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Resumen. El entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) es un método de entrenamiento comunmente empleado en corre-
dores de media distancia a causa de las adaptaciones sobre el metabolismo oxidativo y glucolitico, el sistema cardiovascular y en las
fibras neuromusculares, lo que conlleva a un aumento el rendimiento atlético. Objetivo: Determinar los efectos del HIIT sobre la con-
dicion fisica y el rendimiento deportivo en corredores de media distancia de 800 y 1500 m de Para Atletismo. Materiales y métodos:
Estudio cuasiexperimental no controlado desde un estudio de caso; se seleccion6 una muestra no probabilistica intencional de cuatro
atletas masculinos (23,2517,27 afios; 175,25%3,35 cm; 62,10£1,84 kg) de 800 y 1500 m de clase T13, T38 y T46-T47. Los partici-
pantes realizaron 3 sesiones semanales durante 12 semanas de entrenamiento HIIT; el entrenamiento fue guiado con la velocidad aero-
bica maxima (VAM) y se monitorizo la respuesta de la frecuencia cardiaca (FC) y la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE). El analisis
de los datos se realizo con el Software SPSS 24.0, utilizando estadistica descriptiva, la prueba t- Student para muestras emparejadas y
la prueba de Wilcoxon en la variable consumo maximo de oxigeno (VO2max); tambicn se presentan las diferencias porcentuales entre
el pretest y postest. Resultados: Se observaron cambios significativos (p<0.05) en los tiempos parciales de 200 y 400 m durante la prueba
de 1000 m, en el test Sit and Reach y en la potencia muscular. Conclusién: EIl HIIT demostro ser efectivo para mejorar el rendimiento
en 200 y 400 m, ademas se observaron cambios numéricos positivos en las variables de condicion fisica y en el sprint de 20 m.
Palabras Clave: Para Atletismo, para-deporte, HIIT, VO,max, carreras de media distancia, rendimiento deportivo.

Abstract. High Intensity Interval Training (HIIT) is a training method commonly used in middle-distance runners due to adaptations
on oxidative and glycolytic metabolism, the cardiovascular system and neuromuscular fibers, which leads to an increase in athletic
performance. Objective: To determine the effects of HIIT on fitness and athletic performance in Para Athletics middle distance runners
of 800 and 1500 m. Materials and methods: A non-controlled quasi-experimental study based on a case study was selected, selecting an
intentional non-probabilistic sample of four male athletes (23.2527.27 years; 175.25+3.35 cm; 62.10£1.84 kg) of 800 and 1500 m
of class T13, T38 and T46-T47. Participants performed 3 weekly sessions for 12 weeks of HIIT training; training was guided with
maximal aerobic speed (MAV) and heart rate (HR) response and subjective perception of effort (RPE) were monitored. Data analysis
was performed with SPSS 24.0 software, using descriptive statistics, the Student's t-test for paired samples, and the Wilcoxon test for
maximal oxygen consumption (VO2max); the percentage differences between the pretest and posttest are also presented. Results:
Significant changes (p<0.05) were observed in the 200 and 400 m split times during the 1000 m test, in the Sit and Reach test and in
muscle power. Conclusion: HIIT was shown to be effective in improving performance in 200 and 400 m, and positive numerical changes
were observed in the variables of physical fitness and in the 20 m sprint.

Keywords: Para-Athletics, para-sport, HIIT, VO,max, middle-distance running, sport performance.
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Introduccion tanto para el entrenador como para el deportista, ya que
proporciona informacion sobre la clase deportiva en la que

El Para Atletismo es un deporte popular en los Juegos
Paralimpicos, practicado por deportistas que cumplen con
los criterios minimos de una discapacidad elegible para cla-
sificar y competir en una clase deportiva con atletas que tie-
nen deficiencias similares (International Paralympic Com-
mittee, 2015; World Para Athletics, 2023). Este para de-
porte incluye pruebas de pista (clase T11-T64), como ca-
rreras de velocidad, relevos, carreras de media y larga dis-
tancia; eventos de campo (clase F11-F64), que abarcan
pruebas de salto y lanzamientos; y la maraton (clase T12 y
T54), que es una carrera de larga distancia en circuito
abierto (World Para Athletics, 2023). Es importante desta-
car que los atletas con discapacidad visual son acompanados
por un guia vidente, mientras que los atletas con discapaci-
dad fisica (amputados) utilizan protesis o una silla de ruedas
durante las competiciones (World Para Athletics, 2022).

La clasificacion funcional en el Para Atletismo es crucial
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competiran. Esto permite establecer programas de entrena-
miento periodizados y monitorizados sistematicamente que
se ajustan a las caracteristicas de la discapacidad y a las de-
mandas fisiologicas exigidas en la prueba (Lasso-Quilindo &
Chalapud-Narvaez, 2024). Por lo tanto, los para atletas cla-
sificados en carreras de media distancia deben completar re-
corridos en el menor tiempo posible, cubriendo distancias
que van desde sobre 800 hasta 3000 m planos (Barbosa et
al., 2022). En estas carreras los deportistas exhiben una se-
cuencia ciclica y coordinada de movimientos biomecanicos
(técnica y economia de carrera) y neuromusculares (ener-
géticos), que en conjunto facilitan el desarrollo de altas ve-
locidades, cambios de ritmo y aceleraciones durante la com-
peticion (Buchheit & Laursen, 2013; De Freitas et al.,
2018). Las carreras de media distancia de 800 y 1500 m im-
plican demandas fisiologicas, cardiovasculares y neuromus-

culares, incluyendo el reclutamiento de fibras de
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contraccion rapida (tipo Ila-IIx), y energéticas, con la con-
tribucién del metabolismo oxidativo (800 m: 60-75%;
1500 m: 75-80%) y glucolitico (800 m: 25-40%; 1500 m:
15-25%) (Barbosa et al., 2022; Haugen et al., 2021). Una
situacion que no esta completamente clara en los estudios
cientificos es si la carga de trabajo debe basarse en los mo-
delos y métodos de entrenamiento, o en las demandas fisio-
logicas de la competicion, para obtener el tipo de entrena-
miento adecuado e idéneo y sus efectos en la condicion fi-
sica y el rendimiento deportivo (Granados etal., 2016; Gu-
tiérrez-Conejo et al., 2024). En este contexto, el entrena-
miento HIIT es un método de resistencia que reduce el vo-
lumen de entrenamiento y prioriza la intensidad, ya que
contribuye al aumento de la capacidad aerébica (VO,max),
asi como de las reservas energéticas del metabolismo aero-
bico y anaerébico, la potencia muscular y el rendimiento
atlético en corredores convencionales de 800 y 1500 m (Bi-
llat et al., 2009; Buchheit & Laursen, 2013; Haugen et al.,
2021).

