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RESUMEN

El entrenamiento HIIT (High Intensity Interval Training) o HIT, se basa en ser un ejercicio de intervalos repetidos de corta
a moderada duracion, separados por periodos de descanso activos o pasivos. En el mundo del running, corredores de
diferentes niveles y de distintas distancias pueden llegar a beneficiarse de los efectos que produce este tipo de
entrenamiento intervalico en el organismo. El objetivo de este estudio es conocer los efectos que tiene el entrenamiento
HIT en corredores de distintos niveles. Para ello, se ha realizado una revision de 7 articulos cientificos procedentes de las
bases de datos PubMed y Google Académico, que experimentan con corredores recreacionales y de alto rendimiento
usando el entrenamiento intervalico o HIT. En corredores recreacionales y moderadamente entrenados, los resultados
revelan una mejora tanto de parametros fisioldgicos (VO2max, vVO2max, umbral de lactato, presion arterial y composicién
corporal) como de rendimiento en diferentes distancias (1500, 3000 y 5000 metros). En corredores altamente entrenados,
mejora el VO2max y el tiempo dentro del mismo, la composicion corporal y la velocidad y potencia pico a 4 mmol/L de
lactato. Por tanto, este tipo de entrenamiento es efectivo en corredores de menor y mayor rendimiento, desde activos
recreacionales, hasta atletas altamente entrenados.
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ABSTRACT

HIIT (High Intensity Interval Training) or even HIT, is based on a repeated intervals from short to moderate duration,
separated by periods of active or passive rest. In the world of running, runners of different levels and distances could get
the benefits that this kind of interval training produces in organism. The aim of this study was to determinate the effects of
HIT in different runners. To do this, 7 articles have been read from the PubMed and Google Scholar databases, which
experiment with recreational and highly trained runners, respectively. The results show an improvement in both
physiological parameters (VO2max, vWO2max, lactate threshold, blood pressure and body composition) and performance at
difference distances (1500, 3000 and 5000 m.) in recreational and moderately trained runners. Highly trained runners
improved VO2max and time in this one, body composition and speed and power peak at 4 mmol/L. In conclusion, this type
of training is effective to improve those parameters in recreational and well trained runners.
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INTRODUCCION

El entrenamiento HIIT (High Intensity Interval Training) o HIT, es un entrenamiento de tipo intervélico, que a diferencia
del entrenamiento subméximo, el cual se caracteriza por ser un ejercicio continuo y prolongado, se basa en el uso de
intervalos (Billat, 2001). El entrenamiento HIT se puede definir como una serie de intervalos repetidos de corta a
moderada duracion (desde 10 segundos hasta 5 minutos) llevados a cabo a una intensidad superior a la del umbral
anaerdbico. Los intervalos de trabajo estan separados por periodos de descanso activos (baja intensidad) o inactivos, en los
que se produce una recuperacion parcial del organismo (Laursen y Jenkins, 2002).

Otros autores como Gibala y McGee (2008), afirman que aunque no existe una definicién universal de HIT, este
entrenamiento se define por ser sesiones repetidas de ejercicios intermitentes relativamente cortos, que a menudo se
realizan a una intensidad “all out”’, o lo que es lo mismo, una intensidad cercana al VO2pico (> o = al 90% del VO2pico).
Dependiendo de la intensidad con la que se entrene, un solo esfuerzo puede llegar a durar desde unos pocos segundos
hasta varios minutos, o pueden ser varios los esfuerzos separados por unos pocos segundos o minutos de descanso o
ejercicio a baja intensidad. Un ejemplo comun de HIT es el test de Wingate, que implica pedalear 30 segundos a la maxima
intensidad sobre un cicloergémetro especializado. Un protocolo estdndar de HIT usando el test de Wingate seria por
ejemplo el que plantean estos autores, que consistiria en realizar dicho test entre 4 y 6 veces separadas por 4 minutos de
descanso o recuperacion, lo que por sesion seria de 2 a 3 minutos de ejercicio intenso.

Ademas, una de las variantes del método HIT es el Sprint Interval Training (SIT), entrenamiento intervalico de sprints, que
se basa en realizar de 4 a 8 sprints de 30 segundos a la maxima intensidad seguidos de 4 minutos de descanso pasivo
(Denham, Feros y O'Brien, 2015). Burgomaster, Hughes, Heigenhauser, Bradwell y Gibala (2005) estudiaron los efectos de
este tipo de entrenamiento SIT en ciclistas, realizando entre 4 y 7 sprints de 30 segundos de trabajo a la maxima
intensidad, seguidos de 4 minutos de recuperacion. Estos autores concluyeron que el SIT increment6 el potencial oxidativo
del musculo y la capacidad de resistencia durante un ejercicio aerdbico intenso en individuos activos recreacionales.

