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Resumen
Este estudio estuvo focalizado en los efectos
del entrenamiento de alta intensidad en el
rendimiento deportivo, por lo que su objetivo
principal analizar criticamente los fundamentos
teoricos y los hallazgos recientes sobre el
entrenamiento intervalico de alta intensidad
con el proposito de analizar criticamente los
fundamentos tedricos y los hallazgos recientes
sobre el HIIT con el proposito de elaborar un
modelo conceptual integrador que explique sus
efectos en el rendimiento y oriente su
aplicacion practica en distintas disciplinas
deportivas. Como parte de la metodologia se
efectud6 una revision sistematica, cuyo
fundamento fue la literatura cientifica actual,
misma que fue seleccionada a través de
criterios de transparencia en la busqueda,
seleccion y andlisis. Fueron 25 los estudios
incluidos ya que abordaron modalidades,
parametros de prescripcion, mecanisSmos
fisiologicos y efectos sobre el rendimiento. Los
hallazgos demostraron que las diversas
modalidades de HIIT mejoran el consumo
maximo de oxigeno, capacidad intermitente y
rendimiento especifico, a pesar de que
disponen de variabilidades segin la
configuracion del protocolo. Las adaptaciones
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reportadas fueron aquellas que incluyeron
mecanismos cardiorrespiratorios, metabdlicos
y neuromusculares. Se pudo concluir que la
eficacia del HIIT gira en dependencia de la
conjuncion entre modalidad, dosificacion y
demanda competitiva; a proposito de ello, el
modelo conceptual propuesto en este estudio
facilito su prescripcion contextualizada vy
coherente.

Palabras clave: Entrenamiento de
intensidad, Rendimiento deportivo,
Capacidad aerobica, Potencia anaerobica,
Resistencia fisica, Adaptacion fisioldgica,
Desempeiio atlético.

Abstract

This study focused on the effects of high-
intensity interval training (HIIT) on athletic
performance. Its main objective was to critically
analyze the theoretical foundations and recent
findings on HIIT in order to develop an
integrative conceptual model that explains its
effects on performance and guides its practical
application in different sports. As part of the
methodology, a systematic review was
conducted, based on current scientific literature,
which was selected wusing criteria of
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transparency in the search, selection, and
analysis. Twenty-five studies were included, as
they addressed modalities, prescription
parameters, physiological mechanisms, and
effects on  performance. The results
demonstrated that the various HIIT modalities
improve maximal oxygen uptake, intermittent
capacity, and sport-specific performance,
although there is variability depending on the
protocol  configuration.  The  reported
adaptations involved cardiorespiratory,
metabolic, and neuromuscular mechanisms. It
was concluded that the effectiveness of HIIT
depends on the combination of modality,
dosage, and competitive demands. In this
regard, the conceptual model proposed in this
study facilitated its contextualized and coherent
prescription.

Keywords: Intensity training, Athletic
performance, Aerobic capacity, Anaerobic
power, Physical endurance, Physiological
adaptation, Athletic performance.

Sumario
Este estudo focou nos efeitos do treinamento
intervalado de alta intensidade (HIIT) no
desempenho atlético. Seu principal objetivo foi
analisar criticamente os fundamentos teoricos e
as descobertas recentes sobre o HIIT, a fim de
desenvolver um modelo conceitual integrativo
que explique seus efeitos no desempenho e
oriente sua aplicagdo pratica em diferentes
modalidades esportivas. Como parte da
metodologia, foi realizada uma revisdo
sistematica da literatura cientifica atual,
selecionada por meio de critérios de
transparéncia na busca, selecdo e andlise. Vinte
e cinco estudos foram incluidos, pois abordaram
modalidades, parametros de prescricao,
mecanismos  fisiologicos e efeitos no
desempenho. Os resultados demonstraram que
as diversas modalidades de HIIT melhoram o
consumo maximo de oxigénio, a capacidade
intermitente ¢ o desempenho especifico do
esporte, embora haja variabilidade dependendo
da configuracdo do protocolo. As adaptacdes
relatadas envolveram mecanismos
cardiorrespiratorios, metabolicos e
neuromusculares. Concluiu-se que a eficacia do
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HIIT depende da combinacao de modalidade,
dosagem e demandas competitivas. Nesse
sentido, o modelo conceitual proposto neste
estudo facilitou sua prescricdo contextualizada
€ coerente.

