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EL ENTRENAMIENTO INTERVÁLICO de alta intensidad, o más 
frecuentemente conocido como HIIT, es una de las herramientas 
de entrenamiento que más expansión ha tenido en el mundo del 
fitness y el entrenamiento deportivo en los últimos años, siendo 
señalado de manera regular en los últimos cinco años como una 
de las tendencias principales a nivel global en nuestro sector.
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El objetivo de este breve artículo divulgativo es dar 
a conocer diferentes tipos de clientes donde exis-
te mucha prudencia médica inicial en la aplica-
ción de este tipo de entrenamiento, y que, sin 

embargo, cada vez más la evidencia científica actual 
avala como una opción terapéutica muy interesante.

HIIT en cardiopatías
Un grupo de expertos astralianos realizó una interesante 
revisión sistemática para comparar los efectos del entre-
namiento tipo HIIT, frente al entrenamiento más clásico de 
moderada intensidad (MICT) y más larga duración (Han-
nan et al., 2018).

En sus conclusiones, señalan que el entrenamiento HIIT 
tiende a producir mayores mejoras cardiovasculares, 
sobre todo en programas de más de 7 semanas de dura-
ción. Además, señalan que el HIIT es igual de seguro que 
el MICT para personas con enfermedades coronarias.

HIIT para niños
Aunque existen cada vez más referencias, comentaremos 
un interesante trabajo realizado en 2015 con niños de 
9-11 años de que tenían sobrepeso (Lau et al., 2015).

El protocolo seguido durante 6 semanas de intervención, 
3 sesiones semanales, consistía en 12 series de 15s de alta 
intensidad, seguido de 15s de descanso activo, para un 
total de tan solo 6 minutos de entrenamiento (se pretendía 
que los intervalos fueran realizables en la escuela).

Lo que descubrieron los investigadores fue que el 
grupo de más intensidad, obtuvo una disminución de 
pliegues adiposos, mejora en un test de resistencia car-
diovascular, y mejora en otro test de funcionalidad en la 
marcha: ¡todo un éxito!
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HIIT en diabéticos tipo 2
Dos de los mayores especialistas mundiales en la investi-
gación de esta enfermedad metabólica que sigue esca-
lando de manera exponencial su incidencia en la pobla-
ción de los países occidentalizados (Francois y Little, 
2015).

En sujetos que no tengan contraindicaciones absolu-
tas para la realización de ejercicio vigoroso, señalan 
como muy interesantes los protocolos que incluyen de 6 
a 10 series de alta intensidad (RPE 7-8, buscando el 
85% de la FC máxima) durante 60s de duración, inter-
calados por períodos de recuperación activa muy suave 
de otros 60s.

A nivel de seguridad, de nuevo nos vuelven a señalar 
como igual de adecuados que los entrenamientos de 
moderada intensidad, siempre que el sujeto con diabetes 
lleve un control adecuado de su glucemia.

HIIT en supervivientes 
de cáncer

En pacientes que suelen tener 
niveles de fitness cardiovascu-

lar muy bajo, como los 
supervivientes de cán-

cer, no ha sido has-

ta hace muy pocos años que el entrenamiento de alta 
intensidad se ha tenido en consideración.

Especialistas del centro nacional para las enfermeda-
des tumorales de Alemania evaluaron la seguridad y 
viabilidad de dos protocolos HIIT clásicos en supervivien-
tes de cáncer de mama y de próstata mayores, en dife-
rentes estadíos de la aplicación de la quimioterapia pri-
maria.

Los protocolos realizados en bicicleta indoor fueron 
los siguientes: 10 series de 1 minuto al 90% de la poten-
cia aeróbica pico, con descansos de 1 minuto; 4 series 
de 4 minutos al 85-95% de la frecuencia cardíaca pico, 
con descansos de 3 minutos a intensidad moderada 
(70%FCmáx). Ambos protocolos mostraron ser viables y 
presentar muy pocos efectos adversos.
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