas de estas variables tan necesarias para que el entrenamiento sea un éxito y, por lo
tanto, los efectos seguramente no han sido los deseados.

Te propongo que, de momento, olvides los tipos y protocolos de HIIT descritos
anteriormente en los que habia que controlar gran cantidad de variables, como el tiempo
de trabajo, de descanso, la intensidad, las repeticiones, etcétera.

Voy a proponerte que hagas un HIIT lo mas practico y simplificado posible, con el
que logrards gran parte de los beneficios del entrenamiento de intervalos de alta
intensidad, pero sin agobiarte.

Lo unico que tendrds que controlar es la frecuencia cardiaca que marque tu
pulsometro.

Voy a dar por hecho que tienes un pulsometro que funciona correctamente. Aun asi,
luego te daré unas pautas para realizar un HIIT sin pulsémetro, solo a base de puras
sensaciones.

® Durante intervalo M Entre rep Entre series

130

170

<20 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 Edad (afios)

131



Figura 8.1. Propuesta de entrenamiento segun Fox y Mathews.

RUTINA CON PULSOMETRO CONTROLANDO LA
INTENSIDAD

En primer lugar, sitiate en la columna de la figura 8.1 correspondiente a tu rango de
edad. ;Estas ahi? Seguimos. En la parte inferior se marca la frecuencia cardiaca maxima
a la que tienes que llegar en el intervalo de esfuerzo, en funcion de tu edad. En la franja
intermedia, la frecuencia cardiaca a la que tienes que llegar en el intervalo de descanso.
Y, por ultimo, en la parte superior, la frecuencia cardiaca a la que tienes que llegar, entre
serie y serie (en caso necesario).

EJEMPLO

* Ejercicio: bicicleta estatica.

Edad: 30 afios.

* Frecuencia méaxima: 170 ppm.

Numero de repeticiones (o tiempo total de sesion): 15-20 minutos.
Dificultad: facil.

Numero de sesiones semanales: 2-3 (en dias no consecutivos).

Calenta- Pedalear Esprintar Descansar Raegpmit'g IDZ
miento: hasta la FC hasta la FC hasta la FC P Y
. o durante 15-20
5 minutos. de reposo. maxima. de reposa. i

1. Calienta durante 5 minutos.

2. Pedalea de forma moderada hasta llegar a 130 ppm. En ese momento, aumenta la
resistencia de la bicicleta ajustando la rueda o los botones y haz el primer intervalo de
alta intensidad aumentando la velocidad hasta llegar a 170 ppm. Esto te puede llevar
15, 30 o 60 segundos en funcion de la velocidad a la que vayas y de tu forma fisica.
Una vez llegues a 170 ppm, baja la resistencia y comienza tu descanso.

3. En el intervalo de descanso tienes que llegar a 130 pulsaciones. El tiempo que tardes
para ello estard condicionado por tu estado de forma fisica y tu experiencia en el
HIIT. Una vez llegues a 130, estas preparado para el siguiente asalto, jcomienza la
segunda repeticion!

4. Si en uno de los intervalos de descanso ves que te cuesta llegar a las 130 pulsaciones,

132



es porque necesitas descansar mas tiempo. En ese caso, busca llegar a 110
pulsaciones antes de comenzar la siguiente repeticion.

5. Lleva un control del tiempo (la rutina no debe durar méas de 15-20 minutos). Puedes
ponerte una alarma o ir mirando el reloj para determinar cuando tienes que finalizar.
Una vez terminada la sesion, haz una vuelta a la calma durante 5 minutos

RUTINA SIN PULSOMETRO CONTROLANDO LOS
TIEMPOS

En caso de que no tengas pulsémetro, la propuesta de Fox y Mathews no nos vale. Por lo
tanto, hay que buscar un entrenamiento mas intuitivo, aunque ya sabes que si eres
principiante no te recomiendo controlar la intensidad mediante sensaciones, ya que, en
esa fase, es algo extremadamente subjetivo.

