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En 1996 el decano japonés de la Universidad
Ritsumeikan del Deporte y Ciencias de la
Salud, el doctor Izumi Tabata, se hizo
mundialmente famoso tras la publicacion de un
estudio de investigacion donde se exponia por
primera vez un protocolo intervalico de 4
minutos de duracion (Tabata et al., 1996).

ESTE PROTOCOILO, ha sido denominado desde
enfonces como protocolo Tabata, y en si mismo casi repre-
senfa el 15% de las busquedas en Google sobre entrenc-
miento intervdlico, dada la repercusion y extension de uso
que se ha dado del mismo (Viana et al., 2018b).

El profocolo original consitia en 7-8 series en cicloergé-
mefro a una cadencia minima de 85 rpm, de 20s de
duracién durante la alta infensidad (al 170% de los vatios
del consumo méximo de oxigenol, seguido de 10s de
recuperacién pasiva. Dicho protocolo se repetia durante 5
sesiones a la semana, en un programa de 6 semanas de
infervencién, comparandolo con sesiones de enfrenamiento
continuo en cicloergémetro de 1 hora de duracién al 70%
del consumo méximo de oxigeno.

lo relevante de dicho estudio fue verificar que ambos
profocolos consiguieron una elevacién del consumo de
oxigeno similar (57 ml/kg/min), y sin embargo sélo el
enfrenamiento infervélico consiguié incrementar en un 28%
la capacidad anaerébica, todo ello con una diferencia tre-
menda en la duracién de ambos profocolos, por supuesto.

Tabata puesto en duda

la popularizacién de esfe método en los dlimos afios, ha
sido motivo de que varios investigadores pongan en duda
la reclidad de poder llevar a cabo este fipo de protocolo
con la infensidad indicada en el estudio original, que es
altisima: comparable por ejemplo a correr un 400m lisos
en 52s (Gentil & Aratjo, 2016). Estos autores indican que
han tratado de replicar dichas intensidades en la biciclefa,
y que normalmente los sujefos se detienen a la 23 serie
debido a la fatiga local de los musculos de la piema. En
maquinas elipticas, que tienden a ser més anaerdbicas
fodavia, parece suceder lo mismo.

Una reciente revisién sobre esta temdtica, indica que
efectivamente de todos los articulos analizados sobre la
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materia enfre 1996 y 2017, tan sélo 4 estudios han fra-
tado de replicar dicha infensidad, algo que se sigue
poniendo en duda, aunque si que hay muchos mas traba-
jos que lo que reproducen es el mismo esquema de tiempo
y la infencién de realizar un esfuerzo "allout” [a fopel)

(Viana et al., 2018b).

Redefiniendo el Tabata

Dicho esto, desde Elements nos gustan sefialar algunas
alternativas viables, que ya encuentran soporte en la litera-
tura cientifica, y estén siendo aplicados por numerosos
enfrenadores y especialistas del movimiento. Ahf os sefia-
lamos algunas de ellas:

® Reducir intensidad: Una de las primeras y légicas opcio-
nes, es algo que de manera natural realizan casi todos
los sujefos que conocen este profocolo. Simplemente,
bajar la infensidad para poder completar las 7-8 series
a tu “allout” de ese nimero de series. Recientemente,
se ha sefialado que dicha intensidad puede correspon-
derse con el 115% del consumo méximo de oxigeno
(Viana et al., 2018al.

e Dividir las series: Ya que sabemos que a la 2%-3° serie
es muy probable que la infensidad tenga que decaer,
o que a nivel técnico exista una carencia importante,
podemos infercalar descansos, fratando de agrupar al
menos 3 series con el esquema 20s-10s. Con 3 series
ya se ha demostrado que hay efecto a nivel de enzimas
clave en el mefabolismo de la glucosa (Fujimoto ef al.,
2010).

e Utilizar ejercicios alternafivos: la idea aqui es utilizar
ejercicios donde la técnica marque la intensidad, es
decir, que se realicen a una intensidad técnicamente
adecuada (si no, se baja intensidad, velocidad de
ejecucion, efc.). A este respecto, el protocolo Tabata ya
ha sido festeado con éxito con ejercicios y juegos con

el propio peso corporal en nifios (Ma ef al., 2014) y
mujeres moderamente activas (McRae ef al., 2012).

e Dividirlo en dos sesiones: Desde Nueva Zelanda tene-
mos la aplicacién de una esfruciura tipo  Tabata,
mediante esfuerzos donde se buscaban intensidades
percibidas como méximas (sensacién de esfuerzo de
18 en una escala 620, con frecuencias cardiacas
enfre el 90-100 FCmdax). La consideracion era que se
podia hacer en cualquier méquina disponible (remo,
eliptica, cinfa, bici, esprines....), y que se realizaban
dos sesiones a la semana de 4 series de 20s-10s, en
vez de las tradicionales 7-8.

Conclusiones

Tabata pasard a la historia del fitness modemo como un
sistema intervdlico que se ha extendido por fodo el mundo,
y que supuso una ruptura de paradigma respecto a la
busqueda de la méxima eficiencia femporal [y el fiempo
es un bien escaso para muchos de nuestros clientes).

Como especialistas del movimiento, debemos ser capa-
ces de adaptarlo y progresarlo en funcién de nuestras
necesidades, aunque inicialmente las intensidades prescri-
fas no puedan ser alcanzadas. Hay muchas formas de
variarlo, fanto en duracién, intensidad como en modali-
dad de ejercicios, lo que hacen que siga siendo una
herramienta muy Ufil, divertida y todo un reto para el
enfrenador a la hora de aplicarlo.

Bibliografia: disponible al final del articulo de la web
gymfactory.net
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