Palavras-chave: Treinamento de
intensidade, Desempenho atlético,
Capacidade aerobica, Poténcia anaerobica,
Resisténcia fisica, Adaptaciao fisiologica,
Desempenho atlético.

Introduccion
En las ultimas dos décadas, el entrenamiento

intervalico de alta intensidad (HIIT) y sus
variantes pasaron de ser métodos alternativos a
convertirse en estrategias centrales dentro de la
preparacion fisica contemporanea (Mustafa et
al., 2021). Su principal atractivo radica en que
permiten inducir adaptaciones fisiologicas
relevantes en periodos cortos de tiempo, lo cual
importante en contextos deportivos donde el
calendario competitivo limita la disponibilidad
para el entrenamiento extensivo tradicional
(Mauro et al., 2024). Al contrario con el trabajo
continuo de intensidad moderada, el HIIT
exhibe una notoria eficiencia temporal, aspecto
que justifica parte de su creciente adopcion en
deportes individuales y disciplinas colectivas
(Capric et al., 2025; Xie et al., 2024).

Por su parte, los estudios de Ma et al. (2023) y
Oliveira et al. (2021) reportan mejoras en el
consumo maximo de oxigeno (VO:max),
capacidad intermitente y diversos indicadores
de rendimiento especifico después del
aplicativo de intervenciones con base en HIIT,
SIT o RST. Pero, las diferencias en la duracion
de los intervalos, intensidad relativa, densidad
de recuperacion y volumen total de trabajo
producen una heterogeneidad considerable
entre protocolos (Yang et al., 2025). En algunos
contextos, el RST exhibe resultados
comparables en atletas de  deportes
intermitentes (Morais et al., 2025); en otros, el
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HIIT extensivo parece mas adecuado para
potenciar adaptaciones aerdbicas centrales
(Zhang et al., 2025). En este sentido, la relacion
entre HIIT y rendimiento debe interpretarse de
acuerdo con principios clasicos de la ciencia del
entrenamiento (Hung et al., 2025); como es el
caso del modelo del Sindrome General de
Adaptacion propuesto por Selye, mismo que
ofrece un marco conceptual util para entender
los procesos de estimulo, fatiga y adaptacion
cuando se aplica de forma critica y actualizada
(Rochette et al., 2023). Los principios de
sobrecarga, especificidad, individualidad vy
reversibilidad, sostienen que las adaptaciones
dependen de la magnitud del estimulo y de su
congruencia con las demandas competitivas y
estado funcional del deportista (Plotkin et al.,
2022; Smith et al., 2024). Siendo asi, el HIIT
permite manipular de manera deliberada
intensidad, duracion y recuperacion, y puede
generar perturbaciones homeostaticas
suficientes para desencadenar respuestas
adaptativas (Hottenrott et al., 2021; Stankovic
et al., 2023).

