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Resumen: La cardiologfa deportiva se centra en la
salud cardiovascular de los atletas, con el
entrenamiento de alta intensidad (HIIT) como
estrategia clave para mejorar rendimiento fisico y
capacidad aerébica. Este método alterna intervalos
de alta intensidad con perfodos de recuperacion,
optimizando la funcién cardiovascular, el VO2
Max y la capacidad de recuperacién, ademas de
beneficiar la composicién corporal y la respuesta
metabolica al esfuerzo. Objetivo: Investigar los
efectos del entrenamiento de alta intensidad en la
salud cardiovascular de atletas para comprender su
impacto y beneficios en la condicién fisica y
cardiaca. Metodologfa: Revisiéon de estudios
cientificos que analizan beneficios y riesgos del
HIIT, enfocados en parametros como VO2 Max,
respuesta autonémica, recuperacion y eficiencia
cardfaca..  Resultados: El ~ HIIT  mejora
significativamente el VO2 Max, la respuesta del
sistema nervioso auténomo y la recuperacion post
esfuerzo, optimizando la funcién cardiovascular y
ayudando a prevenir enfermedades croénicas
(Garcia, 2024; Guzman y otros, 2022; Lequeux y
otros, 2018; Vasquez y otros, 2023). Incrementa la
eficiencia del corazén para bombear sangre, lo que
es clave para el desempefio deportivo. Sin
embargo, puede conllevar riesgos como sobre
entrenamiento,  fatiga créonica y  lesiones
musculoesqueléticas, lo que resalta la importancia
de un enfoque personalizado (Martinelli y otros,
2019) (Tiwari y otros, 2021). Conclusiéon: El
entrenamiento de alta intensidad (HII'T) mejora el
VO2 max., eficiencia cardiovascular y capacidad
aerébica, reduciendo  factores de  riesgo
cardiovascular en atletas. Este estudio reviso
investigaciones sobre adaptaciones
cardiovasculares, metabdlicas y funcionales,
destacando beneficios como mayor rendimiento
deportivo y salud a largo plazo. Sin embargo,
requiere implementacién personalizada para
minimizar tiesgos como sobre entrenamiento y
lesiones.
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Abstract: Sports cardiology focuses on the cardiovascular
health of athletes, with high-intensity interval training
(HIIT) as a key strategy to improve physical performance
and aerobic capacity. This method alternates high-intensity
intervals with recovery periods, optimizing cardiovascular
function, VO2 Max, and recovery capacity, while also
benefiting body composition and metabolic response to
exercise. Objective: Investigate the effects of high-intensity
training on athletes' cardiovascular health to understand its
impact and benefits on physical and cardiac condition.

Methodology: Review of scientific studies analyzing the
benefits and risks of HIIT, focusing on parameters such as
VO2 Max, autonomic tresponse, recovery, and cardiac
efficiency. Results: HII'T significantly improves VO2 Max,
autonomic nervous system response, and post-exercise

prevent chronic diseases (Garcfa, 2024; Guzman et al.,
2022; Lequeux, Uzan, & Rehman, 2018; Vasquez, Cervacio,
De Luna, & Garcia, 2023). It increases the heart’s efficiency
in pumping blood, which is crucial for athletic performance.
However, it may pose risks such as overtraining, chronic
fatigue, and musculoskeletal injuries, highlighting the
importance of a personalized approach (Martinelli et al.,
2019; Tiwari, Kumar, Malik, Raj, & Kumar, 2021).
Conclusion: HIIT improves VO2 Max, cardiovascular
efficiency, and aerobic capacity, reducing cardiovascular
risk factors in athletes. This study reviewed cardiovascular,
metabolic, and functional adaptations, highlighting benefits
like enhanced sports performance and long-term health.
However, personalized implementation is necessary to
minimize risks such as overtraining and injuries.

Keywords: Cardiovascular health, high-intensity interval
training (HIIT), athletic performance.

recovety, optimizing cardiovascular function and helping

Introduccion

El entrenamiento de alta intensidad (HII'T) ha emergido como una herramienta crucial para mejorar
la salud cardiovascular y el rendimiento atlético, destacandose por su capacidad para optimizar
parametros fisiolégicos clave como el VO2 Max, la respuesta del sistema nervioso auténomo vy la
recuperacion post esfuerzo (Lequeux y otros, 2018; Fuentes y otros, 2024). Este enfoque alterna perfodos
de ejercicio de alta intensidad con fases de recuperacién, desafiando los limites fisiologicos del cuerpo y
favoreciendo mejoras en la capacidad cardiovascular, respiratoria y metabodlica. Diversos estudios
respaldan que el HIIT también facilita la mejora de la composicién corporal, reduciendo la grasa y
aumentando la masa muscular magra, contribuyendo asf a la prevencion de enfermedades créonicas como
la hipertension y la diabetes tipo 2 (Garcia, 2024; World Health Organization, 2018).