Para este tipo de entrenamiento, te vas a basar en la escala subjetiva del esfuerzo, ;la
recuerdas?

EJEMPLO

» Ejercicio: correr (al aire libre o en cinta).

» Numero de repeticiones (o tiempo total de sesion): 10 repeticiones.
* Dificultad: facil.

* Numero de sesiones semanales: 2-3 (en dias no consecutivos).

Andar o . ,
Calenta- correr hasta Esprintar Descansar Repetir
miento: ; durante 30 durante 1 10 veces los
; sentirse :
5 minutos. sequndos. minuto. pasos 3 y 4.
preparado.

1. Calienta durante 5 minutos.

2. A continuacidn, empieza lo bueno. Anda o corre de forma moderada y ve jugando con
el abecedario para ir controlando la intensidad.

3. En el momento que te sientas preparado, realiza un esprint durante 30 segundos
(puede ser menos tiempo, si quieres). Si haces el ejercicio en cinta, aumenta la
inclinacion y la velocidad de la misma.

4. Tras el esprint de 30 segundos, vuelve a caminar de forma suave (incluso para si lo
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necesitas) durante 1 minuto. Aprovecha para valorar en qué rango de la escala
subjetiva del esfuerzo te encuentras. Si pruebas el abecedario, veras como ahora te

cuesta mas acabarlo.

5. Cuando estés preparado de nuevo, vuelve a hacer un esprint durante 30 segundos,
basdndote en tus sensaciones, y recupérate durante 1 minuto. Realiza un total de 10
repeticiones, o entrena durante 15-20 minutos. Una vez terminada la sesion, realiza
una vuelta a la calma de 5 minutos.

ENTRENAMIENTO HIIT CORRIENDO

Repetir estos pasos 10 veces
(o durante 15-20%)

5 minutos Calentamiento
30 segundos Carrera intensa

1 minuto Descanso

5 minutos Vuelta a la calma

RUTINA SIN PULSOMETRO 4X4 CONTROLANDO

LOS TIEMPOS

El protocolo 4x4 es muy interesante para gente sin experiencia en el HIIT que quiere
algo sencillo para empezar a experimentar con la alta intensidad.

Puedes hacerlo corriendo, en bicicleta, nadando o con cualquier ejercicio de fuerza
que domines y puedas realizar a alta intensidad sin problemas.

Te propongo la siguiente rutina.

EJEMPLO

* Ejercicio: correr en el sitio.

» Numero de repeticiones (o tiempo total de sesidon): 32 minutos.

» Dificultad: facil.

* Numero de sesiones semanales: 2 (en dias no consecutivos).
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Correr en el
A% Correr en el
Correr en el sitio durante 2 .
Calenta- - . sitio durante Repetir
. sitio hasta 4 minutos :
miento: : 4 minutos a 4 veces los
; sentirse auna : ;
5 minutos. ; ; una intensidad pasos 3y 4.
preparado. intensidad
dE 8 de 6_?.

1. Calienta durante 5 minutos.

2. Después de calentar, corre en el sitio a una intensidad elevada (escala 8) durante 4
minutos.

3. Tras los 4 minutos, realiza 4 minutos de correr en el sitio a una intensidad més baja
(escala 6-7). Si lo prefieres, puedes hacer otro ejercicio durante estos 4 minutos, por
ejemplo, tijeras en el sitio.

4. Realiza ese protocolo un total de 4 veces, lo que darda como resultado un total de 32
minutos. Una vez terminada la sesion, realiza una vuelta a la calma de 5 minutos

HIIT PARA AVANZADOS

Si te dispones a leer esta seccion es porque ya dominas el HIIT y tienes experiencia con
la alta intensidad. De no ser asi, te recomiendo que, de momento, te la saltes. De lo
contrario, no me hago responsable de las consecuencias, tanto fisicas como psicoldgicas,
que pueda tener aplicar lo que voy a explicar a continuacion sobre tu entrenamiento. El
simple hecho de intentarlo seria engafiarte a ti mismo.