A su vez, la base fisiologica de dichas
adaptaciones encuentra respaldo en el principio
de Fick, el cual establece que el consumo de
oxigeno es el resultado del producto entre el
gasto cardiaco y la diferencia arteriovenosa de
oxigeno (Agostoni et al., 2024). Por tanto, las
mejoras en el VO:max pueden derivarse de
adaptaciones centrales y de cambios periféricos,
entre ellos, la mayor densidad capilar y
mitocondrial (Niemeyer et al., 2021). Entonces,
con la implicacion de fracciones sustanciales de
tiempo a intensidades proximas o superiores al
umbral anaerdbico, el HITT favorece
simultdneamente dichos componentes (Turner
et al., 2021). No obstante, la magnitud y
predominancia de cada adaptacién parecen
depender de la configuracion del protocolo
(Villavicencio et al., 2025); lo que refuerza la
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necesidad de comprender las interacciones entre
modalidad y respuesta fisiologica. En deportes
de equipo, el interés por el HIIT y el RST es atin
mayor (Kang et al., 2022); por ejemplo,
Zemkova y Pacholek (2023) han documentado
mejoras en el Yo-Yo Intermittent Recovery
Test y la capacidad de repetir sprints (RSA),
aunque los efectos sobre la velocidad
intermitente final o la maxima velocidad
aerobica no siempre son consistentes (Liu et al.,
2024).

De esta manera, aquella diversidad de
resultados sugiere que la transferencia al
rendimiento especifico es dependiente de la
alineacion entre el disefio del intervalo y la
estructura temporal del gesto competitivo.
(McAuley et al., 2021). Por consiguiente, los
entrenadores y profesionales se suelen enfrentar
a la escasez de marcos integradores que
traduzcan dicha evidencia en decisiones
practicas congruentes (J. Liu et al., 2025).
Siendo asi, esta brecha se torna en la
problematica abordada en este estudio; pues, es
necesario organizar el conocimiento existente
en una estructura que englobe modalidades,
parametros de carga, mecanismos fisiologicos y
resultados en el rendimiento.

Por ello, el objetivo de este estudio es analizar
criticamente los fundamentos tedricos y los
hallazgos recientes sobre el HIIT con el
proposito de elaborar un modelo conceptual
integrador que explique sus efectos en el
rendimiento y oriente su aplicacion practica en
distintas disciplinas deportivas. Asi también, los
objetivos especificos buscan: (1) identificar y
clasificar las principales modalidades de HIIT;
(2) examinar los mecanismos fisiologicos y
principios tedricos que sustentan su eficacia; y
(3) diseniar un modelo conceptual que articule
estos elementos de manera coherente y
aplicable.
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Métodos
Este estudio corresponde a una revision
sistematica de la literatura cientifica reciente,
cuya finalidad consisti6 en organizar,
interpretar y articular conceptos, mecanismos y
principios sobre el HIIT y su vinculo con el
rendimiento deportivo. Siendo asi, este reporte
se estructur6 de acuerdo con las directrices
PRISMA 2020. La poblacion estuvo integrada
por la totalidad de estudios cientificos
publicados entre enero de 2019 y el 27 de
septiembre de 2025 relacionados con HIIT, SIT,
RST y rendimiento deportivo. La muestra fue
obtenida a través de la aplicacion de un
muestreo intencional, el cual se basdé en
aspectos de relevancia tedrica y metodoldgica.

Siendo asi, se incluyeron los articulos
originales, revisiones narrativas, revisiones
sistematicas y metaanalisis publicados en
revistas arbitradas; estudios que abordaron los
mecanismos  fisiologicos, principios  de
entrenamiento, parametros de carga o
aplicaciones practicas del HIIT en contextos
deportivos; e investigaciones enfocadas en
poblaciones deportistas, adultos fisicamente
activos o estudiantes universitarios. Por otro
lado, se excluyeron documentos sin revision por
pares, intervenciones no clasificables como
HIIT/SIT/RST, duplicados y articulos cuyo
foco no fuera el rendimiento fisico.

La busqueda se 1llevo a cabo en
PubMed/MEDLINE, Scopus y Web of Science.
Se emplearon combinaciones de términos, tales
como, “high-intensity interval training”, “sprint
interval training”, “repeated-sprint training”,
“performance”, “VO2max”, “RSA”, “training
load”, “periodization” y “mechanism*”. Los
descriptores se adaptaron a cada base de datos a

través del uso de operadores booleanos.
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Finalmente, la estrategia completa se
document6 para asegurar reproducibilidad. La
fase seleccion tuvo lugar en dos etapas;
primero, se realizo el cribado de titulos y
resumenes por dos revisores de manera
independiente. Posterior a ello, los textos
potencialmente elegibles fueron analizados a
texto completo (Ver Figura 1).

