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¿Por qué utilizar la intensidad como 
parámetro prioritario? 

• Dr. Hans Reindell  (1940): ya 
propuso trabajos de intensidad 
máxima de duración inferior a 1 
minuto a 180 ppm o por encima con 
descansos de 45-90´´ 

• Ennil Zatopek  (1952) 

• Tabata (1996) 

•  Hickson, Bomze, Holloszy (1997) 

•  206-2013 J.P.Little 
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Hickson, Bomze, Holloszy and col. (1997) 

A B 

10 semanas, 3 días/semana, 40 
minutos de carrera continua 

10 semanas, 3 días/semana, 
6x5´/2´ velocidad de VO2máx 

Aumento de su VO2máx. Por 
encima de los 60 ml/kg/min. 
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Laboratory of Human Motor Studies, Faculty of Sports Science and Physical 
Education, University of Lille 2, Lille, Francia 

Grégory Dupont1, Koffi Akakpo1 y Serge Berthoin1 

 
 

• Fueron investigados los efectos del entrenamiento intervalado de alta 
intensidad durante el período competitivo sobre el rendimiento de carrera 
de jugadores de waterpolo profesionales de sexo masculino. 22 sujetos 
participaron en dos períodos de entrenamiento consecutivo de 10 
semanas. El primer período fue considerado de control y fue comparado 
con un período donde fueron incluidos 2 ejercicios de entrenamiento 
intervalado de alta intensidad en el programa de entrenamiento habitual. 
Los sprints intermitentes consistían de 12-15 tramos que duraban 15 
segundos, al 120% de la velocidad aeróbica máxima, alternadas con 15 
segundos de descanso. Las repeticiones de sprint consistían de 12-15 
tramos de 40m alternadas con 30 segundos de descanso. Los resultados 
del entrenamiento intervalado de alta intensidad mostraron que la 
velocidad aeróbica máxima fue mejorada (+8.1±3.1%, p<0.001) y que el 
tiempo de la carrera de 40m fue disminuido (-3.5±1.5%, p<0.001), 
mientras que no fue observado ningún cambio en ninguno de los 
parámetros que fueron monitoreados durante el período de control. Este 
estudio muestra que las mejoras en las cualidades físicas pueden ser 
logradas durante el período competitivo. 
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PERIODO INTERVALADO 

Efectos del programa de entrenamiento sobre 
la masa corporal, grasa corporal, carrera de 
sprint (t40m), máxima velocidad de carrera 
(MAS) y frecuencia cardiaca máxima (HR 
máx.). * Significativamente diferente con 
respecto a los otros períodos (p<0.001). 
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• Este estudio demostró que los rendimientos aeróbicos y 
anaeróbicos fueron incrementados durante el período competitivo 
por medio de un programa de entrenamiento específico basado en 
carreras intermitentes a una alta intensidad y repeticiones de 
esprint. Estos resultados parecen particularmente interesantes para 
los jugadores de waterpolo, debido a que las mejoras en las 
cualidades físicas constituyen el principal objetivo antes del 
comienzo de la competición. Después de este período, el objetivo 
de los entrenadores es mantener el nivel de cualidades físicas. Los 
resultados obtenidos después del período de control han mostrado 
que los rendimientos aeróbicos y anaeróbicos fueron mantenidos 
durante el período competitivo. Sin embargo, este estudio muestra 
que las mejoras en las cualidades físicas son también posibles 
durante el período competitivo sin afectar negativamente el 
rendimiento del equipo. No obstante, no es apropiado relacionar 
directamente el rendimiento físico con el rendimiento de un 
equipo.  

EL ENTRENAMIENTO DE ALTA INTENSIDAD 
EN LA PREPARACIÓN DEPORTIVA/MIGUEL 

VÁZQUEZ.2015 
16 



HIT aplicado a otras modalidades de 
ejercicio: calisténicos. 
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ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA 

DURACIÓN 
TIPO 

FRECUENCIA 

INTENSIDAD 

Adaptado de López Chicharro y Vicente Campos  
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE 

• El entrenamiento intermitente es una forma 
de entrenamiento interválico que consiste en 
esfuerzos cortos de alta intensidad separados 
igualmente por periodos cortos de descanso. 