Estudios con corredores de media distancia han demos-
trado efectos positivos del HIIT sobre el rendimiento de-
portivo, reduciendo el tiempo empleado para cubrir los 800
y 1500 m (Buchheit & Laursen, 2013). Fisiologicamente,
las adaptaciones centrales del sistema cardiovascular se re-
flejan en incrementos del VO,max, el ensanchamiento de la
camara del ventriculo izquierdo y el aumento del volumen
sistolico (Collados-Gutiérrez & Gutierrez-Vilaht, 2023).
Las adaptaciones periféricas ocurren en el musculo esquelé-
tico a traves del suministro y transporte de oxigeno, favo-
reciendo el metabolismo oxidativo y glucolitico. Esto se
debe a que en el método HIIT prevalece una alta intensidad
sobre un volumen menor, en comparacion con el entrena-
miento continuo, donde el volumen es elevado y la intensi-
dad moderada (Bonet etal., 2020; Gurrute-Quintana etal.,
2023; Sanabria et al., 2024).

El HIIT se caracteriza por emplear una carga de entre-
namiento distribuida en intervalos muy cortos, cortos, me-
dios y largos de ejercicios de alta intensidad, alcanzando el
80-100% de la frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE),
alternados con periodos completos o incompletos de recu-
peracion de menor intensidad (Garcia-Flores et al., 2023;
Kumari et al., 2023; Mateo-Gallego et al., 2022). El volu-
men e intensidad en los protocolos de intervalos largos es
de 2 a 4-6 minutos (85-100% del VO,max), los intervalos
medios de 90 segundos (90-100% del VO,max) y los inter-
valos cortos y muy cortos de 10 a 60 segundos (100-115%
del VO,max) (Buchheit & Laursen, 2013; Warr-di Piero et
al., 2018), combinados con intervalos de recuperacion de
40-60% del VO,max o 40-50% de la frecuencia cardiaca
(FC) (Ronnestad et al., 2020; Zafeiridis et al., 2015).

El HIIT se promueve y utiliza con personas con discapa-
cidad debido a su factibilidad y eficacia en el tiempo, lo que
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favorece cualidades fisiologicas del sistema aerébico y anae-
robico (Lasso-Quilindo & Chalapud-Narvaez, 2024; Zwin-
kels etal., 2019). Ademas, se emplea en deportes paralim-
picos como el rugby en silla de ruedas, donde se investiga la
influencia de ejercicios de sprint con intensidades del 20 al
100% de la velocidad maxima y la biomecanica en una silla
ruedas ergomeétrica (Briley etal., 2023). También se utiliza
en paracycling, donde un estudio busco examinar la viabili-
dad de 6 semanas de HIIT con ejercicios en un ergébmetro
de mano distribuidos en 10 intervalos de 1 minuto al 90%
por 1 minuto de recuperacion entre el 0 y el 20% de la pro-
duccién de potencia maxima (Koontz et al., 2021). Es de-
cir, se han identificado cambios en la condicion fisica, como
en la composicion corporal, aumento del VO,max, poten-
cia muscular y optimizacién del rendimiento deportivo, con
la reduccion en el tiempo en pruebas de contrarreloj y en
sprintde 5a 30 m (Briley etal., 2023; Koontz et al., 2021).

Sin embargo, en una revision teérica de la literatura
(Lasso-Quilindo & Chalapud-Narvaez, 2024) sobre el HIIT
en deportistas paralfmpicos, no se encontraron investigacio-
nes previas en el campo del Para Atletismo que hayan bus-
cado analizar los efectos del entrenamiento HIIT en depor-
tistas de carreras de media distancia, lo que hace relevante
el presente estudio. Por lo tanto, el objetivo de estudio fue
determinar los efectos del HIIT sobre la condicién fisica y
el rendimiento deportivo en corredores de media distancia

de 800 y 1500 m de Para Atletismo.
Materiales y métodos

Disenio del estudio

El estudio se posiciona desde un enfoque cuantitativo
con un disefio cuasiexperimental de tipo analitico de corte
longitudinal (Hernandez-Sampieri et al., 2014, realizado
con deportistas de la Liga Caucana de Para Atletismo en Co-
lombia. Las variables dependientes fueron la condici6n fi-
sica junto con el rendimiento deportivo, y la variable inde-
pendiente fue el programa de entrenamiento HIIT.

Participantes

Se utilizO una muestra no probabilistica intencional a
conveniencia conformada por cuatro atletas masculinos de
carreras de media distancia (23,25%£7,27 afios;
175,25%+3,35 cm; 62,1011,84 kg), quienes aceptaron par-
ticipar voluntariamente en el estudio. Los atletas estan ins-
critos a la Liga Caucana de Para Atletismo, tienen discapa-
cidad visual (n=1, clase deportiva: T13, pruebas 400, 800,
1500 y 5000 m), discapacidad fisica (n=1, clase deportiva:
T46-T47, pruebas 800 y 1500 m) y paralisis cerebral (n=2,
clase deportiva: T38, pruebas 800 y 1500 m). En la tabla 1
se presentan las caracteristicas principales de los para atle-
tas.
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Tabla 1.
Caracteristicas descriptivas de los para atletas antes y después del programa HIIT.
Clase T13 Clase T46-T47 Clase T38 Todas las clases
Composicion Corporal (n=1) (n=1) (n=2) (n=4%4)
Pre Post A Pre Post A Pre Post A Pre Post A P
Peso (kg) 62,5 63,6 1,76 64,4 653 139 60,75 60,80 008 62,10 62,62 083 191
IMC (kg/m?) 2,12 21,49 1,75 20,79 21,08 1,39 1953 19,55 0,10 20,24 2042 0,88 184
Grasa Corporal (%) 6,8 7,9 16,17 6,4 7,2 12,5 6,5 6,1 6,15 6,55 6,82 4,12 544
Masa Muscular (%) 55,3 55,6 0,54 57,2 57,5 0,52 53,95 54,20 0,46 55,10 55,37 0,49 232
Metabolismo basal 3602 3626 0,66 3612 3630 0,49 3565 3536 0,81 3565 3582 0,47 ,218

Pre: Pretest; Post: Postest; A: Porcentaje de cambio; Kg: Kilogramos; IMC: Indice de masa corporal; %: Porcentaje; Metabolismo basal: Calorfas requeridas para

mantener funciones vitales.

El estudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Vi-
cerrectoria de Investigaciones de la Universidad del Cauca
(Colombia) mediante resolucion No. 011 de 2023. A los
deportistas se les explico el objetivo de la investigacion, se
les informo y familiarizo con los procedimientos, asi como
con los riesgos y beneficios, y tuvieron la libertad de reti-
rarse del experimento en cualquier momento. Firmaron el
consentimiento informado, respetando los parametros éti-
cos propuestos por la Declaracion de Helsinki, la Resolu-
ci6n 8430 de 1993 del Ministerio de Salud y la Ley de Pro-
teccion de datos 1581 de 2012 de Colombia.

Procedimientos

El estudio se llevo a cabo durante un periodo de 14 se-
manas, dividiendo la primera semana para el pretest y la al-
tima semana para el postest, con una duracion total del pro-
grama HIIT de 12 semanas. Las pruebas se realizaron en el
mismo lugar y horario, bajo condiciones climaticas constan-
tes (23°C), con el proposito de evaluar la composicion cor-
poral, la capacidad aerobica (VO,max), la potencia muscu-
lar, la flexibilidad y la medicion del rendimiento en el sprint
de 20 m y una carrera de 1000 m en una pista de atletismo
reglamentaria (400 m).

Pruebas de referencia

Las mediciones se llevaron a cabo antes y después de las
12 semanas de intervencion, durante la primera y tltima se-
mana de investigacion. Se realizaron en tres dias diferentes,
con 48 horas de descanso para evitar la influencia de la fa-
tiga. Se pidio a los deportistas que no realizaran actividades
intensas antes de cada evaluacion, que mantuvieran su dieta
habitual y que bebieran abundante liquido 24 horas antes de
cada prueba para mantener una adecuada hidratacion. Los
deportistas realizaron un calentamiento estandarizado du-
rante 30 minutos tanto para las pruebas de referencia como
para las sesiones de entrenamiento. Este incluy6 ejercicios
de movilidad articular desde los tobillos hasta el cuello, se-
guido de un trote moderado de 2 km (intensidad 50-60%
de la VAM), estiramientos dinamicos y ejercicios focaliza-
dos en la técnica de carrera con desplazamientos de 50 m.
Esto contribuy6 a mejorar la flexibilidad, elevar la tempe-
ratura corporal, mitigar el riesgo de lesiones y perfeccionar
la ejecucién técnica durante la sesién de trabajo. Similar-
mente, en la fase final los deportistas realizaron 1 km de
carrera continua al 40% de la VAM, seguido de una serie
¢jercicios de estiramiento estatico de 30 segundos sobre
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varios grupos musculares, principalmente de los miembros
inferiores.

-Composicién Corporal: Inicialmente, se solicit6 a los par-
ticipantes que vaciaran su vejiga para evitar que los fluidos
corporales alteraran los resultados de la impedancia eléc-
trica. La talla se midi6 utilizando una cinta métrica mecanica
(Seca 206, Alemania), mientras que el peso y los tejidos cor-
porales se evaluaron por medio de impedancia eléctrica
(Tecnologia de OMRON Healthcare, balanza OMRON
modelo HBF-514C, Japén). En el método de impedancia
eléctrica, los sujetos debian subirse a la plataforma de me-
dici6én descalzos, con ropa ligera y sin objetos metalicos, y
colocar los pies en los electrodos base. Luego, desde una
posicion erguida, sostenian otro electrodo con las manos (y
los brazos extendidos frente al pecho). Estos electrodos en-
vian una corriente electrica de 50 kHz a traves del cuerpo
(Molano-Tobar etal., 2021).

-Test de Sit and Reach: La flexibilidad de la espalda baja y
de los musculos isquiotibiales se evaluo con el Test de Sit
and Reach. En este test, los deportistas se sentaron con las
piernas extendidas hacia adelante y los pies separados al an-
cho de los hombros, tocando un cajon. Luego, con las ma-
nos debian desplazar el medidor del cajon lo mas lejos posi-
ble durante 5 segundos. Los participantes realizaron el pro-
tocolo tres veces, con 30 segundos de recuperacion entre
cada ejecucion, y se tuvo en cuenta el mejor resultado para
el analisis (Picabea et al., 2017).

-Capacidad Aerdbica: Para determinar el consumo ma-
ximo de oxigeno (VO,max indirecto), se realizo un test in-
cremental continuo (prueba escalonada) en un tapiz rodante
(banda trotadora Montpellier Sportfittness, Colombia). La
velocidad de la prueba aumentaba 1 km/h cada minuto,
mientras que la inclinacion se incrementaba 2° cada 2 mi-
nutos en el tapiz rodante. La prueba comenzaba en el pri-
mer escalon a una velocidad de 6 km/h y una inclinacion de
0°. Después del primer minuto, la velocidad permanecia
constante y la inclinacion aumentaba 2°; posteriormente, la
velocidad aumentaba 1 km/h (7 km/h) mientras que la in-
clinacion se mantenia. Este incremento progresivo en la
carga se llevaba a cabo hasta que el deportista no pudiera
mantener o tolerar la carga de trabajo. Durante este proto-
colo, se monitoriz6 la FC cada minuto y la FCmax utili-
zando un transmisor del pulso (H10, Polar Electro Oy,
Kempele, Finlandia) colocado alrededor del pecho del
atleta. Este sensor de pulso enviaba sefiales de FC al pulso-
metro (Ignite 2, Polar Electro Oy, Kempele, Finlandia).
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Ademas, se registraba la velocidad y el grado de inclinacion
final para calcular el VO,max indirecto (mL/kg/min) utili-
zando la formula VO,mdx=(velocidad Ji-
nal(m/min)+0,17+grado de inclinacion*0,79)+3,5, la cual ha
sido validada en investigaciones previas (Kokkinos et al.,
2017; Warr-di Piero etal., 2018). Al finalizar la prueba, se
registraba la FC a los 3 minutos para observar la recupera-
cion.

-Potencia Muscular: La medicion del rendimiento neuro-
muscular se llevo a cabo utilizando el sensor fotoeléctrico
OptoGait (Microgate, Bolzano, Italia), el cual ha sido utili-
zado en estudios anteriores (Patifio-Palma et al., 2022).
Este sistema oOptico de recoleccion de datos consta de una
barra 6ptica transmisora que contiene LEDs infrarrojos y
una barra receptora que mide la altura, el tiempo de vuelo
y el contacto durante la ejecucion de los saltos. Se emplea-
ron tres tipos de saltos verticales: el CMJ, S] y Drop Jum
de 15 y 30 cm para determinar la altura y la potencia del
salto en diferentes fases (Bosco et al., 1983).