] Registros identificados
's de bases de datos (n=
51 378)
g PubMed =221
.g Web Of Science = 107
(=1
Textos completos Registros
':‘4' excluidos tamizados
E (n=237) PubMed =
Duplicados = 34 47
= Afio de publicacion Web Of
=177 Science =
Tematica del 21
Scopus =
17
-/
3 Textos completos
=] valorados para
§ clegibilidad
= (n=37)
W
£
2 Estudios incluidos
g [ (n=25) ]

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA
Fuente: Elaboracion propia

Se dise6 una matriz de extraccion que incluy6
al contexto del estudio, caracteristicas de la
muestra, modalidad de HIIT, pardmetros de
prescripcion (intensidad, duracion, densidad,
volumen y progresion), mecanismos propuestos
y principales hallazgos sobre rendimiento (Ver
Tabla 1). El andlisis se realizé por medio de
codificacion tematica en tres niveles; abierta
(identificacion inicial de categorias), axial
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(relacion entre modalidades, mecanismos y
resultados) y selectiva (construccion del modelo

conceptual integrador. La calidad metodologica
se valor6é de forma orientativa con el uso de
AMSTAR-2 para revisiones y RoB 2 para

Tabla 1. Resultados obtenidos

ensayos

clinicos,

para

interpretacion de los hallazgos.

ponderar la

Resultados y Discusion

A continuacion, se presentan los hallazgos mas

relevantes.

Caracteristicas de

Parametros de

Principales hallazgos

Autor(es) y afio Modalidad HIIT L, Mecanismos propuestos .
la muestra prescripcion sobre rendimiento
Turner et al., 2021 Remerps nivel HIIT y SIT Iptervalos Adaptacwr.le,s .centrales y 'T YOzmax v
nacional especificos de remo periféricas rendimiento especifico
- . >909 ; . .
Oliveira et al., Deportistas . 290% VOamax; Tiempo acumulado en zona Ambos mejoran
HIIT vs SIT intervalos cortos vs
2021 entrenados alta VO:max
largos
. Adaptaciones . .
Kang et al., 2022 Deportes de equipo HIIT + fuerza Concurrente neuromusculares y 1 condicién fisica
entrenados o general
aerdbicas
Ma et al., 2023 Atletas &lite HIIT Alta intensidad 1 gasto cardiaco y 1 VOspeak
intermitente eficiencia periférica
Stankovic et al., Mujeres fieportes HIIT Inte_:rrnlte_nte alta Capacidad intermitente i rendlrplento
2023 equipo intensidad especifico
Recuperacion activa Adaptaciones
Mauro et al., 2024 Adultos activos HIIT corto %s asiva Recuperacion metabdlica fisiologicas
p significativas
. Intervalos . 1 fuerza, velocidad,
LiuY.etal, 2024 | Deportes de raqueta HIT . . . Tolerancia al lactato . .
resistencia/velocidad resistencia
. Post test alta . S,
Xie et al., 2024 Hombres adultos HIIT vs MICT intensidad Aclaramiento lactato 1 eliminacion lactato
i . + ) , : JR 1
Morais etal., Jovenes tenistas HIIT vs RST En cancha Adaptaciones especificas 1 capamde}@ acrdbica y
2025 intervalos agilidad
Capric et al., 2025 | Baloncesto femenino HIT Protocolos variados A_daptagon . 1 rendimiento fisico
cardiorrespiratoria

