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El Ejercicio de Alta 
Intensidad y su Utilidad en 

la era Digital



Evolución Digital

Nos hemos convertido en una sociedad que depende de las computadora y esto 
afecta la forma que procesamos información. 

Aunque hay mas capacidad humana tenemos menos habilidad de hacer cosas. 

Cromañón Sociedad digital



Blog: The Topic Trend; Nov. 2014



Simplemente…



Activos a lo largo de la Vida



La inactividad física



Wall-e “humans”

WALL-E. Pixar Studios, 2008



Niveles de Inactividad Física

Hallal, et al.  The Lancet 2012; 380: 247

Hombres

Mujeres



La AF y enfermedades crónicas



La salud es una de las prioridades mayores de personas en varios continentes; sin embargo a 
muchos se les hace difícil tener un estilo de vida saludable.

Al 75% de los encuestados les gustaría seguir un estilo de vida saludable. El 80% de los encuestados tiene una o mas dificultades para
seguir un estilo de vida saludable.

Me gustaría…

Participar en mas 
actividad física

Mantener una 
dieta sana

Manejar mejor el 
stress.

Poder dormir 
mas

Mejorar mi bien 
estas general

Niveles de Stress 
alto

Limitaciones de 
tiempo

Dificultad haciendo 
cambio de hábitos

La cantidad de 
sueño adecuado

Dificultades 
financieras

Dificultades son…



¿Quiénes son más propensos a 
dejarlo?

Personas con:
Sobrepeso
Bajo nivel de motivación personal
Ansiedad
Bajo apoyo de la pareja/familia
Inconvenientes de acceso
Entrenan muy duro
Les falta apoyo social durante o después del ejercicio 





Definiciones
Intensidad Moderada:

3 a 6 METs
Resulta en un notorio 
incremento de la frecuencia 
cardíaca (FC) que dura >10 
minutos.

Intensidad Vigorosa:
>6 METs
Resulta en respiración rápida y 
mayor aumento de la FC

Haskell et al. Med Sci Sport Exerc. 2007; 39:1423



Guías de Actividad Física
Mensaje clave: 

Acumulación de 150 min/semana intensidad moderada (~1.000 
kcal/semana), o 75 min/semana intensidad vigorosa
Ejercicio Aeróbico = beneficios sustanciales en la salud de los 
adultos.

Adultos de todas las edades deben incluir 
fortalecimiento muscular al menos dos días a la semana. 
Niños necesitan 60 minutos de AF al día:

Primordialmente AF moderada o intensa
Min- 3 d/semana AF de intensidad vigorosa
Min- 3 d/semana de fortalecimiento muscular y esquelético



Relación Dosis-Respuesta
1,000 kcal/semana

Suficiente para reducir el riesgo de enfermedad crónicas
Posible objetivo inicial para algunos
Suficiente para pasar de sedentario a un nivel bajo de AF
Insuficiente para mantener un peso corporal saludable
Insuficiente para experimentar beneficios totales en la salud

~ 2,000 kcal/semana requeridas para:
Mantener un peso corporal saludable
Prevenir aumento de peso
Proveer beneficios de salud adicionales, y
Moviliza a la persona de sedentario a físicamente activo.



Elementos de la Prescripción



Prescripcion 
de Ejercicio

Modo

Progresión
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¿Qué sabemos sobre el 
Ejercicio de Alta 

Intensidad?



Definición
El Ejercicio Interválico de Alta Intensidad, o HIT, es 
generalmente definido por episodios repetidos de 
corta duración a una intensidad mayor que el 
umbral anaeróbico, separado por periodos de baja-
intensidad o descanso que proveen un descanso 
parcial.



Programas Interválicos

Largo

• ~85% VO2max 
(92% FCmax)

• 2-15 minutes (2-3 
típico)

• 2-5 min de pausa 
(65% HRmax)

• Volumen de 40-
60 mins

Medio

• 85-100% VO2max 
(95-100 FCmax)

• 1-3 mins (1-1,5 
típico)

• 1-2 min de pausa 
(65% HRmax)

• Volumen de 35-
45 mins

Corto

• 100%++ VO2max 
(100%++ FCmax)

• 3-4 rep máximas
• 10-60 segundos
• 2-3 min de pausa
• Volumen de 10-

15 minutos

JL. Chicharro y AF. Baquero. Fisiología del Ejercicio. 
Ed. Med Panamericana; 2010



Gibala MJ and McGee SL. Exerc Sport Sci Rev. 2008; 36:58-63

Adaptaciones Metabolicas a corto plazo 
relacionadas con el Entrenamiento de Alta-

Intensidad: Un poco de dolor para mucha ganancia?