Bueno, ahora que nos hemos quedado aqui solo los que tenemos experiencia en el
HIIT, ya podemos hablar sin miedo.

Doy por hecho que puedes realizar los tipos y protocolos de HIIT mas especificos
que he descrito en capitulos anteriores. Los que voy a exponer ahora son mas
complicados, porque tienes que controlar mds variables, como la duracion de los
intervalos de esfuerzo y descanso, los rangos de intensidad, las repeticiones, la duracion
total de la sesion, etcétera.

Es mas, te adelanto que el entrenamiento no te saldrd ni mucho menos perfecto las
primeras veces, pero de eso se trata, de ir probando y puliendo poco a poco. La
experiencia hace al maestro.
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Te mostraré mas adelante algunos ejemplos para que veas lo sencillo y divertido que
puede llegar a ser, pero te propongo que, en primer lugar, des los siguientes pasos por
orden:

PASO 1: ELIGE LA DURACION DE LOS
INTERVALOS DE ESFUERZO

Dependiendo de la duracion de los intervalos de esfuerzo, la intensidad tendrd que estar
entre el 80 y el 100 % de tu frecuencia cardiaca maxima.

A mas duracion de intervalo, menos intensidad, y a menos duracidén, mas intensidad.

Elige una duracion: 15 segundos, 30 segundos, 60 segundos, 2 minutos, 3 minutos o
4 minutos.

PASO 2: ELIGE LA INTENSIDAD DE LOS
INTERVALOS DE ESFUERZO

Elige ahora la intensidad que vas a emplear durante los intervalos de esfuerzo y que,
como ya hemos dicho, serd inversamente proporcional a la duracion del intervalo.

Recuerda tu frecuencia cardiaca méxima (que puedes calcular mediante la férmula:
208 - [0,7 x edad]) y multiplicala por la intensidad a la que quieras ir (0,80, 0,85, 0,90,
etcétera) para obtener la frecuencia cardiaca de trabajo.

PASO 3: ELIGE LA DURACION DE LA TRANSICION
(PRE INTERVALO DE ESFUERZO)

La transicion es el periodo de tiempo de actividad previo al intervalo de esfuerzo. El
objetivo de la transicion es llegar a la intensidad que has elegido en el punto 2 para, una
vez alcanzada, aguantarla el tiempo que hayas elegido en el punto 1.

Como norma general, 30 segundos pueden ser suficientes, aunque segun la velocidad
a la que vayas y tu estado de forma, necesitaras mas o menos tiempo para llegar a la
intensidad deseada.

PASO 4: ELIGE LA DURACION DE LOS DESCANSOS
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En funcion de la intensidad y duracion de los intervalos de esfuerzo, elige una duracion
de intervalo de descanso. En principio, no te preocupes por la intensidad del descanso,
limitate a dejarte llevar, y trata de recuperar pulsaciones.

Recuerda que la densidad es la proporcidon entre descanso y esfuerzo. Si buscas
mayor densidad, haz descansos de menor duracion que los intervalos de esfuerzo. Si, por
el contrario, quieres menor densidad, haz descansos de mayor duracion que los
intervalos de esfuerzo.

PASO S: ELIGE EL EJERCICIO O EJERCICIOS QUE
VAS A REALIZAR

Tienes muchos tipos de ejercicios para elegir. Piensa en si quieres hacer todo el
entrenamiento con un solo ejercicio o si prefieres combinar varios en una rutina tipo
circuito.

PASO 6: ELIGE EL NUMERO DE REPETICIONES
TOTALES QUE VAS A REALIZAR (O LA DURACION
TOTAL)

Piensa en el tiempo total que quieres que dure la sesion de entrenamiento. Puedes elegir
una duracion total, por ejemplo, 20 minutos, o realizar entre 5 y 10 repeticiones (0 mas)
en el tiempo total que corresponda.