Yang et al., 2025 Atletas HIIT, SIT, RST Comparacmn Dosificacion variable Resultados comparables
métodos en VO:max
Zhang et al., 2025 Nadadores élite HIIT tren superior Alt;g;z%ségad Metabolismo energético 1 VOzmax
Hottenrott et al., Mujeres y hombres Diferentes . . . .
2021 entrenados HIIT protocolos Respuesta recuperacion Diferencias segiin sexo
Hung et al., 2025 Revision HIT Variado Adaptaciones 1 fuerza y potencia
neuromusculares
Mustafa et al., Revision historica HIT Variado Adaptac%ones. 1 capacidad ejercicio
2021 cardiorrespiratorias
Niemeyer et al., . S . Discusion
2021 Revision fisiologica HIT N/A Fenomeno VO: plateau interpretacién VOsmax
Plotkin et al., Sujetos entrenados Progresion carga Aplicable a HIIT Sobrecarga progresiva Adaptaciones
2022 J g g P £a prog musculares
Rochette et al., Revision tedrica Estrés fisiologico N/A Adaptacion al estrés Marco concgptual
2023 adaptacion
Smith et al., 2024 Revision molecular Ejercicio intenso N/A Adaptaclon,rpusculo Cambios metabolicos
esquelético
Agostoni et al, Revision fisiologica Principio de Fick N/A D15tr1buc1f) n flujo Interpretacion VO:
2024 sanguineo
McAgl(;ezy let al, Revision conceptual Deporte élite N/A Clasificacion atletas Implicaciones muestra
Liu J. etal., 2025 Revision sistematica Contexto para deporte N/A Barreras estructurales Inﬂuengla 'entorno
rendimiento
Villavicencio et Adaptacmn Aprendizaje motor N/A Configuracion objetivos Transfer'en'cm
al., 2025 sensoriomotora aprendizaje
Zemkov & Deportistas Repeated trials Test Yo-Yo Adaptacion practica Mejora rendimiento
Pacholek, 2023 P P P p intermitente

Fuente: Elaboracion propia

La Tabla 1 expuso que, en estudios de

intervencion y metaanalisis, el entrenamiento

Pagina 698

intervalico de alta intensidad produce mejoras

en el consumo méaximo de oxigeno y
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rendimiento especifico. Ante este panorama,
Ma etal. (2023) y Zhang etal. (2025)
sostuvieron que estas mejoras en atletas élite se
asocian mayoritariamente con adaptaciones
centrales, tales como, incremento del gasto
cardiaco y eficiencia metabolica. A esto se
sumaron, Oliveira et al. (2021) y Turner et al.
(2021),  quienes
entrenamiento intervalico tradicional, como por
ejemplo el entrenamiento de sprints, generan
estimulos

destacaron que el

suficientes ~ para  promover
adaptaciones oxidativas y anaerobicas de

manera simultanea.

Tabla 2. Clasificacion de modalidades de HIIT

En lo que concernié a los deportes de equipo,
Capric etal. (2025) y Kang etal. (2022)
enfatizaron que la  combinacion  del
entrenamiento intervalico con trabajo de fuerza
potencia las adaptaciones neuromusculares, lo
cual es favorecedor para la transferencia al
rendimiento especifico. De igual modo, Yang
etal. (2025) subrayaron que las diferencias
entre métodos dependen mas de la dosificacion
que de la modalidad en si, lo cual refuerza la
relevancia del disefio del protocolo. Entonces,
dada la importancia e impacto de las
modalidades del HITT, enseguida se ubica la
Tabla 2, en la cual se detalla su clasificacion.