Por otro lado, en corredores, se puede utilizar el entrenamiento HIT para combinar el entrenamiento de fuerza y
resistencia, lo que Hamilton, Paton y Hopkins (2006) denominan HIRT (High Intensity Resistance Training) consistente en
realizar unos ejercicios de pliometria del tren inferior previos al posterior trabajo de sprints de carrera. El protocolo que
proponen estos autores consiste en llevar a cabo 3 series de saltos a una pierna sobre un cajon al méximo esfuerzo,
seguidos de 3 series de carrera en tapiz también al maximo esfuerzo.

En este sentido, parece que los atletas, desde hace ya varios afios, han estado aprovechando los beneficios del
entrenamiento HIIT. Sin embargo, ha sido ya mas recientemente cuando el HIIT se ha convertido en un método alternativo
real al entrenamiento de resistencia continuo por sus beneficios en el rendimiento en resistencia y en la salud incluso para
los no atletas, llegando a provocar mayores cambios en la composicién corporal con un menor volumen de trabajo que el
entrenamiento de resistencia continuo. No solo se muestra como una alternativa al tradicional entrenamiento aerobico,
sino que también permite alcanzar ese rendimiento en resistencia en un tiempo de 2,5 veces menos (Sanchez, 2013).

Sin embargo, aunque se han destacado numerosos beneficios del entrenamiento HIIT en deportistas, los protocolos de
entrenamiento y variables evaluadas han sido muy diferentes. Por lo tanto, el objetivo de esta revision sera determinar
cuales son los principales efectos que provoca este tipo de entrenamiento en corredores recreacionales, moderadamente
entrenados y altamente entrenados.

METODO

Se llevé a cabo una revision de los trabajos publicados por diversos autores que han investigado en torno al efecto del
entrenamiento HIIT en corredores. Unicamente se seleccionaron para su revisién: a) Los estudios originales publicados en
revistas revisadas por pares, y no tesis, capitulos de libros y actas de congresos; b) Los estudios que aplicasen un método
de entrenamiento HIIT en corredores.

Se han seleccionado y analizado los articulos de investigacion recopilados de las bases de datos de WOS, PubMed, Google
Scholar y Science Direct que recogen revistas de ambito nacional e internacional. Los términos que se utilizaron en la
bisqueda fueron “HIT”, “HIIT”, “Running”, “Interval training”, realizando la busqueda en el articulo, el titulo, el resumen y
las palabras clave. Con estas palabras de busqueda se han utilizado las conjunciones “and”, “or”. Tras esta primera
busqueda se aplico el filtro de “free full text’’, para obtener articulos de forma totalmente gratuita. Finalmente se

incluyeron un total de 7 documentos, Todas las investigaciones que forman parte de esta revision han sido publicadas en el



periodo que va desde el afio 2001 hasta 2016.

RESULTADOS

La tabla 1 muestra el resumen de los estudios que han aplicado protocolos HIIT en sujetos recreacionales, moderadamente
y altamente entrenados.

Tabla 1. Protocolos de HIIT y resultados en sujetos recreacionales, moderadamente y altamente entrenados.
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Nota: VO,,,.: Consumo mdximo de oxigeno; LDL: Colesterol;[IPTS: Velocidad pico en tapiz;[JFC: Frecuencia cardiaca; LDH: Lactato
deshidrogenasa; CON: Grupo control; Vmax: Velocidad maxima;[vVO.,,,,: Velocidad al consumo mdximo de oxigeno; Tmax: Tiempo
maximo;[JVLT: Umbral de lactato;,JVEGF: Proteina angiogénica;[JVO2: Consumo de oxigeno;[JFcmax: Frecuencia cardiaca mdxima.

DISCUSION

VOZmax:

El consumo méaximo de oxigeno (VO,,,,), mejord tanto en corredores recreacionales como en aquellos altamente
entrenados, excepto en el estudio de Kohn et al. (2011), donde no se encontraron mejoras en el VO,,., en corredores de
3000 metros y media maratén. El tiempo dentro del mismo también mejoré en corredores moderadamente entrenados
(Esfarjani y Laursen, 2007). El estudio de Hamilton et al. (2006) fue el inico que no contempld esta variable.

Velocidad maxima de carrera:

En lo que se refiere a esta variable, solo se obtienen datos de mejoria en corredores recreacionales y moderadamente
entrenados. Asi, la velocidad méxima de carrera mejord de forma significativa después de dos tipos de protocolo HIT
(Esfarjani y Laursen, 2007) en corredores que llevaban entrenando 2-3 afios la carrera. Ademas, a velocidad maxima de
carrera también mejord, en este caso con un entrenamiento tipo HIRT, en comparacion con el grupo control (Hamilton et
al., 2006) en corredores de entre 17 y 40 afos. También la velocidad pico en tapiz (PTS) aumentd siguiendo un protocolo
HIT (Kohn et al., 2011).