Sin embargo, aunque sus beneficios son indiscutibles, el HIIT implica riesgos potenciales, como
arritmias, hipertension arterial y eventos cardiacos agudos, especialmente en individuos sin una
evaluacion médica previa (Vasquez y otros, 2023; Tiwari y otros, 2021). Estos riesgos resaltan la
importancia de una personalizacién adecuada de los programas de entrenamiento, que debe considerar
las caracteristicas individuales de cada atleta. La adaptacién fisiologica generada por el HIIT puede
mejorar la eficiencia cardiovascular, lo que permite a los atletas mantener un alto rendimiento sin
comprometer su salud, pero solo si se realiza bajo una supervision profesional (Martinelli y otros, 2019;
Palau y otros, 2024).

El HIIT se presenta como una opcioén viable para maximizar los beneficios del ejercicio fisico,
especialmente para aquellos con limitaciones de tiempo, debido a su eficiencia comparada con ejercicios
de intensidad moderada continua (Barisan, 2019). A pesar de estos beneficios, se requiere una
planificacién cuidadosa para evitar riesgos asociados con el sobre entrenamiento y las lesiones
musculoesqueléticas.

El propésito de este estudio es ofrecer una comprension integral de los efectos del HIIT en la salud
cardiovascular y el rendimiento atlético, con base en la evidencia disponible. Para lo cual se enfoca en
analizar los parametros cardiovasculares afectados por el HIIT en atletas, identificar los mecanismos
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fisiologicos  subyacentes a los beneficios
cardiovasculares del HIIT, y evaluar su eficacia
como estrategia para mejorar tanto el rendimiento
atlético como la salud cardiovascular. Este analisis
busca

subrayar la  importancia de la

personalizacion  de  los  programas  de
entrenamiento y la necesidad de supervision
médica continua para garantizar la seguridad y

eficacia de las intervenciones.

Materiales y métodos

Para abordar la pregunta sobre los efectos del
entrenamiento de alta intensidad (HIIT) en la
salud cardiovascular y el rendimiento atlético, se
realizé una revision sistematica de la literatura
cientifica disponible en bases de datos como
PubMed, Scopus y Google Scholar. Se incluyeron
estudios publicados en los ultimos diez afios que
evaluaron los efectos del HIIT en parametros
cardiovasculares y de rendimiento en atletas de
diversas disciplinas. Los criterios de inclusion
abarcaron articulos con muestras de atletas y
disefios experimentales o cuasiexperimentales
(Arias, 2020).

La busqueda se realiz6 utilizando operadores
booleanos y términos clave como "high-intensity

' "HIIT cardiovascular effects",

interval training'
"athletic performance HIIT", "cardiovascular
health athletes", y "HIIT training benefits".
Inicialmente, se identificaron 60 articulos
relacionados con el tema, los cuales fueron
filtrados

publicacién entre enero de 2018 y mayo de 2023,

segin  los  siguientes  criterios:
relevancia directa con los efectos del HIIT en la
salud cardiovascular y el rendimiento atlético, y
tipo de publicacién académica (Diaz, 2019).

Después de aplicar estos criterios, se redujo la
base de datos a 50 articulos, de los cuales se
eliminaron  duplicados y  aquellos  con
metodologias ambiguas o sesgos significativos.
Finalmente, se seleccionaron 40 articulos para su
analisis. De estos, 32 fueron incluidos en la
revisionrevision final: 2 se centraron en aspectos
teéricos y 30 abordaron los efectos del HIIT en
atletas. La muestra no probabilistica fue
seleccionada con base en métodos deductivos e
inductivos, otrientados a identificar factores clave
relacionados con la salud cardiovascular y el

rendimiento atlético.

llustracion 1 Diagrama de flujo del proceso de busqueda de los articulos
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Resultados

Los estudios revisados muestran consistentemente que el entrenamiento de alta intensidad (HIIT) tiene
efectos positivos en diversos aspectos de la salud cardiovascular y el rendimiento atlético de los atletas.