El CM] se realizo para analizar las fases excéntrica, iso-
meétrica y concéntrica. Durante la ejecucion, se solicito a los
deportistas que, desde una posicion erguida con las manos
sobre las caderas, realizaran un salto hacia arriba mediante
una flexion de rodillas a 90°; seguida rapidamente de una
extension de piernas, evitando que el tronco se flexionara
durante la fase de vuelo.

El S] evaltia la potencia muscular sin el uso de energia
elastica, eliminando la fase excéntrica. En este, el deportista
en posicion erguida, se sitia en una sentadilla con las rodi-
llas flexionadas a 90° y las manos en las caderas durante 5
segundos para eliminar la fuerza elastica, y al recibir la sefial
ejecuta un salto lo mas alto posible.

El Drop Jump mide la capacidad de sistema neuromus-
cular para amortiguar la fuerza de impacto de la caida y con-
vertirla en una respuesta explosiva para el salto vertical. El
deportista parte de una altura de 15 y 30 cm con los brazos
libres, desde donde se deja caer al suelo y despega lo mas
rapido posible.

Para cada salto, se realizaron 3 ejecuciones alternadas
con 1 minuto de recuperacion entre cada uno, y se incluyo
el mejor resultado para el analisis. Se otorgaron 5 minutos
de recuperacion para pasar del salto CM] al salto SJ, y de
manera similar para los saltos S] y Drop Jump de 15 y 30
cm (Corredor-Serrano etal., 2023).

-Rendimiento Deportivo: La prueba de 1000 m planos se

Tabla 2.

Ejecucion de las sesiones HIIT

llevo a cabo en una pista de atletismo reglamentaria, donde
se registro la FCmax y el tiempo parcial a los 200, 400, 600,
800 y 1000 m. Estos tiempos fueron tomados por un asis-
tente para cada atleta, ya que realizaron la prueba juntos
para simular la competencia. Antes de iniciar la prueba, los
para atletas realizaron un calentamiento estandarizado.
Luego, cada deportista se ubico en un carril y se les solicito
que cubrieran este recorrido en el menor tiempo posible.
Los datos recopilados en esta prueba se utilizaron para pla-
nificar y ajustar las cargas de entrenamiento individuales
mediante la VAM (m/seg) (Balasekaran et al., 2023). En
cuanto al sprint de 20 m, los para atletas debian completar
la prueba lo mas rapido posible. Los deportistas realizaron
un intento y el tiempo fue registrado de manera manual me-
diante un cronémetro (Marca M6500, Miyagi).

Programa de entrenamiento

La programacion y dosificacién de la carga del entrena-
miento se realizaron en conjunto con los entrenadores de
los para atletas y fue enviada a evaluacion a pares expertos
con trayectoria en el campo a nivel nacional e internacional
para recibir asesoria y recomendaciones sobre el volumen,
intensidad y ejercicios aplicados con el método HIIT. Se uti-
liz6 el modelo periodizacion clasica de Matveev, con una
frecuencia semanal de 3 sesiones (36 sesiones) durante 4
mesociclos, 12 microciclos, y cada unidad de entrena-
miento tuvo una duracion de 90 minutos.

La dosificacion de la carga de entrenamiento externa se
establecio utilizando la VAM (m/seg) obtenida en los 1000
m y se distribuy6 en 4 zonas de entrenamiento (Zona 1: 40-
65% VAM; Zona 2: 70-80% VAM; Zona 3: 85-100%
VAM; Zona 4: 105-120% VAM). Ademas, se utiliz6 la
FCmax que se midio en la prueba de esfuerzo en tapiz ro-
dante, donde se establecieron 5 zonas de entrenamiento
(Zona 1: 50-60% FCmax; Zona 2: 60-70% FCmax; Zona
3: 70-80% FCmax; Zona 4: 80-90% FCmax; Zona 5: 90-
100% FCmax).

La tabla 2 presenta las sesiones HIIT que dieron inicio a
laintervencion, especialmente la dosificacion de la fase cen-
tral (30 min). Se emplearon diferentes tipos de HIIT, como
el HIIT largo (dos microciclos corrientes), HIIT medio (un
microciclo corriente y dos microciclos de choque), HIIT
corto (un microciclo de choque y dos microciclos de apro-
ximacion) y HIIT muy corto (tres microciclos de aproxima-
cion y un microciclo pre-competitivo).

HIIT largo

HIT medio

Sesiones: 2, ejercicio: carrera
Volumen: 1 serie x 4 rep x 6 min - Intensidad: 85%VAM
Recuperacion: 300m trotando 65%VAM
Sesiones: 2, ejercicio: carrera
Volumen: 2 series x 4 rep x 1000m - Intensidad: 85%VAM
Recuperacion: micro FC =<130 ppm y macro FC<100 ppm
Sesiones: 2, ejercicio: carrera
Volumen: 2 series x 5 rep x 800m - Intensidad: 85%VAM
Recuperacion: micro de 40seg y macro de 3 min.

Sesiones: 3, ejercicio: carrera
Volumen: 2series x 5 rep x 300m - Intensidad: 95%VAM
Recuperacion: micro de 300m 65%VAM y macro de 2 min.
Sesiones: 3, ejercicio: carrera
Volumen: 2 series x 4 rep x 600m - Intensidad: 95%VAM
Recuperacion: micro de 600m 65%VAM y macro de 3 min.
Sesiones: 3, ejercicio: carrera en pendiente de 15°
Volumen: 2 series x 4 rep x1 min - Intensidad: 95%VAM
Recuperacion: micro de 1 min y macro de 3 min.

HIIT corto

HIIT muy corto

Sesiones: 3, ejercicio: carrera
Volumen: 2 series x 3 rep x 300m - Intensidad: 120%VAM

Recuperacion: micro 2 min trotando 65% VAM y macro de 5 min.
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Sesiones: 4, ejercicio: carrera
Volumen: 2 series x 4 rep x15seg - Intensidad: 120% VAM
Recuperacién: micro 4 min y macro de 7 min.
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Sesiones: 3, ejercicio: carrera
Volumen: 2 series x 3 rep x 25seg - Intensidad: 95%VAM
Recuperacion: micro 2 min trotando 65%VAM y macro de 5 min.
Sesiones: 3, ejercicio: carrera en pendiente de 35°
Volumen: 2series x 4 rep x 15seg - Intensidad: 100%VAM

Recuperacion: micro de 1:30 min y macro de 3:20 min.