Umbral de lactato:

En corredores recreacionales y moderados, a un 64% y 80% de la velocidad pico en tapiz, el lactato disminuy6 dentro del
plasma con 12 sesiones de HIIT en tapiz rodante (Kohn et al., 2011). Ademas, el umbral de lactato mejoré de forma
significativa en corredores moderadamente entrenados con un programa tipo HIT (Esfarjani y Laursen, 2007). Hamilton et
al. (2006) encontraron también mejoras significativas en la velocidad al umbral de lactato en corredores capaces de correr
5000 metros en 20 minutos, tras aplicarle un protocolo de fuerza y HIT (HIRT). Por otro lado, en corredores altamente
entrenados en resistencia, con un consumo de VO,,,, entre 52-75 ml/kg/min, mejoraron la velocidad y potencia pico a
umbral de 4 mmol/L siguiendo un método polarizado de entrenamiento (Stoggl y Sperlich, 2014).

Rendimiento en carrera:

En cuanto al rendimiento en carrera, solo se dan mejorias en corredores de bajo y moderado nivel. Como por ejemplo en el
estudio de Gunnarsson y Bangsbo (2012), donde sujetos moderadamente entrenados mejoraron su rendimiento en 1500 y
5000 metros siguiendo el método 10-20-30, a intensidades de <30%, <60% y 90- 100%. El rendimiento en 3000 y 5000
metros también mejoré en corredores recreacionales e hipertensos (método 10-20-30) y moderadamente entrenados



(Esfarjani y Laursen, 2007; Gliemann et al., 2014).
Presion arterial:

Al igual que ocurre con el rendimiento en carrera, la presion arterial solo varié en corredores de menor nivel. De esta
forma, la presidn sistdlica disminuyd significativamente tras un método 10-20-30 en individuos moderadamente
entrenados, con un VO, alrededor de 33,8 ml/kg/min (Gunnarsson y Bangsbo, 2012). En corredores recreacionales e
hipertensos, la presion sistdlica y diastolica también disminuyeron de forma significativa, siguiendo el mismo método
(Gliemann et al., 2014).

Tasa de colesterol:

En la tasa de colesterol, los resultados fueron encontrados todos ellos en corredores recreacionales y de nivel medio. El
colesterol total y LDL disminuyeron de forma significativa después de un entrenamiento 10-20-30 en 18 corredores
moderadamente entrenados (Gunnarsson y Bangsbo, 2012). Al contrario de lo que afirman estos autores, la tasa de
colesterol total y de LDL, fueron mayores después de un periodo de intervencién 10-20-30 con 160 corredores
recreacionales (Gliemann et al., 2014). Existe de esta forma controversia en los resultados en estos dos estudios, los cuales
analizan la misma variable y llevan a cabo el mismo método 10-20-30 de entrenamiento HIT.

Composicion corporal y fibras musculares:

En corredores recreacionales, Gliemann et al. (2014) encontraron una disminucién del peso y de la circunferencia de
cintura, ademas de una disminucién de la proteina angiogénica siguiendo el método 10-20-30, ya citado en ocasiones
anteriores. Por otro lado, estos mismos autores no encontraron cambios en fibras musculares ni en la capilarizacion en la
misma muestra de estudio. En fibras tipo II, aumenté el lactato deshidrogenasa (LDH) después de 12 sesiones de HIIT en
tapiz rodante en corredores de 3000 metros y media maratén (Kohn et al., 2011). Si hablamos de corredores de alto nivel o
atletas de resistencia bien entrenados, disminuyé también la masa corporal siguiendo un protocolo Gnicamente de HIIT, sin
entrenamiento polarizado (POL) (Stoggl y Sperlich, 2014).

CONCLUSIONES:

El entrenamiento HIT en corredores recreacionales y moderadamente entrenados, mejora parametros fisiolégicos como
son el VO,,.., la velocidad aerébica maxima (vVO,,,,), el umbral de lactato, la presion arterial y la composicién corporal,
ademés de una mejora en lo que se refiere al rendimiento en carrera, sobre todo en distancias de 1500, 3000 y 5000
metros. Por otro lado, en corredores altamente entrenados, este tipo de entrenamiento mejora el VO,,,, y el tiempo dentro
del mismo, la composicién corporal y la velocidad y potencia pico a 4 mmol/L de lactato. La tasa de colesterol parece ser la
unica variable con la que existe algo de controversia, existiendo estudios que demuestran una reduccion de la misma y
otros que relatan un aumento, todo ello en corredores recreacionales y moderadamente entrenados. Se puede concluir por
tanto que el entrenamiento HIT es una herramienta efectiva para todo tipo de corredores que quieran mejorar su
rendimiento junto con variables fisioldgicas que determinan el mismo, siendo los beneficios encontrados mayores en
corredores recreacionales y de nivel moderado, que en aquellos de alto nivel.
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