Tabla 1 Tabla Comparativa de Estudios de Caso

Estudio Muestra Duracién Tipo . de Variables Medidas ~ Resultados
Estudio
Fuentes et 27 4 Experimental ke 0 Teposo, Me]o.ra o VO2Z_max,
VO2 max., presiéon  disminucién en FC en
al., (2024) atletas  semanas  controlado .
arterial reposo
o Aumento en
Fuentes, 26 4 Experimental Variabilidad d.e a vatiabilidad de la FC,
FC, capacidad . .
H. (2024)  atletas  semanas  controlado 1 mejora en capacidad
aerobica 1
aerobica
Vasquez et 25 16 Experimental ke | cn reposo, Disminucion oo FC en
presion  arterial, reposo, mejora  en
al., (2023)  atletas  semanas  controlado . .
rendimiento rendimiento
Guzman 60 10 Experimental VOZ. max., presion  Mejora s/1gn1ﬁcat1va '?n
et al., arteria, FC en VO2 max. y presion
atletas  semanas  controlado .
(2022) reposo arterial
Martinell 730 14 Experimental Variabilidad de la Mejora en variabilidad
et al. . o
(2019) > atletas  semanas  controlado FC, rendimiento de la FC y rendimiento
Lépez et 22 20 Experimental FC en £eposo, D15rn1nuc1qn en FC en
VO2 max., reposo, mejora en VO2
al,, (2022)  atletas  semanas  controlado . . _
rendimiento max. y rendimiento
Palau et 28 12 Experimental Presion  arterial, Nizls?éi slgr;lﬁzzt:;fa .
al., (2023)  atletas  semanas  controlado capacidad aerébica bresio "y Y
capacidad aerébica
Tiwari et 24 8 Experimental VOZ. . A Mejora en VO2 max. y
rendimiento, .
al,, (2021)  atletas  semanas  controlado iy . rendimiento
presion arterial
Lequeux 57 12 Experimental FC' en  1eposo, Disminucion en FC en
et al., det man ntrolad variabilidad de la reposo, mejora en
(2018) atictas - seianas - controlado FC variabilidad de la FC
R o e ORS Mo e ape
al., (2021)  atletas  semanas  controlado Dled P . y o p
arterial arterial

El entrenamiento de alta intensidad (HII'T) ha demostrado ser un enfoque efectivo para mejorar varios
aspectos de la condicién fisica, particularmente en la capacidad aerdébica, la fuerza muscular y la
composicion corporal. De acuerdo con Abarzuia et al. (2019), el HII'T ha mostrado mejoras significativas
en indicadores clave como el VO2 maximo, un indicador fundamental de la eficiencia cardiovascular.
Ademas, las investigaciones han demostrado que el HIIT es capaz de inducir mejoras en la potencia
muscular, la velocidad del sprint, la agilidad y, en algunos casos, la composicién corporal, aunque no todos
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los estudios reportan cambios en esta tltima area.

En el contexto de los adultos mayores,
Abrahin et al. (2018) sefialaron que el HIIT
también tiene beneficios sustanciales,
especialmente en términos de mejora del VO2
maximo, la capacidad aerdbica, y la reducciéon de
factores de riesgo como la hipertension y la
resistencia a la insulina. Estos beneficios son
relevantes, dado que los adultos mayores suelen
debido a

condiciones preexistentes como enfermedades

enfrentar  limitaciones  fisicas
cardiovasculares y articulaciones comprometidas.
Ademas, la seguridad del HII'T para este grupo, al
no presentar complicaciones graves, lo convierte
en una opcién viable para mantener o mejorar la
salud cardiovascular en esta poblacion.

Por otro lado, estudios como el de Barisan
(2019) destacan la importancia de la frecuencia
cardiaca como un predictor de riesgo
cardiovascular, especialmente en pacientes con
insuficiencia cardiaca. E1 HIIT, combinado con
un control adecuado de la frecuencia cardiaca,
puede ser un factor crucial para mejorar la salud
sentido, la
HIIT

supervisados ha mostrado no solo efectos

de estos pacientes. En este

implementacion de  protocolos  de
positivos en la capacidad aerdbica, sino también
en la prevenciéon de recaidas o complicaciones
futuras en personas con enfermedades cronicas.