Con estos 6 pasos, puedes crear gran cantidad de combinaciones diferentes, que
daran lugar a rutinas espectaculares, dinamicas y entretenidas. Te toca probar.

Ahora es mi turno y te voy a mostrar algunos ejemplos.

RUTINA AVANZADA CONTROLANDO TODAS LAS
VARIABLES POSIBLES 1
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B Esfuerzo
B Transicion
Descanso

30

&0

Ejercicio: remo en maquina

* Duracion del intervalo de transicion: 30 segundos.

* Duracidn de los intervalos de esfuerzo: 30 segundos.

* Duracion de los intervalos de descanso: 60 segundos.
Intensidad del esfuerzo: 90% FC,,,.

Numero de repeticiones: 8.

Dificultad: moderada-dificil.

Numero de sesiones semanales: 2-3 (en dias no consecutivos).

1. Calienta durante 5 minutos.

2. Empieza a remar para subir el nimero de pulsaciones. Cuando estas lleguen al 90% de
tu frecuencia cardiaca maxima, mantenlas durante 30 segundos para completar el
intervalo de esfuerzo.

3. Pasados los 30 segundos, parate y descansa durante 1 minuto.

4. Pasado el minuto, vuelve a subir las pulsaciones durante los 30 segundos de
transicion, hasta llegar al 90% de tu frecuencia cardiaca maxima.

5. Pasados los 30 segundos de transicion, deberias estar muy cerca del 90% de
intensidad. Aguanta esa intensidad durante 30 segundos.

6. Repite este protocolo 8 veces en total. Si te ves con fuerzas, prueba a hacer 10
repeticiones, pero, por precaucion, el ejercicio no debe sobrepasar nunca los 20
minutos en total. Una vez terminada la sesion, realiza una vuelta a la calma de 5
minutos.

RUTINA AVANZADA CONTROLANDO TODAS LAS
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VARIABLES POSIBLES 2

B Esfuerzo
B Transicion
Descanso

3':'"

3UII

Ejercicios: burpees, sentadillas con salto y tijeras

Duracion del intervalo de transicion: 30 segundos.
Duracion de los intervalos de esfuerzo: 60 segundos.
Duracion de los intervalos de descanso: 30 segundos.
Intensidad del esfuerzo: 85% FC,,,.

Numero de repeticiones: 12.

Dificultad: dificil.

Numero de sesiones semanales: 2-3 (en dias no consecutivos).

1. Calienta durante 5 minutos.

2.

Tras el calentamiento, realiza un primer intervalo de esfuerzo de 60 segundos de
burpees, intentando que la intensidad se mantenga en el 85% de la frecuencia cardiaca
maxima.

. Después del primer intervalo de esfuerzo, descansas 30 segundos y luego realizas una

transicion de 30 segundos de sentadillas con salto para aumentar otra vez las
pulsaciones hasta el 85 % de tu frecuencia cardiaca maxima. Cuando alcances la
frecuencia cardiaca del 85 %, sigue con el ejercicio y mantenla durante 60 segundos.

. A continuacion, vuelves a descansar 30 segundos y realizas otra transicion de 30

segundos, en esta ocasion, con el ejercicio de tijeras. Una vez alcanzadas las
pulsaciones deseadas, mantén la alta intensidad durante 60 segundos mas.

. Repite este protocolo 12 veces (A-B-C). Si lo encuentras demasiado duro, realiza solo
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9 repeticiones (3 vueltas en total). Una vez terminada la sesion, realiza una vuelta a la
calma de 5 minutos.

Esto es solo un ejemplo. Al organizar tus rutinas, puedes escoger los ejercicios que
prefieras. También puedes combinar ejercicios de fuerza y cardiovasculares, para que el
entrenamiento te resulte mas dindmico y entretenido.