Gibala MJ and McGee SL. 
Exerc Sport Sci Rev. 2008; 36:58-63

El ejercicio de alta intensidad es una estrategia 
eficiente para estimular adaptaciones musculares 
comparables a los entrenamientos mas 
tradicionales.

Gibala MJ and McGee SL. Exerc Sport Sci Rev. 2008; 36:58-63



Boutcher, SH. J Obesity 2011; doi:10.1155/2011/868305 

Ejercicio de Alta Intensidad Intermitente y la 
Perdida de Peso.



Boutcher, SH. J Obesity 2011

El ejercicio de alta-intensidad tiene la posibilidad de 
ser una forma económica y efectiva para reducir la 
cantidad de grasa en personas con sobrepeso.



La perdida de grasa y niveles de insulina en 
mujeres jóvenes a causa del ejercicio de Alta 

Intensidad



Trapp et al. (2008)
Examinaron los efectos de una sesión de alta-
intensidad de 20-min (3 veces/semana) en 
composición corporal y niveles de insulina.
Comparación entre grupos de HIIE, continuo, y 
control.

Protocolos (15 semanas)
HIIE – 8 s sprint, 20 s descanso (20 min) en bicicleta
Aeróbico – bicicleta estática (60% VO2max) 40 min
Control



Resultados

Trapp, et al. Int J Obesity 2008; 32: 684-91

-0.15 kg

-0.1 kg

-0.03 kg

2,5 kg

0.44 kg

0.33 kg



Gillen et al. PLoS ONE 2014; 9:e111489

Tres minutos de ejercicio máximo interválico por 
semana aumenta la capacidad oxidativa del 

musculo esquelético y mejora la salud 
cardiometabolica.



Investigaron si un protocolo de alta intensidad de 3 
min/semana podría aumentar la capacidad 
oxidativa de los musculo.
18 sesiones durante 6-semanas en un 
cicloergometro.

Calentamiento – 2 min (50 W)
3 x 20 seg “esfuerzo máximo” (5% masa corporal)
2 min recuperación entre esfuerzo
Enfriamiento – 3 min



Gillen et al. PLoS ONE 2014; 9:e111489



Capacidad Mitocondrial 

Citocromo c oxidasaCitrato Sintasa

Gillen et al. PLoS ONE 2014; 9:e111489



Gillen et al. PLoS ONE 2014; 9:e111489

Effect to en el VO2



Milanovic et al. Sports Med 2015; 45: 1469

Efectividad de un Entrenamiento HIIT y un programa 
continuo en el mejoramiento del VO2max: Revisión 

Sistemática y Meta-análisis



Efecto en VO2max

Milanovic et al. Sports Med 2015; 45: 1469

4,9 ml/kg/min; 95% CI ± 1,4 ml/kg/min 5,5 ml/kg/min; 95% CI ± 1,2 ml/kg/min



Efecto en VO2max

1,2 ml/kg/min; 95% CI ± 0,9 ml/kg/min



Mensaje clave
Comparado con el no hacer ejerció, el 
entrenamiento aeróbico, al igual que el Interválico, 
provee un mejoramiento del VO2max.
El entrenamiento aeróbico, al igual que el 
Interválico, proveen mayor beneficio a individuos 
que tienen un nivel aerobico menor.
En adultos saludables de mediana edad, parece ser 
que el ejercicio Interválico de alta intensidad 
provee un mayor aumento del VO2max.



¿Es Peligroso?





Rognmo Ø, et al. Circ. 2012
En un análisis retrospectivo de ~5,000 pacientes (7 
años) en un centro de ejercicio de rehabilitación 
cardiaca supervisada, se reportó un bajo riesgo de 
eventos cardiovasculares agudos con HIIT.

En concreto, los autores informaron una tasa de 
eventos de 1 ataque cardíaco no fatal por 23,182 
horas de HIIT (38).

Rognmo Ø, et al. Circulation. 2012; 126; 1436



Lesiones en el HIFT
Propósito: 
1. Examinar la incidencia de lesiones de todo tipo 

relacionadas con el CrossFitTM.
2. Estimar la tasa de lesiones en un grupo de participantes 

de CrossFit alrededor del mundo.
Metodología:

Estudio transversal (cross-sectional)
Encuesta por Internet para examinar el historial de 
lesiones durante los últimos 12 meses.

738 personas completaron la encuesta.