•  Es una estrategia de bajo volumen para 
producir ganancias de potencia y resistencia 
aeróbica normalmente asociadas con 
esfuerzos de entrenamiento más largos. 
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE 

• La terminología clásica habla indistintamente 
de entrenamiento intermitente e interválico o 
incluso fraccionado para referirse a esfuerzos 
intercalados con descansos activos o pasivos. 
Sin embargo, para definir correctamente el 
entrenamiento intermitente es conveniente 
prestar más atención a sus características 
funcionales que a su estructura de 
organización externa 
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE 

• En primer lugar, es una alternancia de secuencias de trabajo y reposo, en que la 
aportación de energía se caracteriza sobre todo por una operación muy especial, 
el mecanismo de la vía intramuscular de oxígeno proporcionado por la mioglobina.  

• Cuando el oxígeno entra en las fibras musculares se combina con la mioglobina. 
Este compuesto, que contiene hierro, transporta las membranas celulares hasta las 
mitocondrias. 

• La mioglobina almacena oxígeno y lo libera en las mitocondrias cuando escasea 
durante la acción muscular.  

• Esta reserva de oxígeno se utiliza durante la transición del estado de reposo al de 
ejercicio, al proporcionar oxígeno a las mitocondrias durante el retardo entre el 
inicio del ejercicio y la creciente liberación cardiovascular de oxígeno.  

• Esta proteína juega el papel de una bomba capaz de ceder rápidamente su 
contenido de oxígeno y de recargarse en poco tiempo . Esto es lo que llaman el 
efecto turbo 30/30 (Hellard, 1998).  

• Hasta ciertos límites, se puede decir que permite a los músculos funcionar 
permanentemente en un elevado régimen aeróbico mientras se limita la 
producción de lactato. 
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ENTRENAMIENTO INTERMITENTE 

• Se trata sustancialmente de efectuar un período de nado a 
alta intensidad, próximo, igual o superior a la Velocidad 
Aeróbica Máxima (VAM), seguido por un posterior período 
en que la velocidad de nado generalmente es reducida a un 
ritmo igual a casi el 60-65% de la VAM, denominada 
Velocidad de Recuperación Activa (VRA). 

 
• Son posibles tres opciones: 

– (a) Opción de intensidad por encima del VAM ( ~105%). 
– (b) Opción de intensidad igual al VAM (=100%). 
– (c) Opción de volumen con intensidad ligeramente por debajo 
del VAM (95-98%). 
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• El entrenamiento intermitente es especialmente importante en 
aquellas disciplinas en las que es necesario evitar la acidosis 
muscular, o más explícitamente, “esquivar” la glucólisis anaeróbica 
vía lactato, y hacerla, en cambio, hacia el piruvato y la mitocondria.  

• De acuerdo a ello, con el entrenamiento intermitente se potencian 
los siguientes aspectos: 
–  Incremento del VO2max. Algunos estudios demuestran que 
aumenta en mayor medida que con el método continuo 
(Gorostiaga, Walter, Foster, & Hickson, 10991).  
Además el entrenamiento intermitente, respecto al trabajo continuo, 
permite transcurrir un tiempo mayor a VO2máx, en pocas palabras, nos 
permite mantener por un tiempo mayor nuestro “motor aeróbico” al 
máximo de las vueltas (Billat,y otros, 2000). 
 
–  Se evita una lactacidemia elevada. Con el fin de reducir la 

acumulación de lactato y aumentar la velocidad máxima aeróbica, el 
método intermitente con velocidades entre el 90% - 100% del VAM 
pueden llegar a ser más efectivos en el método de entrenamiento 
continuo (Gharbi, Chamari, Kallel, Ahmaidi, & Abdelkarim, 2008). 
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– No se modifica sustancialmente el pH (Billat V. , 2001). 
 
–  Se incrementa la velocidad y/o potencia de las fibras musculares del tipo II 

(Hegedus, 2007). Se incrementa el metabolismo de la glucosa desde estas 
mismas  fibras musculares, situación que no se presenta con el Fraccionado o 
Intervalado Aeróbico, lo cual permite hacerlo de manera prevalente con las 
fibras I (Hegedus, 2007). 