Cofre et al. (2018) y Crespo et al. (2019)
también han analizado los beneficios del HIIT
para la salud cardiovascular, destacando que este
tipo de entrenamiento permite mejoras en la
capacidad de utilizar oxigeno durante el ejercicio,
lo cual es crucial para mantener una buena salud
cardiovascular a largo plazo. Sin embargo,
también se han sefialado posibles riesgos, como
el aumento de lesiones debido a la alta intensidad
de los entrenamientos, especialmente en personas
con problemas articulares o cardiovasculares
preexistentes.

Por otro lado, el estudio de Fuentes et al.
(2024) pone de manifiesto que la efectividad del
HIIT varia segun la duracién e intensidad de los
intervalos. Los protocolos de HIIT con intervalos
mas cortos y de menor volumen son efectivos
para la mejora rapida de la capacidad aerdbica,
mientras que los protocolos de mayor duracion y
volumen inducen mejoras mas robustas en el
VO2 maximo y la variabilidad del ritmo cardiaco.
Esto sugiere que la seleccion de un protocolo de
HIIT debe adaptarse a las necesidades vy
capacidades individuales de los participantes,
tomando en cuenta factores como el nivel de
condicion fisica y los objetivos especificos.

El entrenamiento por intervalos de alta
intensidad (HIIT) ha demostrado ser una
salud
cardiovascular y prevenir enfermedades, aunque

estrategia efectiva para mejorar la
no esta exento de riesgos. Gémez et al. (2019)
destacan que el HIIT se caracteriza por alternar
periodos de alta intensidad, que representan entre
el 85% y el 250% del VO2 maximo, con fases de
recuperacion entre el 20% y el 40% del VO2
maximo.

Este método es especialmente eficaz para
incrementar el consumo maximo de oxigeno y la
capacidad aerodbica, pero su aplicacion varfa segin
el perfil del participante. En adultos mayores y
personas con condiciones crénicas, los intervalos
se ajustan en intensidad y duracién para
minimizar riesgos y maximizar beneficios, aunque
aun no existe un consenso universal sobre los
mejores protocolos en estos grupos.

Gracida et al. (2022) sefialan que el HIIT es
una herramienta prometedora para mejorar la
salud en contextos especificos, como el de los
trabajadores sanitarios. En su estudio, un
programa de 60 sesiones de 30 minutos durante
combind

12 semanas, que ejercicios  de

fortalecimiento  muscular  y  resistencia
cardiovascular, mostré beneficios significativos

en indicadores como el indice de masa corporal
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(IMC), el peso corporal, los niveles de
colesterol y la presion arterial. Esto refuerza la

efectividad del HIIT
cuidadosamente al contexto y las necesidades de

cuando se adapta
los participantes.

Entonces, el HIIT puede generar picos agudos
de presion arterial durante y después del ejercicio,
lo que representa un riesgo para personas con
condiciones  preexistentes. Por ello, se
recomienda que este tipo de entrenamiento se
personalice y se realice bajo la supervision de
profesionales capacitados, lo que permite
maximizar los beneficios mientras se mitigan
posibles riesgos asociados (Gémez et al., 2019;
Gracida et al., 2022).

Guzman et al. (2022) evaluaron los efectos del
HIIT en el VO2 max., encontrando mejoras
significativas en la

capacidad

aerébica vy
cardiovascular, atribuidas a  adaptaciones
metabodlicas que promueven la oxidacién de
grasas y el fortalecimiento de la funcién
endotelial. Estos resultados respaldan la
efectividad del HIIT para estimular respuestas
adaptativas rapidas y mejorar la resistencia fisica.

Por su parte, Hnatkova et al. (2019) analizaron
tres modalidades de HIIT: intervalos cotrtos con
descansos breves, intervalos largos con descansos
prolongados y ejercicios funcionales de alta
intensidad. Hallaron que los intervalos cortos
mejoran notablemente la capacidad aerdbica y la
salud cardiovascular, mientras que los intervalos
largos optimizan la resistencia muscular y la
reducciéon de grasa corporal. El HIIT funcional,
en cambio, integra beneficios en fuerza, agilidad y
resistencia cardiovascular, lo que lo convierte en
una opcion integral para diferentes objetivos de
acondicionamiento fisico.