. . . Contexto
Categoria Subtipo / . o Mecanismo .
. Parametros caracteristicos . deportivo Fuentes
estructural Variante predominante
reportado
>90% VO2max o FCmax; Adaptaciones centrales (1 Atletas élite,
HIIT extensivo 2—4 min por recuperacion incompleta P . deportes de Ma et al., 2023; Zhang
s . . gasto cardiaco, T volumen - .
aerobico intervalo moderada; alto volumen o resistencia y et al., 2025
sistolico) o
acumulado natacioén
HIIT intensivo Intervalos 30 | Alta intensidad con densidad Mixto central-periférico Denortes de cquino Stankovic et al., 2023;
intermitente s —2 min elevada P P quip Kang et al., 2022
SIT (Sprint « Esfuer”zos Recuperacion prolongada; Estupulg ,glucqhtu?o Deportistas Oliveira et al., 2021;
.. all-out” 20— . activacion oxidativa entrenados y
Interval Training) bajo volumen total . Turner et al., 2021
30s secundaria remeros
. . Deportes .
RST (Repeated 10-30 m Pausas cortas; alta densidad, Tolerancia al lactato; intermitentes Morais et al., 2025;
Sprint Training) repetidos esfuerzo maximo repetido mejora RSA tenis Y Yang et al., 2025
., . Adaptaciones .
HIIT concurrente | HIIT + fuerza Integra(%lon en mismo neuromusculares + Depoﬁes Kang et al, 2022;
microciclo . . . colectivos Hung et al., 2025
cardiorrespiratorias
Especifico Remo, tenis. Turner et al., 2021,
HIIT especifico P Intervalos disefiados segtin Transferencia ’ ? Morais et al., 2025;
Ay por gesto . o . baloncesto, . ’
por disciplina . patron competitivo neuromuscular especifica - Capric et al., 2025;
técnico natacioén
Zhang et al., 2025
HHT Cf),n Activa vs Variacion en densidad -, 1 Mauro et al., 2024,
manipulacion de . s Modulacion metabolica Adultos entrenados
- pasiva recuperacion Hottenrott et al., 2021
recuperacion

Fuente: Elaboracion propia

Con base en los hallazgos de la Tabla 2, se pudo
observar que las modalidades de entrenamiento
intervalico de alta intensidad difieren en
duracion, intensidad, y en el tipo de estimulo
fisiolégico que priorizan. Los protocolos
extensivos, que se caracterizan por intervalos de
mayor duracion a intensidades cercanas al
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consumo maximo de oxigeno, se asociaron
mayormente con adaptaciones centrales, tal
como lo sefialaron Ma et al. (2023) y Zhang
et al. (2025), quienes reportaron incrementos en
el consumo maximo de oxigeno en atletas ¢lite.
En contraste, los formatos de sprints maximos
descritos por Oliveira etal. (2021) y Turner
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etal. (2021), indujeron una combinacién de
estimulos glucoliticos y oxidativos, lo que
explica mejoras simultdneas en potencia y
capacidad aerobica. Por su parte, el
entrenamiento de sprints repetidos enfatizo la
tolerancia al lactato y capacidad de repetir
esfuerzos, aspecto evidenciado en tenis y
deportes intermitentes (Morais etal., 2025;
Yang et al., 2025). Asi también, la integracion
con entrenamiento de fuerza, analizada por

Hung et al. (2025) y Kang et al. (2022), resalto
el componente neuromuscular como factor
fundamental en la transferencia al rendimiento
especifico. Para finalizar, la manipulacion de la
recuperacion, explorada por Hottenrott et al.
(2021) y Mauro et al. (2024), confirmé que la
densidad del estimulo modula la respuesta
metabolica, lo cual subraya que la dosificacion
condiciona la adaptacion.