PLANIFICACION DE 8 SEMANAS PARA
PRINCIPIANTES

CON PULSOMETRO

A continuacion, te muestro una planificacion paso a paso de 8 semanas para alguien que
empieza. Durante estas 8 semanas, irds progresando de menor a mayor dificultad, y es
muy importante no saltarse pasos ni dias de entrenamiento.
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SESION 1

60 sequndos
de esprint al
85 % FCrz

30 segundos
de transicion
y 2 minutos
de descanso.

& repeticiones.

+ 1 repeticién.

60 sedundos
de esprint al
85 % FCya

30 segundas
de transicion
y 1 minuto
de descanso.

7 repeticiones.

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
Método Fox MFtage Fm{. Método Fox Metadg Fm{.
2 v Matthews: v Mqtthews. y Matthews: \ Mqtthews.
SESION 1 A s 10 mmutgs de 6 It e 15 mlnutgs de
; entrenamiento . entrenamiento
entrenamiento, . entrenamiento. el
+ 1 repeticidn. + 1 repeticidn.
Método Fox Mgt Fm{‘ Método Fox Descarda:
= Matthews: Y, MESETE: y Matthews: hacer la primera
SESION2 | Y ™M@ * | 10 minutos de . : '
10 minutos de . 15 minutos de sesion de la
, entrenamiento ;
entrenamiento. entrenamiento. semana 1.

40 sedundos
de esprint al
90 % FCrae

30 segundos
de transicion
y 1 minuto
de descansa.

7 repeticiones.

30 sequndaos
de esprint al
95 % FCpae

30 sequndos
de transicion
v 1 minuto

de descansa.

9 repeticiones.

SESION 2

60 sequndos
de esprint al
85 % FCma’g,

30 sedundos
de transicion
y 2 minutos
de descanso.

& repeticiones.

B0 sequndas
de esprint al
85 % FCrmax,

30 seqgundos
de transicion
v 1 minuto
de descanso.

7 repeticiones.

40 segundos
de esprint al
90 % FCmax,

30 sedundos
de transicion
v 1 minuto
de descanso.

8 repeticiones

30 sequndos
de esprint al
95 % FCmEK,

30 sequndaos
de transicién
y 30 segundos
de descanso.

9 repeticiones.

SESION 3

60 sequndos
de esprint al
85 % FCrmax

30 sequndos
de transicion
y 2 minutos
de descanso.

6 repeticiones.

40 segundos
de esprint al
90 % FCrmax.

30 sequndaos
de transician
y 1 minuto
de descanso.

7 repeticiones

30 segundos
de esprint al
95 % chax,

30 segundos
de transicién
y 1 minuto
de descanso.

9 repeticiones

30 segundas
de esprint al
95 % FCméx,

30 sequndos
de transicién
v 130 sedundos
de descanso.

10 repeticiones
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Tabla 11.1. Planificacion de 8 semanas con pulsometro.
La planificacion estd pensada con variables cuantificadas, incluida la intensidad, por
lo que necesitas un pulsémetro.

Recuerda que entre sesiones tiene que haber, por lo menos, un dia de descanso. Si
realizas 3 sesiones por semana, puedes hacerlas, por ejemplo, los lunes, miércoles y
viernes o los martes, jueves y sabados.

El mes 2 esta pensado especialmente para hacer un solo ejercicio, a ser posible, de
cardio.

SIN PULSOMETRO

Esta es una planificacion de menor a mayor dificultad, para alguien que quiere practicar
el HIIT sin pulsdmetro, a sabiendas de que no sera tan efectivo como con €l. Aunque, si
se hace bien, también puede ser interesante.