En linea con lo anterior, otros estudios
destacan que el HIIT favorece la pérdida de peso,
la reducciéon del IMC y la mejora del perfil
disminuciones en el

lipidico, incluyendo

colesterol total y la relacion

colesterol/HDL, asi como en los niveles de
presion arterial. Aunque los estudios reconocen
muestra

limitaciones como tamanos de

reducidos, el HIIT
intervencién practica y eficiente para abordar la

se perfila como una

obesidad, especialmente en poblaciones laborales
como los trabajadores de la salud (Guzman et al.,
2022; Hnatkova et al., 2019).

(2018) destacan que el
entrenamiento de alta intensidad (HIIT) alterna

Lequeux et al

periodos cortos de esfuerzo intenso con
intervalos de descanso o actividad de baja
intensidad, ofreciendo modalidades como el
entrenamiento de intervalos de sprint (SIT) y el
entrenamiento en circuito. En este sentido,

sefialan que este enfoque mejora
significativamente la capacidad cardiovascular, la
fuerza muscular y la composiciéon corporal en
poco tiempo. Sin embargo, advierten que, debido
a su alta exigencia, se requiere una adecuada base
fisica y asesorfa profesional para minimizar
riesgos y optimizar resultados.

Por su parte, Lopez et al. (2022) estudiaron la
combinacién de entrenamiento de resistencia y
HIIT, demostrando mejoras significativas en el
VO2 max de los participantes. Estos resultados
subrayan la importancia de diversificar los
programas de entrenamiento, ya que dicha
estrategia permite potenciar las adaptaciones
fisiolégicas y el rendimiento fisico.

Asimismo, Martinelli et al. (2019) infieren que
el HIIT, al

recuperaciéon, impacta positivamente en la

alternar alta intensidad con

capacidad anaerobica, la resistencia
cardiovascular y la fuerza, dependiendo del tipo
de intervalos aplicados. No obstante, resaltan que
tanto la efectividad como la seguridad del HIIT
dependen de su adecuada adaptacion al nivel
fisico individual, siendo esencial la supervision
profesional para evitar lesiones.

De manera similar, Mateos et al. (2019)
HIIT en modalidades

clasifican el como
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intervalos tradicionales, circuitos y Tabata, cada
uno con objetivos especificos como mejorar la
capacidad cardiovascular, la fuerza y la quema de
grasa en menor tiempo. Sin embargo, enfatizan
que, aunque sus beneficios son amplios, existen
riesgos de lesiones si no se realiza con una técnica
adecuada o si se excede la capacidad del
individuo.

Ademas, Méndez et al. (2024) analizan las
variantes del HIIT, incluyendo el tradicional, el
basado en fuerza y el de resistencia. Cada
modalidad cumple objetivos especificos, como la
quema de grasa, el desarrollo muscular o la mejora
aerébica. Por ello, subrayan la importancia de
adaptar la duracion e intensidad de los intervalos
para garantizar eficacia y minimizar riesgos,
destacando que el éxito del HIIT depende de una
planificacién individualizada y de una evaluacién
continua.

Natale et al. (2019) destacan que el
entrenamiento de intervalos de alta intensidad
(HIIT) es una metodologia efectiva para mejorar
la salud cardiovascular y la capacidad aerdbica,
alternando entre periodos de esfuerzo maximo y
fases de recuperacion activa. Sin embargo,
subrayan que su aplicacién en pacientes con
insuficiencia cardiaca debe ser manejada con
precaucion. Aunque el HIIT puede mejorar la
funcién cardiovascular en individuos sanos, en
personas con condiciones cardiacas crénicas, los
picos de esfuerzo intenso pueden agravar los
sintomas si no se realiza bajo supervision médica.
Por lo tanto, es fundamental personalizar el
protocolo de HIIT, adaptandolo a las capacidades
individuales de los pacientes, y monitorizar los
efectos para evitar riesgos (Natale et al., 2019).

Por otro lado, Pérez et al. (2022) analizan el
impacto del HIIT
rehabilitacion

en los
(RC),
efectividad para mejorar el VO2max. y reducir la

programas de
cardiaca seflalando  su
mortalidad cardiovascular. Aunque el HIIT se
compara favorablemente con el entrenamiento

continuo de intensidad moderada (MICT),
demostrando beneficios similares o superiores,
ain no existen protocolos estandarizados ni
consenso sobre su mejor aplicaciéon en la
rehabilitacion cardiaca. En este contexto, el HIIT
puede ser mas eficiente en menos tiempo,
reduciendo los factores de riesgo cardiovascular;
sin embargo, debe ser cuidadosamente adaptado
a las necesidades de los pacientes, considerando
la estratificacién de riesgo y la capacidad
funcional para optimizar los resultados (Pérez et
al.,, 2022).