 
–  La recuperación muscular, aunque incompleta, que se verifica  durante la fase 

de carrera desarrollada a VRA, o sea a baja intensidad, permite a las fibras a 
contracción rápida, una parcial recuperación, haciéndolas por lo tanto capaces 
de desarrollar durante la siguiente fase de alta intensidad, un trabajo 
cualitativamente mejor (Biscioti, 2002). 

 
–  Se ha comprobado que con el entrenamiento intermitente de alta 

intensidad se pueden producir adaptaciones periféricas tales como el 
aumento de las enzimas glucolíticas anaeróbicas como la hexoquinasa (HK) y 
la fosfofructoquinasa (PFK), así como enzimas mitocondriales aeróbicas como 
la citratosintetasa (CS) y Succinato deshidrogenasa (SDH) (Ogita, 2011), lo que 
supone que las capacidades aeróbicas y anaeróbicas pueden mejorarse 
simultáneamente con entrenamientos intermitentes supramáximos, por 
ejemplo, repeticiones de 20 segundos cerca del máximo esfuerzo x 8 o más 
series (Tabata, y otros, 1996). 
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BASES DEL ENTRENAMIENTO DE ALTA 
INTENSIDAD 

HIT: utiliza intervalos de trabajo de esfuerzo máximo 
con intervalos de descanso largos. Proporción 1:3 ó 
más. Ej: 8x50 máx. c/3´-5´   

HIIT: utiliza intervalos de trabajo de esfuerzo 
máximo con intervalos de descanso corto. 
Proporción 1:1 ó menos. Ej: 8x50 máx. c/1´ 

USRPT: entrenamiento ultra corto a ritmo de prueba. 
Utiliza una estructura similar al HIIT  pero con 
intervalos de descanso ligeramente mayores y un 
aumento del volumen de la tarea. 
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BASES DEL ENTRENAMIENTO DE ALTA 
INTENSIDAD 

1_ Definir la naturaleza precisa del estímulo de 
entrenamiento: 
 - volumen de trabajo  
 - intensidad o velocidad de ejecución,  tanto del 
 intervalo de trabajo como el de  descanso 
 - duración, tanto del intervalo de trabajo 
 como el de descanso 
 - número de intervalos realizados de  trabajo y 
 de descanso 
 - patrones de movimiento durante los  intervalos 
 de trabajo y de descanso 
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VOLUMEN 

• Tiempo: aparentemente 30 minutos de trabajo en un 
rango cercano al VO2máx. representa un límite superior 
para este tipo de entrenamiento de intervalos (Selier y 
Hetlelid, 2005) 

 

• Distancia: entre 2,5 y 3,5 veces su distancia de prueba a 
velocidad máxima con una proporción 1:1, haciendo el 
descanso a una velocidad de un 50% de la máxima 
(Billat et al., 2010) 
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INTENSIDAD 

• Velocidad de ejecución: algunos trabajos han utilizado la 
velocidad a la cual el consumo máximo de oxígeno es 
alcanzado (Vmax) como la intensidad del intervalo, y 
fracciones (50% a 75%) del tiempo hasta la extenuación 
en la Vmax (Tmax) como la duración del intervalo 
(Laursen y Jenkins, 2002, en pruebas de media y larga 
duración). 

• VO2máx: periodos repetidos de alta intensidad en un 
rango de 3 a 6 minutos parecen ser realizados entre el 
90-100% del VO2máx por atletas bien entrenados, y se 
ha convertido en una prescripción común en su 
entrenamiento (Seiler y Hetlelid, 2005). 
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INTENSIDAD 

• REP: el atleta determina la variable dependiente, la intensidad 
del ejercicio. El rendimiento durante esta situación de ejercicio 
parece ser regulada por la interpretación de señales 
bioquímicas y biomecánicas asociadas a una intensidad de 
trabajo dada y extrapolada para lograr una meta de ritmo 
sostenible sobre la duración del trabajo planificada 
(“teleoanticipation”). 