Es muy importante controlar los tiempos y la duracidon de los intervalos (volumen).
La intensidad se controla de manera subjetiva.
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MES 1

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4
10 sedundos 20 sequndos 30 sedundos 30 sequndos
de esprint a de esprint a de esprint a de esprint a
escala 9-10. escala 9-10. escala 9-10. escala 9-10.
SESION 1 1 minuto de 1 minuto de 1 minuto de 30 sequndos de
descanso activo | descanso activo | descanso activo | descanso activo
aescala 6-7. 3 escala 6-7. a escala 6-7. 3 escala 6-7.
Tiempo total: Tiempo total: Tiempo total: Tiempo total:
10 minutos. 15 minutos. 15 minutos. 20 minutos.
4 minutos a 4 minutos a 4 minutos a 4 minutos a
alta intensidad alta intensidad alta intensidad alta intensidad
(escala 7-8). {escala 7-8). (escala 7-8). (escala 7-8).
: 4 minutos de 4 minutos de 4 minutos de 4 minutos de
SESION 2 | cardio moderado | cardio moderado | cardio moderado | cardio moderado
(escala 6-7). {escala 6-7). (escala 6-7). (escala 6-7).
4 series 4 series 4 series 4 series
(tiempo total: (tiempo total: (tiempo total: (tiempo total:
32 minutos). 32 minutos). 32 minutos). 32 minutos).
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30 sequndos 20 sequndos 15 sequndos 10 sequndos
de esprint de esprint de esprint de esprint
{escala 9-10). (escala 10). (escala 10). (escala 10).
SESION 1 30 segundos 40 sedundos 30 sequndos 30 sequndos
de descanso de descanso de descanso de descanso
(escala 6-7). (escala 6-7). (escala 6-7). (escala 6-7).
Tiempo total: Tiempo total: Tiempo total: Tiempo total:
15 minutos. 15 minutos. 15 minutos. 20 minutos.
4 minutos de 4 minutos de 4 minutos de 4 minutos de
alta intensidad alta intensidad alta intensidad alta intensidad
(escala 7-8). (escala 7-8). (escala 7-8). (escala 7-8).
) 4 minutos de 4 minutos de 4 minutos de 4 minutos de
SESION 2 | cardio moderado | cardio moderado | cardio moderado | cardio moderado
(escala 6-7). {escala 6-7). (escala 6-7). (escala 6-7).
4 series 4 series 4 series 4 series
(tiempo total: (tiermpo total: (tiempo total: (tiempo total:
32 minutos). 32 minutos). 32 minutos). 32 minutos).
30 segundos 20 sequndos 15 sequndos 10 sequndos
de esprint de esprint de esprint de esprint
(escala 9-10). (escala 9-10). (escala 9-10). (escala 10).
SESION 3 30 sequndos 40 sedqundos 30 segundos 30 sequndos
de descanso de descanso de descanso de descanso
(escala 6-7). (escala 6-7). (escala 6-7). (escala 7).
Tiempo total: Tiempo total: Tiempo total: Tiempo total:
15 minutos. 15 minutos. 20 minutos. 10 minutos.

Tabla 11.2. Planificacion de 8 semanas sin pulsometro.

jEnhorabuena! Has llegado al final del libro.

(Como te sientes?

(Emocionado? ;Agobiado? ;llusionado? ;Motivado? ;Todas estas sensaciones a la

vez?
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He intentado simplificarlo todo de manera que sea comprensible y se pueda aplicar
facilmente al entrenamiento.

En este libro tienes todo lo que necesitas para ser un maestro del HIIT, pero ;sabes?
siempre puedes ampliar tus conocimientos.

Precisamente por eso incluyo aqui una serie de referencias web con las que podras
seguir aprendiendo cosas interesantes sobre el HIIT.

Te animo a que le eches un vistazo, ya que descubrirds herramientas y recursos
adicionales muy interesantes, que te serviran para mejorar el rendimiento de tus
entrenamientos:

* www.entrenasalud.es/hiit

* www.youtube.com/entrenasalud

* www.youtube.com/daniuss87

* www.instagram.com/dani_entrenasalud
« www.facebook.com/daniel.sanchez.saez
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