Tabla 3. Efectos de las distintas modalidades de HIIT en el rendimiento deportivo

Resultado
. . . L Impacto en R .
Modalidad Mecanismo predominante fisiolégico .. Aplicabilidad practica Fuentes
.. rendimiento
principal
. Adaptaciones centrales Consumo . .. Ideal en fases de
HIIT extensivo P , a 1 L. Mejora rendimiento . Ma et al., 2023;
. gasto cardiaco, 1 volumen maximo de . . . desarrollo aerobico o
(24 min) e , aerdbico en resistencia . . Zhang et al., 2025
sistolico) oxigeno deportes de resistencia

HIIT intensivo Adaptaciones mixtas 1 Capacidad

Mejora desempeiio en

Util en pretemporada y

Stankovic et al.,
2023; Kang et al.,

intermitente central-periféricas intermitente deportes colectivos periodos competitivos 2022
. . . Adecuado cuando el .
. . [ 1 Potencia Mejora potencia y . Oliveira et al.,
Sprint Interval Estimulo glucolitico + oy . i1 tiempo de
.. ., . anaerobica y capacidad aerobica . 2021; Turner et al.,
Training activacion oxidativa . , entrenamiento es
VO:2max simultaneamente . 2021
limitado
. . . . Especialmente indicado .
Repeated Sprint 1 Tolerancia al lactato y 1 Capacidad de Mejora RSA 'y Morais et al., 2025;
.. Lo i . . . . en deportes
Training eficiencia metabdlica repetir sprints velocidad repetida . . Yang et al., 2025
intermitentes
Adaptaciones Fuerza, .
HIIT concurrente neuro rrrl)usculares 4 Totencia Mayor transferencia al Recomendado en Kang et al., 2022;
(HIT + fuerza) . . . P . .y rendimiento especifico deportes de equipo Hung et al., 2025
cardiorrespiratorias resistencia
Mauro et al., 2024;
HIIT con . . ., . ,
. ., ., - 1 Aclaramiento Mejora recuperacion Ajustable segun etapa Hottenrott et al.,
manipulacion de Modulacién metabdlica . .
., de lactato entre esfuerzos del macrociclo 2021; Xie et al.,
recuperacion
2024
. , Mayor correspondencia L Turner et al., 2021;
HIIT especifico Transferencia 1 Economia de Y P Aplicacion directa en .
L , .. con demandas .. Capric et al., 2025;
por disciplina neuromuscular especifica movimiento contexto competitivo

competitivas Morais et al., 2025

Fuente: Elaboracion propia

En concordancia con la Tabla 3, la eficacia del
entrenamiento intervalico de alta intensidad
depende menos de la etiqueta metodologica y
mas de la interaccion entre modalidad y
mecanismo fisiologico activado. En torno a los
protocolos extensivos, Ma et al. (2023) y Zhang
et al. (2025) evidenciaron que el tiempo
acumulado en intensidades cercanas al consumo
maximo de oxigeno favorece adaptaciones
centrales determinantes para el rendimiento en
resistencia. En contraste, los formatos de sprint
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descritos por Oliveira et al. (2021) y Turner et
al. (2021) mostraron que estimulos breves y
maximos pueden inducir mejoras en potencia
anaerdbica y en capacidad aerdbica, lo que los
convierte en alternativas eficientes cuando el
tiempo es limitado. Respecto a los deportes
intermitentes, Morais et al. (2025) y Yang et al.
(2025) destacaron que el entrenamiento de
sprints repetidos optimiza la capacidad de
repetir esfuerzos, lo cual indica que la densidad

y recuperacion modulan la  respuesta
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metabolica. De igual forma, Kang et al. (2022)
y Hung etal. (2025) argumentaron que la
integraciéon con trabajo de fuerza potencia
adaptaciones neuromusculares, mejorando asi,
la transferencia al rendimiento especifico.
Siendo asi, estos hallazgos resaltan que la
aplicabilidad practica del método depende de
alinear demanda competitiva, dosificacion y
mecanismo predominante.

Dicho esto, en concordancia con los hallazgos
obtenidos, se propone un modelo conceptual
donde la modalidad seleccionada (HIIT
extensivo, SIT, RST o concurrente) determina
la configuracion de parametros de carga, los
cuales activan mecanismos predominantes que,
a su vez, condicionan la transferencia al
rendimiento especifico. Siendo asi, este modelo
plantea una ldégica de correspondencia entre
demanda competitiva, estimulo aplicado y
adaptacion resultante (Ver Figura 1).