En linea con lo anterior, Reina et al. (2021)
investigan los efectos del HII'T combinado con la
exposicion a altitud simulada, mostrando que este
enfoque mejora la capacidad cardiorrespiratoria y
la eficiencia metabdlica. El entrenamiento en
altitud simulada, mediante camaras hipobaricas o
mascaras de hipoxia, replica los beneficios de la
altitud natural, mejorando el rendimiento fisico y
la composicion corporal. No obstante, la
respuesta individual varfa, lo que sugiere que se
requieren mas estudios para optimizar los
protocolos y comprender completamente los
efectos del HIIT en altitud simulada en diversas
poblaciones (Reina et al., 2021).

Ademas, Tiwari et al. (2021) sefialan que el
entrenamiento de resistencia regular aumenta el
VO2max. y mejora la eficiencia del corazon y los
musculos para utilizar oxigeno, lo cual es crucial
para mantener un rendimiento fisico 6ptimo
durante actividades prolongadas. De esta forma,
este tipo de entrenamiento no solo mejora la
capacidad aerdbica, sino que también tiene
beneficios  significativos ~ para la  salud
cardiovascular y el rendimiento en ejercicios de
larga duracién (Tiwari et al., 2021).

En otro ambito, Veloza et al. (2021) exploran
los efectos del HIIT sobre la variabilidad de la
frecuencia cardiaca (VFC), demostrando que
mejora la capacidad del sistema nervioso
auténomo para regular la frecuencia cardiaca, lo

92



Revista RIAF ISSN: 2953-6693 Vol. — 3 No. 2, diciembre 2024

que se asocia con una mejor salud cardiovascular.
Al incrementar la actividad del sistema nervioso
parasimpatico y reducir la actividad simpatica, el
HIIT promueve una mayor VFC y una mejor
adaptacion al estrés fisico. Sin embargo, advierten
que el exceso de intensidad o la falta de
recuperacion adecuada pueden tener efectos
negativos temporales en la VFC, por lo que es
esencial ajustar la intensidad del entrenamiento a
las necesidades individuales (Veloza et al., 2021).

Entonces, algunos estudios (Cofre-Bolados et
al., 2018; Abarzuia et al., 2019) respaldan que tanto
el entrenamiento de resistencia como el HII'T son
efectivos para mejorar el VO2max. y la capacidad
aerébica. Estos métodos, cuando se aplican
correctamente, ofrecen mejoras significativas en
la salud cardiovascular y en la capacidad fisica
general, beneficiando tanto a atletas de alto
rendimiento como a personas interesadas en

mejorar su bienestar cardiovascular.

Discusién

Ta revision de la literatura sobre el

entrenamiento de intervalos de alta intensidad

(HIIT)

significativo en la mejora del VO2 max. y la

evidencia un impacto  positivo
capacidad aerébica (Fuentes et al., 2024; Crespo-
Salgado et al., 2019). Este tipo de entrenamiento
no solo favorece adaptaciones metabdlicas y
cardiovasculares, sino que también optimiza el
rendimiento fisico, tanto en atletas de élite como
en individuos recreativos (Martinelli et al., 2019;
Quer et al., 2020). Sin embargo, la efectividad del
HIIT wvarfa segin el contexto y la poblacion
objetivo. Abarzia et al. (2019) demuestran que el
HIIT puede ser

mejorando la potencia y la agilidad, aunque su

eficaz en adolescentes,
impacto en la composiciéon corporal puede ser
limitado. En adultos mayores con patologias
cardiovasculares, Abrahin et al. (2018) subrayan
los beneficios para el VO2 max., pero resaltan la
necesidad de adaptabilidad en los protocolos y

supervision médica para minimizar riesgos.

Aunque el HIIT se presenta como una
estrategia eficaz  para mejorar la  salud
cardiovascular, algunos autores como Barisan
(2019) y Clausen et al. (2018) advierten sobre su
relacion con la frecuencia cardiaca elevada en
reposo, un indicador de riesgo cardiovascular. De
manera similar, Cofre et al. (2018) destacan
mejoras en la salud cardiovascular y el VO2 max.,
pero enfatizan que la implementacion de HIIT
debe ser cuidadosamente monitoreada para evitar
efectos negativos debido a la intensidad del
ejercicio, particularmente en individuos con
condiciones preexistentes (Crespo et al., 2019;
Fuentes et al., 2024).