Feito, et al. (En Revisión)



Accedieron la 
encuesta N = 838

Respuestas Totales
N = 745

Completadas
N = 737

USA
N = 679 (92%)

Internacional*
N = 62 (8%)

Ingles
N = 726 (98%)

Español
N = 15 (2%)

Incompletas
N = 8*Paises fuera de 

USA con 
respuestas: 
Argentina (2); 
Australia (1); 
Canada (6); 
Chile (1); 
Colombia (3); 
Ecuador (1); 
UK (11); 
Spain (3); 
Guatemala (2); 
Korea (2); 
Mexico (2); 
New Zealand (1); 
Peru (4); 
Philippines (1); 
Puerto Rico (11): 
Singapore (3); 
South Africa (3)



Lesiones en el HIFT

El 51% admitieron haber sufrido una lesión durante el año 
anterior a causa de su participación en CrossFitTM .
Mayormente aquellos con mas de 3 años de experiencia.

Mujeres 
(%)

Hombres
(%)

Total (%)

Tuvieron una lesion
Si 162 (22.0) 212 (28.7) 374 (50.7)

No 186 (25.2) 178 (24.1) 364 (49.3)

Numero de Lesiones (N = 374)

Una 81 (21.7) 97 (25.9) 178 (47.6)

Múltiple 81 (21.7) 115 (30.7) 196 (52.4)

* P < 0.001; † P < 0.05

Mujeres (%) Hombres
(%)

Total (%)

Experiencia en CrossFit (Años)

< 1 39 (10.4) 47 (12.6) 86 (23.0)

1 – 3 63 (16.8) 59 (15.8) 122 (32.6)

> 3 60 (16.0) 106 (28.3)† 166 (44.4)*

Participación Semanal (Días/Semana)

< 3 30 (8.0) 27 (7.2) 57 (15.2)

3 – 5 92 (24.6) 118 (31.6) 210 (56.1)*

≥ 5 40 (10.7) 67 (17.9) 107 (28.6)

Feito, et al. (En Revisión)



Feito, et al. (En Revisión)
Lesion Requiriendo Hospitalizacion (N= 374)

X2

No 314 (84%) 0.014
Si 42 (11%)

No Sabemos* 18 (5%)

El 84% de aquellos que se lesionaron, no recurrieron atención 
medica.
Esto no da a entender que la gran mayoría de las lesiones 
fueron leves 

(i.e. ampollas, raspaduras,  torceduras/esguinces, etc.)
En un 5% de los casos, no pudimos determinar si las personas 
recibieron atención medica.
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Feito, et al. (En Revisión)

Tasa de lesión total es de
2,9 lesiones por 1,000 horas 

de ejercicio 



Feito, et al. (En Revisión)
Genero Edad

Frecuencia
(dias/seman

a)
N

Tasa de 
Lesion

(por 1,000)
Femenin

o
25-29 <3 13 2.46

30-34 <3 19 10.95

35-39 <3 16 21.17

≤ 21 3-5 9 2.42

22-24 3-5 45 3.43

25-29 3-5 64 4.24

30-34 3-5 68 4.01

35-39 3-5 37 3.76

40-44 3-5 25 5.56

45+ 3-5 22 5.30

Genero Edad
Frecuencia
(dias/sema

na)
N

Tasa de 
Lesion

(por 1,000)
Masculin

o
25-29 <3 10 19.47

30-34 <3 14 26.86

35-39 <3 11 26.42

≤ 21 3-5 14 1.93

22-24 3-5 39 2.88

25-29 3-5 79 5.64

30-34 3-5 73 5.56

35-39 3-5 58 4.86

40-44 3-5 32 6.55

45+ 3-5 24 3.68
Feito, et al. (En Revisión)



Programación



Buchheit, et al. Sports Medicine, 2013:43:313



Buchheit, et al. Sports Medicine, 2013:43:313

Capacidad de 
trabajo

Duración

In
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DuraciónTRABAJO

DESCANSO

SERIES

# de Series

Tiempo de Serie

Tiempo entre series

Intensidad de 
recuperación entre series



Etapas de Progresión

A
co

nd
ic

io
na

m
ie

nt
o 

In
ic

ia
l Usualmente cuatro

semanas, familiarización, baja 
intensidad 
Incremento en la duración 
primero
Se puede obviar para alguien 
con altos valores iniciales

M
ej

or
a Usualmente cuatro a cinco 

meses, progresión rápida

M
an

te
ni

m
ie

nt
o Usualmente comienza en el 

sexto mes
Dura por el resto de la vida
Añada variedad; reduzca las 
actividades principales



Email: yfeito@kennesaw.edu

www.drfeito.com DrFeito

Contacto
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