Sesiones: 4, ejercicio: carrera

Volumen: a. 4 rep x 20m, b. 3 rep x 50m, c. 2 rep x80m, d. 1 rep x 100m - Intensi-

dad: 120%VAM

Recuperacion: a. micro 2 min para 4 rep x20m y macro de 3 min, b. micro 3 min para
3 rep x 50m y macro de 5 min, c. micro 4 min para 2 rep x 80m y macro de 5 min

Sesiones: 4, ejercicio potencia muscular, pliometria y carrera.

Volumen: a. 3 series x Srep de ejercicios pliométricos en vallas, b. 3series x 15seg de 3

ejercicios funcionales de fuerza y c. carrera de 2 series x (3 rep x 15sg x 2 rep x 30seg)

- Intensidad: 95% FC y 100%VAM

Recuperacion: a. micro de 1 min para 3 series de ejercicios pliométricos y macro de 3

min, b. micro de 1 min para 3 series x 15sg de fuerza y macro de 3 min, c. micro de 4

min para carrera de 2 series x (3 rep x 15sg x 2 rep x 30seg)

Serie: nimero de veces que se hace una repeticion; rep: nimero de veces que se repite un ejercicio; VAM: Velocidad Aerdbica Maxima; FC: Frecuencia Cardiaca; m:

metros; min: minutos; seg: segundos; macro: macropausa, tiempo de recuperacién entre series; micro; micropausa, tiempo de recuperacion entre repeticion, x: por,

serie de trabajo por repeticion por tiempo o distancia.

Durante los entrenamientos se registr() continuamente
la respuesta fisiol6gica de la FC con un sensor de pulso de
banda de pecho enlazado a un pulsémetro, y se solicit6 a los
deportistas otorgar su percepcion subjetiva del esfuerzo
(RPE) con la escala BORG de 0 a 10, una vez finalizada la
fase central, siendo 0 poco intenso y 10 muy intenso (Be-
llinger et al., 2020; Fernandez et al., 2024). Para todo el
estudio, se cont6 con la presencia de los entrenadores en-
cargados de los para atletas, una fisioterapeuta, un prepara-
dor fisico y un metodologo del Instituto Departamental de
Deportes del Cauca — Indeportes Cauca.

Andlisis estadistico

El analisis estadistico de los datos se realiz6 con el Soft-
ware SPSS (V. 24.0, licencia Corporacion Universitaria Au-
tonoma del Cauca). Se comprobo el supuesto de normali-
dad de los datos con la prueba Shapiro Wilks; por tanto, se
aplico la prueba paramétrica t-Student para muestras empa-
rejadas en las variables de composicion corporal, condicion
fisica y rendimiento deportivo. Excepto en el caso de la va-
riable VO2max, para la cual se empleo la prueba no para-
metrica de Wilcoxon. Ademas, se incluyo el porcentaje de

Tabla 3.

Resumen de los datos de la condicién fisica.

cambio (A) obtenido del pretest al postest. Para determinar
si existian diferencias estadisticamente significativas, se tuvo
un valor de p<0.05 como referencia.

Resultados

Después del periodo de entrenamiento HIIT, todos los
para atletas completaron el estudio al realizar el postest. La
tabla 3 presenta los datos descriptivos de las respuestas de
la condicién fisica (VO;max, flexibilidad y potencia muscu-
lar) antes y después de 12 semanas de HIIT. Todas las varia-
bles evaluadas mostraron normalidad estadistica, excepto la
variable VO,max. En la prueba de VO,max se destaca un
cambio numeérico positivo en los participantes, reflejado en
la respuesta fisiologica de la FC durante el test y transcurri-
dos 3 minutos. En la prueba de flexibilidad de la espalda
baja, se observa una media positiva. En cuanto al protocolo
de potencia muscular, se destaca que el promedio y la sig-
nificancia estadistica de los para atletas mostraron un mayor
rendimiento en los saltos CM], S] y Drop Jump de 15 y 30

cm.

Protocolo de Condicién Fisica

Clase T13 (n=1)

Clase T46-T47 (n=1)

Clase T38 (n=2) Todas las clases (n=4)

Pre Post A Pre Post A Pre Post A Pre Post A p
Capacidad aerobica
VO,Max (mL/kg/min) 56,53 59,65 5,51 53,41 59,65 11,68 50,29 56,53 12,40 52,53 58,09 10,58 ,059°
FC Reposo (ppm) 54 59 9,25 60 54 -10 58,50 58,50 0 56,25 57,50 2,22 ,391
FC Maxima (ppm) 194 204 5,15 178 189 6,17 192,50 193 0,25 189,25 194,75 2.90 ,171
FC 3 min (ppm) 131 133 1,52 120 130 8,33 125 128 2,4 125,25 129,75 3,59 ,098
Flexibilidad
Sit and Reach (cm) 18,3 21,3 16,39 20 26 30 34,60 37,00 6,93 26,87 30,32 12,88 ,031%
Potencia muscular
CM]J
Altura (cm) 42,5 52,3 23,05 27 34,3 27,03 36,85 47,55 29,03 35,80 45,42 26,87 ,018%
Tiempo de vuelo (seg) 0,589 0,653 10,86 0,469 0,529 12,79 0,546 0,618 13,18 0,537 0,604 12,47 ,008%
Altura (cm) 35,2 40 13,63 25,5 37,1 45,49 33,80 43,40 28,40 32,07 40,97 27,75 ,012%
Tiempo de vuelo (seg) 0,536 0,571 6,52 0,456 0,550 20,61 0,524 0,593 13,16 0,510 0,577 13,13 ,013*
Drop Jump 15 cm
Altura (cm) 30,8 33 7,14 11,9 26,2 120 16,50 26,30 59,39 18,92 27,95 47,72 ,042%
Tiempo de vuelo (seg) 0,501 0,519 3,59 0,311 0,462 48,55 0,366 0,463 26,50 0,386 0,476 23,31 ,050%
Potencia (W/Kg) 29,39 34,5 17,38 14,34 30,18 110 20,55 31,43 52,94 21,21 31,88 50,30 ,017%
Drop Jump 30 cm
Altura (cm) 31,8 43,1 35,53 18,7 30,5 63,10 18,50 31,20 68,64 21,87 34,00 55,46 ,002%
Tiempo de vuelo (seg) 0,509 0,593 16,50 0,391 0,499 27,62 0,388 0,506 30,41 0,419 0,526 25,53 ,004%
Potencia (W/Kg) 38,41 38,27 -0,36 20,54 31,56 53,65 24,76 36,96 49,27 27,11 35,94 32,57 ,066

