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El entrenamiento intermitente de alta intensidad es una forma de entrenamiento
intervalado que consiste en series cortas de actividad separadas por periodos de
descanso de entre 20 s y 5 min. Es una estrategia de bajo volumen para producir
ganancias en la potencia aerdbica y la resistencia normalmente asociada con series
de entrenamiento mas largas. Los atletas de resistencia deben gradualmente
enfrentarse con series de entrenamiento intermitente de alta intensidad en la
preparacion para sus competiciones.

Para que un atleta compita satisfactoriamente en un evento de
resistencia, se requiere como minimo un consumo maximo de oxigeno
(VO2max) de al menos 70 ml.kg™.min™* (Hawley et al., 1997). Mientras
que los atletas emplean una variedad de estrategias de entrenamiento
para aumentar su VO,max, investigaciones recientes sugieren que una
forma de entrenamiento intervalado conocido como entrenamiento
intermitente de alta intensidad, conduce a rapidas mejoras en el
VO,méax y en el rendimiento en la resistencia.

Investigadores de la Universidad McMaster de Canada investigaron los
efectos del ejercicio intervalado sobre el VO,max (MacDougall et al.,
1998). El entrenamiento fue realizado en bicicleta ergométrica fija por
tres dias cada semana. El programa comenzd6 con cuatro intervalos de
30s de duracioén, separados por un periodo de 4 min de descanso. Para
la séptima semana el numero de intervalos se incrementé a 10,
mientras que los intervalos de descanso fueron reducidos gradualmente
a 2.5 min. El VO,méax se incrementd en un 9% demostrando que se
pueden lograr ganancias significativas en el VO.max con ejercicios de
relativamente corta duracion.

En la primera semana del programa, cada sesion de entrenamiento duré
14 min. Para la semana 7, la duracion de cada sesion habia aumentado
a 30 min.

Un equipo del Instituto Nacional de Fitness y Deportes de Japon
encontré que un programa de entrenamiento intermitente de alta
intensidad logré mayores ganancias en el VOomax que un programa
continuo y estable de entrenamiento en bicicleta (Tabata et al., 1997).
Sujetos masculinos activos fueron asignados a uno de dos grupos, cada
uno entrenando 5 dias por semana por seis semanas. Un grupo siguio



un programa de entrenamiento que involucraba 60 min de ejercicio de
moderada intensidad (70% VO.max), por un total de 5 horas por
semana. El VOomax en este grupo mejoro en un promedio del 9%. Las
sesiones de entrenamiento del otro grupo consistieron en 8 series de
trabajo, cada una de 20s de duracion, con 10s de descanso. Este grupo
pedaled por un total de sélo 20 min por semana, y aun asi su VOomax
mejord en un 15%.

Sumado a este efecto sobre el VO,max, el entrenamiento intermitente
de alta intensidad puede mejorar la performance atlética. Lindsay et al.
(1996) reportaron que 4 semanas de entrenamiento intervalado puede
mejorar el tiempo de la performance en una prueba de 40km en ciclistas
de competencia.

Los ciclistas reemplazaron aproximadamente un 15% del entrenamiento
de resistencia de moderada intensidad con entrenamiento intermitente
de alta intensidad, completando seis sesiones intervaladas durante el
transcurso del estudio. Cada sesion intervalada consistié en seis a ocho
series de 5 min de trabajo al 80% de la potencia maxima, separadas por
60s de recuperacion. Los autores encontraron mejoras significativas en
el tiempo de la performance en la prueba de 40km (54.4 + 3.2 vs 56.4
+ 3.6 min) y en el tiempo de fatiga al 150% de la potencia maxima
(72.5 = 7.6 vs 60.5 =+ 9.3 s).

En un estudio similar, Stepto y col. (1999) examinaron el efecto de
cinco tipos diferentes de entrenamiento intervalado sobre la
performance de la prueba de 40km. Los ciclistas fueron asignados a uno
de cinco grupos. Cada grupo siguioé un programa diferente, como se
muestra en la tabla 1.

Tabla 1. Programas de entrenamiento

intervalado de ciclistas de competencia en el

estudio de Stepto y col. (1999)

Grupo No.de Duracioén del Duracion de
intervalos trabajo (min) la pausa

(min)

1 12 0.5 4.5

2 12 1 4

3 12 2 3

4 8 4 1.5

5 4 8 1

Los ciclistas reemplazaron aproximadamente 15% de su entrenamiento
normal con uno de los programas de ejercicio intervalado, completando
seis sesiones intervaladas durante tres semanas. A pesar de que los
autores hipotetizaron que los intervalos mas largos promoverian una



mejora mayor en la performance, los dos programas que proveyeron las
mayores mejoras en el tiempo de la prueba fueron aquellos que
trabajaron series de 30s y 4 min de duracion. El principio de
especificidad dicta que el cuerpo se adaptara a las demandas impuestas
sobre él. Los intervalos de 4min se llevaron a cabo a un ritmo similar al
del tiempo de la prueba, y se esperaba que mejorara el rendimiento. El
tiempo en una prueba de 40km depende casi completamente de la
energia provista por el sistema aerobico. Las series de trabajo de 30s
dependen principalmente de la energia anaerdbica, y se esperaba que
no mejorara la performance.