• Velocidad/ Potencia Crítica: aunque la velocidad 
crítica/potencia crítica puede ser apropiada como intensidad 
de ejercicio para utilizar en el entrenamiento de individuos 
moderadamente entrenados, una intensidad de ejercicio más 
demandante es necesaria para el entrenamiento de atletas de 
elite (Laursen y Jenkins, 2002). 
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DURACIÓN 

 

• Potencia de Salida, Pmáx. (Laursen, 2012): es la máxima 
velocidad que el deportista es capaz de alcanzar en un 
test incremental escalonado.  

• Tmáx: el tiempo hasta la extenuación a la velocidad pico 
o potencia de salida es conocida como Tmáx. 

Una manera de determinar la duración de ejercicio y la potencia de 
salida puede ser exponer al deportista a una tarea de entrenamiento 
consistente en recorrer un volumen total de 2,5-3,5 más de su prueba, 
a la mayor velocidad de nado posible. 

Ej: 14x50 c/1´ mejor promedio o 7x100 /1´ mejor promedio 
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DURACIÓN 

• Según Seiler y Hetlelid  (2005),  periodos repetidos de alta 
intensidad en un rango de 3 a 6 minutos realizados entre el 
90-100% del VO2máx por atletas bien entrenados parecen ser 
una prescripción común en su entrenamiento. 

• PAUSA: duplicar la recuperación de 1 a 2 minutos resultó 
en un incremento de un 2% en el promedio de la 
velocidad de carrera de una sesión. Sin embargo, 
incrementar el tiempo de recuperación a 4 minutos no 
indujo un incremento adicional en la intensidad de 
trabajo alcanzada. Por ello, la pausa para el trabajo de 
HIT se relaciona con 120´´, la del HIIT con 1´ y la de 
USRPT con 30´´, según las tareas de entrenamiento. 
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MOVIMIENTO VOLUNTARIO 
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SESIONES Y TAREAS (USRPT) 

- El USRPT fue definido por el Profesor Brent Rushall en 
2011 (Rushall, 2011). Consiste en series de natación 
de alta intensidad que se realizan la mayor velocidad 
alcanzada en competición. 

- Ese formato generalmente consiste en un número 
alto de repeticiones de distancias cortas con 
descansos breves (entre 20 y 30 segundos de 
descanso). 

- El objetivo del formato USRPT es recorrer la mayor 
distancia acumulada al ritmo de la prueba para cada 
evento de interés. 
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SESIONES Y TAREAS DE ALTA 
INTENSDAD 

- El sistema permite la autocorrección y evita que los 
nadadores se sientan sistemáticamente exhaustos. 

 

- Se basa en el principio de especificidad. 

 

- La principal razón que sustenta esta asociación es 
que tanto el suministro de energía como la técnica 
son específicos de las velocidades de nado 
particulares. 
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SESIONES Y TAREAS DE ALTA 
INTENSIDAD 
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• Rushall, (1999) asegura que este tipo de trabajo alternado 
por breves periodos de descanso en relación trabajo/descanso 
1:1 permite completar un considerable volumen de trabajo 
con la calidad e intensidad demandada en la competición.  

 
• El UST evita la acumulación de acidez que provoca el dolor 

muscular y con ello que sean requeridos tiempos 
considerables de recuperación de la fatiga producida por una 
alta concentración de acido láctico.   
 

• Por su parte Billat (2001) considera que este tipo de 
entrenamiento bien podría ser llamado entrenamiento de 
repeticiones de velocidad máxima o entrenamiento de la 
velocidad supra-máxima. Además asegura la misma 
autora (Billat, 2001) que este tipo de trabajo permite 
realizar un alto número de repeticiones sin aumentar la 
concentración de lactato por encima de 5 mM./l. 
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SESIONES Y TAREAS DE ALTA 
INTENSDAD 

Progresión en las tareas de alta intensidad: 

  Opción tradicional:  
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SESIONES Y TAREAS DE ALTA 
INTENSDAD 

Progresión en las tareas de alta intensidad: 

  Opción actual:  
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