
 
 

Gabriel Rezzonico 
Lic. Alto Rendimiento Deportivo 

Director Integral Fitness 

 

ENTRENAMIENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDAD 
 

 

De acuerdo con Chicharro y Campos (2018), los métodos HIIT se caracterizan 

principalmente por ser: 

 

1. Un ejercicio discontinuo. 

2. Estructurado en períodos de ejercicio de corta duración (-5’). 

3. Caracterizado por períodos de recuperación entre intervalos de ejercicios (pasivos 

y/o activos). 

 

Pero eso no es todo lo que define a este tipo de trabajos. Su principal distintivo sería 

que deben utilizarse velocidades por encima del umbral anaeróbico o mayores al 

80% de v/p VO2máx - Velocidad o Potencia asociada al máximo consumo de oxígeno 

(Jovanovic, 2018).  

 

 
 Fuente: Chicharro y Campos (2018) 
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De acuerdo con Laursen y  Buchheit (2019), los métodos HIIT se clasifican de la siguiente 

forma: 

 

 INTERVALOS 

LARGOS 

(HIIT LONG) 

INTERVALOS 

CORTOS 

(HIIT SHORT) 

 

SPRINTS 

REPETIDOS 

(RST) 

SPRINTS 

INTERVALADOS 

(SIT) 

BASADO EN EL 

DEPORTE 

(GAME BASED 

HIIT) 

INTENSIDAD 95~105%VAM 105~140%VAM Máxima Máxima Específica 

del deporte 

TIEMPO 2-5’ <60” <10” <30” 2-4’ 
PAUSA <4’ (pasiva ó 

activa) 

<60” (pasiva ó 

activa) 

<60” 

(pasiva ó 

activa) 

2-4’ (pasiva) 2-4’ 

(pasiva) 

 

 

 

 

¿Y si no queremos que nuestro atleta corra? Cuando las 

acciones del deporte se desarrollan con características 

diferentes a aquellas utilizadas en eventos de resistencia 

(cíclicas), como es el caso de los deportes de combate 

(acíclicos), sólo alcanzando intensidades máximas o 

submáximas de trabajo (>90% FCR ó >95% FCmáx) podría 

considerarse como un entrenamiento de tipo HIT (Chicharro y 

Campos, 2018). Otro caso puede ser aquellos en los que se 

programen ejercicios con el propio peso corporal o pesos libres 

(HICT/HIFT), en donde también podría utilizase la FC como 

parámetro de referencia, así como una escala de esfuerzo 

percibido (RPE), en donde deberá situarse el puntaje del 

entrenamiento entre 18-19 puntos según la escala de Borg 

para considerarse de alta intensidad. En cualquier otro caso se 

trataría de un trabajo con características intermitentes y no 

precisamente una modalidad de tipo HIT. 

 

Fuente: elaboración propia adaptado de Laursen y Buchheit (2019) 

Fuente: Chicharro & Campos (2018) 



 
 

Gabriel Rezzonico 
Lic. Alto Rendimiento Deportivo 

Director Integral Fitness 

 

 

 

 

En el cuadro se ejemplifican distintas variantes de entrenamientos HIIT, las cuales 

podrían encontrar su aplicación en deportes de tipo Striking como el Boxeo. Los 2 

primeros, programados a partir de la velocidad de carrera, se realizarían con el objetivo 

de lograr principalmente adaptaciones centrales, mientras que en los últimos 2 casos 

(GBHIIT), se utilizarían los medios del deporte con el objetivo de lograr adaptaciones 

periféricas específicas. Estas variantes basadas en el deporte, se consideraron de 

acuerdo con los parámetros de los métodos convencionales HIIT, por ese motivo, podrá 

notarse que el primer ejemplo se trataría de un HIIT corto, mientras que el segundo, de 

un RST. 

 

Fuente: elaboración propia 