Pre: Pretest; Post: Postest; A: Porcentaje de cambio; Cm: centimetros; Kg: Kilogramos; Seg: Segundos; VO,Max: consumo maximo de oxigeno; ppm: pulsaciones

por minuto; *diferencias significativas (p <0,05); * Prucba de Wilcoxon,
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En la tabla 4, se presentan los valores del rendimiento
deportivo expresados en segundos para el sprint de 20 m y
la carrera de 1000 m, de la cual se tomaron los tiempos par-
ciales a los 200, 400, 600, 800 y 1000 m. También se mues-
tran los resultados de la FC durante la prueba y transcurri-
dos 3 minutos postest, junto con el registro de la VAM al

finalizar el test. En general, se observ6 una disminucion en
los tiempos tanto en el sprint de 20m (3,55 seg vs 3,33 seg)
como en la prueba de 1000 m (167,94 seg vs 167,67 seg).
No obstante, en esta tltima prueba, solo se encontraron di-
ferencias significativas en los tiempos parciales de 200 m

(p= ,045) y 400 m (p= ,012).

Tabla 4.
Resumen datos de rendimiento deportivo en sprint de 20 m y 1000 m planos.
Clase T13 Clase T46-T47 Clase T38 Todas las clases
Rendimiento Deportivo (n=1) (n=1) (n=2) (n=4)
Pre Post A Pre Post A Pre Post A Pre Post A p
Rendimiento en velocidad
Sprint de 20 m (seg) 3,1 3,02 2,58 4 3,56 11 3,56 3,37 5,33 3,55 3,33 6,19 ,072
Rendimiento en 1000 m (seg)

200 m 30,71 28,00 8,82 31,78 29,79 6,26 31,85 30,35 4,70 31,55 29,63 6,08 ,045%
400 m 63,30 58,16 8,37 64,19 62,20 3,10 65,72 61,97 570 64,73 61,07 5,65 ,012%
600 m 96,74 90,25 6,70 98,48 97,59 0,90 100,41 97,32 3,07 99,01 95,62 3,42 ,061
800 m 129,65 123,35 4,85 132,44 134,01 1,18 135,65 13443 0,89 133,35 131,55 1,34 ,355
1000 m 163,02 157,04 3,66 167,45 169,47 1,20 170,65 172,08 0,83 167,94 167,67 0,16 ,896
FCMax (ppm) 186 179 3,76 176 175 0,56 183,50 186 1,36 182,25 181,50 0,41 ,781
FCpost 3min (ppm) 126 113 10,31 110 105 4,54 117,50 113,50 3,40 117,75 111,25 5,52 ,080
VAM (m/seg) 6,13 6,37 3,91 5,99 5,92 1,16 5,89 5,84 0,84 5,97 5,99 0,33 ,829

Pre: Pretest; Post: Postest; A: Porcentaje de cambio; m: metros; min: minutos;

pp/min: pulsaciones por minuto; VAM: Velocidad

Seg: Segundos; FCMax 3 min: Frecuencia Cardiaca Maxima después de 3 minutos;
Aerobica Maxima; *diferencias significativas (p 0,05).

Clase T13 (n-1) Clase T46-T47 (n-1)

isenens RPR

FC (ppm)

----- FC (ppm).  sese0s RPE

190
180
170
160

150
123456

-,

G

1234567389101112
Semanas de entrenamiento

78

Semanas de enlrenamiento.

9101112

Clase T38 (n=2) Todas las clases (n=4)

RPE

FC (ppm)  seeeseens

----- FC (ppm)
190
180

&1

190
180
170
160
150

FC.

160

150 o e
123456789101112

Semanas de entrenamiento.

123456789101112
Semanas de entrenamiento.

Figura 1. Respuesta de la FC y RPE durante 12 semanas de HIIT.

Por altimo, el grafico 1 muestra la respuesta de la FC y
la RPE de los para atletas después de haber sido sometidos
a cargas de entrenamiento HIIT durante un periodo de las
12 semanas. Estas respuestas fisiologicas y perceptivas se
presentan por clase deportiva y de manera general. De ma-
nera especifica, los deportistas de clase T13 y T46-T47
muestran un mantenimiento de la FC durante el estudio;
mientras que los deportistas de la clase T38 evidencian una
respuesta variable, porque en la semana 2, 5, 7y 11 la curva
FC disminuye, luego de la semana 2 a 4 muestran un ligero
aumento y de la semana 6 a 12 la curva presenta una dismi-
nucion progresiva. La RPE en la semana 3 a5 yde7a8 es
similar en los deportistas de las clases T13 y T38. Sin em-
bargo, estos tltimos desarrollan un mantenimiento prolon-
gado de la semana 7 a 11. La clase T46-T47, en compara-
cion con la clase T38, presenta una respuesta perceptiva si-
milar en la semana 7 y 8; ademas, esta respuesta subjetiva
es equivalente en la semana 9 a 10, aunque la respuesta de
la clase T46-T47 es superior a la otorgada por la clase T38.
En general, la FC tuvo un valor medio por encima de 160
ppm y la RPE oscil6 principalmente en una intensidad de
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8/10 durante gran parte de la investigacion, pero en la tl-
tima semana del estudio, en todas las clases deportivas, dis-

minuyo a 7/10.
Discusion

Este es el primer estudio que busc6 determinar los efec-
tos del HIIT sobre la condicion fisica y el rendimiento de-
portivo en corredores de media distancia de 800 y 1500 m
de Para Atletismo. Los hallazgos de la investigacion actual
muestran que se presentaron cambios numeéricos minimos
en la composicion corporal de los para atletas, los cuales
fueron similares a los reportados en corredores de media
distancia (Sanchez Mufioz et al., 2020) y en deportistas pa-
ralimpicos de Para Atletismo con paralisis cerebral, ampu-
tacion en miembros superiores, estatura baja y discapacidad
intelectual en cuanto a la edad, el peso corporal, IMC, la
masa muscular, y solo se encontraron diferencias en la talla
parado y masa grasa (Bermejo et al., 2018; Cherif et al.,
2022). Sin embargo, no se encontro significancia estadistica
en la composicion corporal después del entrenamiento HII'T
en los para atletas, lo cual se debe a que la ingesta de ali-
mentos e hidratacion no fue controlada en este estudio. In-
dividualmente, los deportistas T38 mostraron incremento
del porcentaje de masa muscular, dicho aumento podria
atribuirse a una adaptacion muscular al esfuerzo de alta in-
tensidad, coincidiendo con lo establecido en deportistas con
lesion medular que incrementaron, aunque de forma no sig-
nificativa, el tejido muscular (Ruiz et al., 2021).