Por otro lado, la combinacién de HIIT con
modalidades como el entrenamiento en circuito o
de intervalos de sprint (SIT) ha mostrado
beneficios en la mejora del rendimiento
cardiorrespiratorio y la variabilidad de la
frecuencia cardfaca (Veloza et al., 2021; Reina et
al., 2021). No obstante, algunos autores advierten
sobre los posibles efectos negativos temporales,
como la falta de recuperaciéon adecuada o el
exceso de intensidad, que podrian contrarrestar
los beneficios (Lequeux et al., 2018; Lopez et al.,
2022).

El HIIT ha demostrado ser efectivo en la
VO2 max. y la

cardiovascular, con estudios recientes (Lopez et

mejora  del eficiencia
al., 2022; Tiwari et al., 2021) sugiriendo que su
efectividad puede potenciarse mediante la
modalidades  de

entrenamiento. Sin embargo, este

diversificacién  de  las
enfoque
también plantea desafios, especialmente en
cuanto a la respuesta individual y la necesidad de
personalizacién del protocolo. Asi, mientras que
el HIIT tiene un impacto positivo en atletas y
poblaciones con diferentes niveles de condicién
fisica (Palau et al., 2024), su aplicacion debe ser
adaptada a las caracteristicas de cada individuo
para evitar efectos adversos, especialmente en
personas con condiciones de salud preexistentes
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o principiantes (Abrahin et al., 2018; Vasquez et
al., 2023).

Entonces, aunque los beneficios del HII'T son
ampliamente reconocidos, su implementacion
debe ser evaluada criticamente y ajustada a las
necesidades de cada poblacion. Si bien es eficaz
para mejorar el VO2 max. y la capacidad aerdbica,
su aplicaciéon debe ser cuidadosa, especialmente
en personas con condiciones de salud especificas
o de mayor riesgo, garantizando un balance
adecuado entre intensidad y recuperacion para
maximizar los beneficios sin comprometer la
salud (Clausen et al., 2018; Schneider et al., 2021).

Conclusiones

El entrenamiento de alta intensidad (HIIT) ha
demostrado consistentemente impactos positivos
en varios parametros cardiovasculares en atletas.
se observa una mejora significativa en el VO2
max., la capacidad aerdbica, la eficiencia
cardiovascular y la resistencia muscular. Estos
beneficios se extienden no solo a atletas de élite,
sino también a individuos de diferentes grupos de
edad y niveles de condicion fisica. Ademas, se ha
documentado que el HIIT contribuye a la
reduccién de factores de riesgo cardiovascular y
mejora la  funcién general del sistema
cardiovascular, lo que implica un impacto
favorable tanto en el rendimiento deportivo
como en la salud a largo plazo.

Los mecanismos fisiolégicos subyacentes a
estos  beneficios  incluyen  adaptaciones
estructurales y funcionales del corazén y los vasos
sanguineos, mejoras en la capacidad de los
musculos para transportar y utilizar oxigeno, y la
optimizacién de los sistemas aerdbico 'y
anaerdbico. También se identifican cambios en la
expresion génica relacionados con la funciéon

cardiovascular, asi como mejoras en la
sensibilidad a la insulina y en el metabolismo

lipidico. Estos factores trabajan en conjunto para

mejorar la salud cardiovascular general y facilitar
un rendimiento mads eficiente en actividades
fisicas.

Desde una perspectiva practica, los resultados
sugieren que el HIIT es una estrategia eficaz y
eficiente para mejorar el rendimiento atlético,
especialmente en deportes de resistencia y de alta
intensidad. La mejora en el VO2 mix. y la
eficiencia cardiovascular es fundamental para
optimizar el rendimiento deportivo, mientras que
la reduccién de factores de riesgo cardiovascular
contribuye a la salud general y a la longevidad de
los atletas. Por lo tanto, la implementacién de
programas de HIIT personalizados, adaptados a
las necesidades y capacidades individuales, es
clave para maximizar el potencial atlético y
promover una salud cardiovascular 6ptima en
atletas de diversas disciplinas deportivas.
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