HuT Sprint Interval Repeated Sprint HUT + Fuerza
O Extensivo ""’”"‘(s"'-kj Training m)_a— (Muvm(:@’

Configuracidn de Pardmetros de Corga |
‘\.
Yo 3 o wtrvndad  Rrgeracem

p ! .

Adaptacones Mecaniumotr g Adaptociones

\ Centrales (50N
O ¢

Transferencia al Rendimiento Deportivo 4

Figura 1. Modelo Conceptual Integrador
Fuente: Elaboracion propia

La Figura 1 representd la logica interna del
modelo conceptual integrador propuesto en esta
revision sistematica; en este sentido, en su nivel
superior, se organizaron las principales
modalidades del entrenamiento intervalico de
alta intensidad, tales como, extensivo, sprint
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interval training, repeated sprint training y
entrenamiento concurrente, a fin de evidenciar
que la eleccion metodoldgica constituyd el
punto de partida del proceso adaptativo. Esta
organizacion coincidié con lo reportado por Ma
etal. (2023) y Zhang etal. (2025), quienes
seflalaron que distintas configuraciones del
intervalo generaron respuestas diferenciadas en
atletas ¢lite, principalmente, en variables
relacionadas con el consumo méximo de
oxigeno.

En un segundo nivel, se mostr6 que cada
modalidad determind una configuracion
especifica de parametros de carga, entre ellas,
duracidn, intensidad y recuperacion, lo cual fue
coherente con lo planteado por Oliveira et al.
(2021) 'y Turner etal. (2021), quienes
destacaron que la manipulacion del tiempo en
zona de alta intensidad condicion6 la magnitud
de las adaptaciones oxidativas y anaerdbicas.
Asi también, la inclusion del entrenamiento
concurrente refirid lo descrito por Kang et al.
(2022) y Hung etal. (2025), ya que ellos
asociaron la combinacion con fuerza a mayores
adaptaciones neuromusculares.

Posterior a esto, se dio paso a la integracion de
tres bloques adaptativos, a saber, centrales,
metabolicos y neuromusculares. Como tal,
dicha diferenciacioén respondié a lo reportado
por Xie etal. (2024), quienes evidenciaron
mejoras en el aclaramiento de lactato, y por
Morais et al. (2025), cuyo estudio relaciond el
entrenamiento de sprints repetidos con mejoras
en la capacidad de repetir esfuerzos. De igual
manera, Yang et al. (2025) indicaron que las
diferencias entre métodos dependieron mas de
la dosificacion que de la modalidad en si. En
este sentido, el modelo propuesto concluyd en
la transferencia al rendimiento deportivo, pues,
sintetizd que la adaptacion fue dependiente de
la correspondencia entre demanda competitiva
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y estimulo aplicado. Por lo tanto, este modelo
integrador  permitié  visualizar que el
entrenamiento intervalico operd como un
sistema dinamico donde modalidad, carga y
mecanismo  interactuaron para  producir
adaptaciones especificas y contextualizadas.

Conclusiones

En concordancia con lo analizado en esta
revision, se establecen las  siguientes
conclusiones: (1) El HIIT es una estrategia
eficaz y adaptable que, cuando es correctamente
dosificada, mejora el rendimiento aerdbico y
anaerobico en diversas disciplinas deportivas;
(2) las principales modalidades del HITT
presentaron caracteristicas
diferenciadas que condicionan su aplicacion
practica; (3) los mecanismos que sustentan su
eficacia integran
cardiorrespiratorias,

estructurales

adaptaciones
metabolicas y
neuromusculares, cuya predominancia depende
del disefio del protocolo; y, (4) el modelo
conceptual propuesto articuld modalidad,
pardmetros de carga y mecanismos adaptativos,
a fin de suministrar una guia coherente para la
prescripcion contextualizada.
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