Los hallazgos reportados aqui sehalan que la condicion
fisica de los para atletas en cuanto al VO,max obtuvo solo
cambios numéricos positivos, pero no se encontraron dife-
rencias significativas importantes junto con la FC reposo, la
FCmax y la FCpost-prueba en estudios similares con depor-
tistas de paratriatlon (Stephenson et al., 2019). Estos resul-
tados fueron mejores que los observados en estudios
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anteriores (Cherif et al., 2022; Warr-di Piero etal., 2018).
En este sentido, este estudio no pudo constatar la efectivi-
dad del entrenamiento HIIT sobre el VO,max, esto puede
ser debido a la intensidad elevada y duracion de los interva-
los, asi como a la variacion de la relacion trabajo-descanso
en los mesociclos y microciclos.

Los datos actuales indican una mejora significativa en la
flexibilidad de la espalda baja y en la musculatura isquiosu-
ral. Esto se explica porque antes y después de la parte cen-
tral de las sesiones HIIT se emple6 un volumen elevado de
¢jercicios de estiramiento dinamico y estatico respectiva-
mente, con series de ejercicios de 30 segundos sobre varios
grupos musculares y principalmente de los miembros infe-
riores. Por otra parte, en los resultados de las variables de
potencia muscular de las extremidades inferiores, los saltos
CM], S] y Drop Jump de 15 - 30 cm mostraron aumentos
significativos que coinciden con los reportados en otras in-
vestigaciones (Bachero-Mena, Pareja-Blanco, & Gonzalez-
Badillo, 2017; Bachero-Mena, Pareja-Blanco, Rodriguez-
Rosell, et al., 2017; Cherif et al., 2022). Junto a lo ante-
rior, el CM] y SJ en este estudio fueron mejores que los
reportados con deportistas con discapacidad visual (Pereira
etal., 2016) y con corredores de media distancia de 800,
1500 y 3000 m (Jiménez-Reyes et al., 2022). Esto se res-
palda por los cambios significativos obtenidos durante el re-
corrido de los 200 y 400 m de la prueba de rendimiento de
1000 m. Los resultados obtenidos en los tiempos parciales
en los 200 y 400 m de este estudio fueron significativos y
similares a los encontrados con atletas paralimpicos T56
(De Macedo et al., 2020). No obstante, en esta misma in-
vestigacion, los tiempos registrados en la prueba de 400 y
800 m fueron mejores que los hallazgos del presente expe-
rimento. En este estudio no se evidenciaron cambios esta-
disticos significativos en los tiempos parciales en los 600,
800 y 1000 m al final de la intervencion. Asimismo, la VAM
no indujo modificaciones estadisticamente considerables;
incluso hubo un aumento en el tiempo en que los deportis-
tas alcanzan el VO,max durante la prueba de 1000 m.

Los hallazgos de la variable del sprint de 20 m presenta-
ron una disminucion en el tiempo empleado para este reco-
rrido, que difiere de resultados previos (Bachero-Mena, Pa-
reja-Blanco, & Gonzalez-Badillo, 2017; Bachero-Mena, Pa-
reja-Blanco, Rodriguez-Rosell, et al., 2017), donde se re-
portaron resultados numéricos positivos similares. Solo en
dos estudios se mostro significancia estadistica, uno de ellos
en fatbol 7 con paralisis cerebral (Pefia-Gonzalez & Moya-
Ramon, 2023) y con corredores de media distancia (Rami-
rez-Campillo et al., 2014). Es importante mencionar que
todos los deportistas de este estudio realizaron trabajo de
potencia muscular con ejercicios funcionales, saltos, plio-
metria y entrenamiento en pendiente en las Gltimas semanas
del estudio, y siguieron las sesiones tipicas del HIIT a lo
largo de la preparacion general y especifica. Sin embargo,
es crucial que en estudios futuros se implementen trabajos
de fuerza especifica y con movimientos olimpicos para en-
contrar diferencias significativas en las pruebas de 800,
1000 y 1500 m como se encontraron en deportistas de
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media distancia de 800 m (Bachero-Mena, Pareja-Blanco, &
Gonzalez-Badillo, 2017; Bachero-Mena, Pareja-Blanco,
Rodriguez-Rosell, et al., 2017). La respuesta fisiologica de
la FCmax durante la prueba de rendimiento y la FC post
prueba evidenciaron un mantenimiento, pero se debe pres-
tar atencion a esta variable para cada clase deportiva.

El comportamiento y la respuesta de la carga de entre-
namiento interna con métodos directos e indirectos para
medir la FC y la RPE, respectivamente, es una alternativa
que permite monitorizar la carga de entrenamiento externa
propuesta desde la VAM y distribuida en la frecuencia, vo-
lumen, intensidad y duracion a través de los diferentes pro-
tocolos HIIT. En consecuencia, este estudio presento valo-
res similares a lo reportado en estudios anteriores (Bonet et
al., 2020). Esta informacién permite mostrar que, durante
las primeras semanas del estudio, la FC y la RPE se mantie-
nen constantes y presentan pocas variaciones para el HIIT
largo y medio (primeros 5 microciclos), debido a que la in-
tensidad y el volumen son moderados en los ejercicios de
resistencia. Al inicio del HIIT corto (siguientes 3 microci-
clos), la FC y la RPE aumentan debido a que los deportistas
tuvieron una mayor percepcion de fatiga en comparacion
con los datos anteriores, esto se debe a las actividades basa-
das en ejercicios anaerobicos, evidenciando un incremento
de la intensidad, y posteriormente se genera una adaptacién
a la carga de entrenamiento, donde la curva de la respuesta
fisiologica y perceptiva va en declive. En el HIIT muy corto
(altimos 4 microciclos), la curva de la FC muestra un man-
tenimiento y la RPE disminuye. Esta respuesta puede ser
debida a la intensidad utilizada con ejercicios explosivos,
combinados con periodos de recuperacion largos, lo que
llevo a que los para atletas tuvieran una menor percepcion
de fatiga, como se deduce en la calificacion de RPE.