Esta paradoja puede ser resuelta con los hallazgos de Rodas y col.
(2000), quienes reportaron que un entrenamiento intermitente de alta
intensidad incrementa la actividad de las enzimas oxidativas en el
musculo. Rodas y col. evaluaron cambios en el metabolismo aerdbico y
anaerobico de hombres activos luego de un programa corto de
entrenamiento.

Los sujetos realizaron dos semanas de entrenamiento intervalado de
alta intensidad diariamente, que consistié en dos series de 15s
separadas por 45s de pausa, seguidas de dos series de 30s de carreras
maximas (sprints) separadas por 12 min de pausa. Cada dos sesiones
de entrenamiento, se agrego6 un serie extra de trabajo. Las ultimas 3
sesiones consistieron en siete series de 15s y siete series de 30s. El
consumo maximo de oxigeno se incrementé de 57 = 3 a 64 = 3 ml.min’
! kg™, y hubo incrementos sustanciales en la actividad de la citrato
sintasa (38%) y en la 3-hidroxiacetil-CoA deshidrogenasa (60%). Estos
cambios en la actividad de las enzimas oxidativas pueden incrementar la
tasa de oxidacion de grasas y reducir la oxidacion de carbohidratos. La
subsecuente reduccion en la acumulacion de iones hidréogeno, podria
mejorar el rendimiento en la resistencia (Hawley y col., 1997).

Es también interesante de notar que un aumento en la intensidad del
entrenamiento puede mejorar la performance en resistencia sin un
cambio en el VO.max. Acevedo y Goldfarb (1989) estudiaron a un
grupo de hombres corredores entrenados en distancia quienes
aumentaron su intensidad de entrenamiento al 90-95% de su frecuencia
cardiaca maxima, durante 8 semanas. Hubo una reduccion promedio de
63s en el tiempo de carrera de los 10km y un descenso significativo en
el lactato plasmatico al 85y 90% del VO,méax, pero sin cambios
sustanciales en el VO,max (65.3 + 2.3 vs 65.8 + 2.4 ml.kg*.min™).

A pesar de que estos estudios proveen evidencia de que el ejercicio
intermitente de alta intensidad puede incrementar el VO,méax y mejorar
el rendimiento en resistencia, las diferentes relaciones entre trabajo y
pausa tornan dificiles para un atleta o entrenador disefiar una rutina de
entrenamiento efectiva. Ademas, un programa de entrenamiento
periodizado parece ser mas efectivo que un programa continuo de



ejercicio intermitente de alta intensidad. Hawley y col. (1997) sugirieron
que alrededor de un afo de programa de entrenamiento deberia
consistir de tres fases principales. La fase uno se realiza durante un
periodo no competitivo del atleta, y consta de varios meses de ejercicios
de moderada intensidad, de larga duracion (60 min o mas por sesion).
El atleta entonces entra en la fase dos, que involucra dos sesiones
intervaladas por semana. Estas sesiones intervaladas pueden
reemplazar a dos de los trabajos de moderada intensidad. Las series de
trabajo durante estos trabajos intervalados se realizan a una intensidad
que se corresponde con la velocidad de carrera. Por ejemplo, Stepto y
col. (1999) utilizaron un total de ocho series de trabajo (todas llevadas
a cabo a la velocidad de carrera) cada una con una duracion de 4 min, y
una pausa de 90s. La fase tres, la cual comienza 21 dias antes de la
carrera, involucra un entrenamiento intermitente de alta intensidad al
maximo esfuerzo. Este tipo de entrenamiento se realiza hasta tres veces
por semana, y puede constar de hasta 12 series de 30s con intervalos
de descanso de 4-5 min (Stepto y col., 1999). Gaskill y col. (1999) han
presentado evidencia de la efectividad de este tipo de programa
periodizado. En su estudio, esquiadores de campo traviesa (cross
country) que habian presentado mejoras pequefias en su rendimiento
competitivo luego de un afno de entrenamiento con alta volumen y baja
intensidad, lograron mejoras sustanciales en el siguiente afo, cuando se
enfrentaron a intervalos de alta intensidad y se redujo el volumen del
entrenamiento a baja intensidad.

Los estudios discutidos en este articulo han utilizado ejercicio
intermitente de alta intensidad como estrategia de entrenamiento, sin
embargo, los protocolos variaron ampliamente. Algunos intervalos de
trabajo duraron entre 15s y 30s, mientras que las pausas se
extendieron entre 10s y 4.5 min. Es necesaria mas investigacion para
establecer la forma mas efectiva de entrenamiento intervalado requerido
para mejorar el rendimiento en resistencia.



