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cQué es HIIT?

Una sesién de HIIT, siglas en inglés de High-Intensity Interval Training (Entrenamiento Intervalico
de Alta Intensidad), es un tipo de entrenamiento fisico que alterna periodos cortos de ejercicio
intenso con periodos de descanso o actividad de menor intensidad. El objetivo principal de HIIT
es maximizar el esfuerzo en un corto periodo de tiempo, lo que permite obtener beneficios
significativos para la salud y el acondicionamiento fisico en sesiones relativamente breves.

Caracteristicas de una sesion:
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Duracion:
Las sesiones de HIIT son generalmente cortas, de 30 minutos.

Estructura:

Cada sesion se divide en “intervalos’, que son segmentos de alta intensidad seguidos
de un descanso breve o una actividad de menor intensidad. Por ejemplo, un protocolo
comun podria ser 30 segundos de ejercicio intenso (como sprints, burpees, o saltos)
seguido de 30 segundos de descanso.

Alta Intensidad:
Una vez que se completan todas las estaciones, se suele repetir el circuito una o varias
veces, dependiendo del objetivo del entrenamiento.

s \ariabilidad:

W% las sesiones de HIT pueden incorporar una variedad de ejercicios, incluyendo
movimientos aerébicos como correr o pedalear, y ejercicios de fuerza como sentadillas
o flexiones. La combinacién de ejercicios depende de los objetivos del entrenamiento.

Beneficios:
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Mejora cardiovascular:
Incrementa la capacidad aerdbica y anaerdbica, mejorando la salud del corazén y la
circulacion.

Aumento de la resistencia:
Mejora la resistencia muscular y la capacidad del cuerpo para soportar ejercicios
intensos durante mds tiempo.

Eficiencia de tiempo:
Es ideal para quienes tienen poco tiempo para entrenar, ya que se pueden obtener
resultados significativos en sesiones cortas.
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Consideraciones:

"% Exigencia fisica:
Debido a su intensidad, el HIIT no es adecuado para principiantes absolutos o personas
con ciertas condiciones de salud sin consultar a un médico o profesional del fitness.

Técnica adecuada:
Es fundamental realizar los ejercicios con la técnica correcta para evitar lesiones, dado
el esfuerzo y la velocidad involucrados.

® Personalizacion:
'o Aunque es un entrenamiento de alta intensidad, los intervalos y la duracidn pueden
ajustarse segun el nivel de fitness del individuo.
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