En esta investigacion no se produjeron cambios signifi-
cativos, pero si se observaron cambios numéricos positivos
relevantes en las siguientes variables de la condicion fisica:
composicion corporal, VO2max, FC durante y posterior a
la prueba en tapiz rodante, potencia del Drop Jump 30 cm
y en la prueba de rendimiento deportivo en el sprint de 20
m y la carrera de 1000 m. Estos resultados se comparan con
un estudio en para natacion que emple6 HIIT durante 8 se-
manas y solo present6 cambios numeéricos, pero no signifi-
cativos (Imparato et al., 2021). Los datos provenientes de
esta investigacion podrian explicarse por el tipo de método
HIIT y la variacion de la intensidad y volumen utilizados en
los diferentes microciclos. Se emple6 el HIIT durante 12
semanas con una frecuencia de entrenamiento de 3 sesiones
semanales, resultados similares en dos estudios de 2 y 10
semanas en baloncesto en silla de ruedas que no mostraron
cambios significativos en la condicion fisica y aumentaron el
tiempo para realizar el sprint de 20 m y sprint de 5 m con
peso debido a la carga acumulada al final de la temporada
competitiva (Granados et al., 2016; Iturricastillo et al.,
2018).

Sin embargo, un estudio de 2 semanas en paratriatlon
implement6 entrenamiento intensificado, reportando cam-
bios estadisticos sobre variables bioquimicas y perceptivas
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(Stephenson et al., 2019). En una investigacion en pa-
racycling se produjeron mejoras en el VO,max y en una
contrarreloj de 14 kilbmetros (Kim et al., 2017), similares
a los obtenidos en otras investigaciones en fatbol con un
equipo con paralisis cerebral que mostraron cambios signi-
ficativos. Este estudio se llev6 a cabo con la misma frecuen-
cia semanal durante 55 semanas y emplearon una estrategia
multilateral, que incluia el método HIIT junto con ejerci-
cios especificos del deporte, entrenamiento continuo y tra-
bajo de fuerza (Pefia-Gonzalez & Moya-Ramon, 2023).
Quizas estas mejoras pueden atribuirse a la implementacion
del HIIT junto con otros métodos de entrenamiento conti-
nuos, en circuito y de fuerza.

Por otra parte, es importante destacar que el deportista
de clase T13 fue el que mostro el mejor desempeno en la
investigacion, en gran parte de las pruebas de condicion fi-
sica y de rendimiento deportivo. Esto puede deberse a que
su limitacién (visual) no repercute en los sistemas cardio-
vascular, neuromuscular y metabolico (Lasso-Quilindo &
Chalapud-Narvaez, 2024), lo que garantiza mejores res-
puestas y adaptaciones fisiologicas propuestas desde la carga
de entrenamiento interna y externa a través del método
HIIT en comparacion con los para atletas de clase T38 (pa-
ralisis cerebral) y T46-T47 (discapacidad fisica).

La presente investigacion tiene limitaciones. En primer
lugar, el pequefio tamafio de la muestra, ademas no incluir
atletas femeninas, debido a la heterogeneidad de la pobla-
cion entre los para atletas, las clases deportivas y el tipo de
discapacidad. Esto se debe a la dificultad y complejidad de
acceder a los deportistas, dadas las caracteristicas especiales
que poseen. Otra limitacion del estudio es la duracion del
programa de entrenamiento HIIT, limitado a 12 semanas
por las competiciones paranacionales de los para atletas.
Esto podria haber generado resultados diferentes si el pro-
grama hubiera sido mas amplio. Ademas, se carece de evi-
dencia cientifica estandarizada que respalde las pruebas de
valoracion e intervenciones con el método HIIT que se ajus-
ten a las caracteristicas de discapacidad de los para atletas de
800y 1500 m. Ademas, al tratarse de una investigacion cua-
siexperimental no controlada, no se midieron marcadores
bioquimicos y fisiologicos debido a la falta de recursos fi-
nancieros para acceder a equipos tecnol(')gicos que permi-
tieran medir otras variables con métodos directos, como la
concentracion de lactato en sangre, el cortisol salival y los
niveles de testosterona, asi como el uso de espirometria
para determinar el VO,max durante las pruebas de esfuerzo
y entrenamientos.

Por consiguiente, para futuras investigaciones, los en-
trenadores y profesionales en ciencias del deporte deberian
emplear marcadores bioquimicos y fisiologicos, ya que son
meétodos fiables para evaluar, planificar y monitorizar las
respuestas y adaptaciones fisiologicas de la carga externa du-
rante el entrenamiento (Gutiérrez-Conejo et al., 2024;
Lasso-Quilindo & Chalapud-Narvaez, 2024). Esta investi-
gacion valida un protocolo de entrenamiento alternativo
que incorpora ejercicios en intervalos de alta intensidad en
una poblacion de corredores de media distancia de Para
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Atletismo. Es importante que en estudios posteriores se
analicen los efectos del HIIT en carreras de velocidad, prue-
bas de saltos y lanzamientos en Para Atletismo. Finalmente,
se debe trabajar con muestras homogéneas que incluyan un
mayor nimero de deportistas residentes en una institucion
para tener un mejor control de las variables objeto de inves-
tigacion y poder realizar estudios de mediano a largo plazo.
Sin embargo, se resalta la novedad de este experimento, ya
que abre las puertas para investigaciones futuras mas ex-
haustivas, controladas y rigurosas.

Conclusiones

EI HIIT fue efectivo para mejorar el rendimiento en 200
y 400 m, asi como la potencia muscular reflejada en el CM],
S] y el Drop Jump. Ademas, la flexibilidad de la espalda baja
mejor6 debido al volumen empleado al final de cada sesion
de entrenamiento. Sin embargo, las variables de composi-
cion corporal, VO,max y el sprint de 20 m solo presentaron
cambios numéricos positivos. El monitoreo de la RPE y la
FC a lo largo del estudio permiti6 un control preciso de la
carga de entrenamiento y el analisis de la respuesta fisiolo-
gicay perceptiva en los diferentes tipos de HIIT. Si bien este
es el primer estudio en el campo del Para Atletismo, con-
firma hallazgos previos en deportes convencionales y otros
deportes paralimpicos. No obstante, se necesitan mas inves-
tigaciones controladas, bien definidas y con muestras am-
plias que permitan transferir el método HIIT aplicado a las
carreras de media distancia convencionales al Para Atle-

tismo.
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