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Ent r enam ent os por

I nterval os para
guemar grasa Por qu
May 2nd, 2020 - Uno
de | os estudi os nas
conoci dos es el

| i derado por el
Doctor |zum Tabata
gue en 1996 paro | os
resul tados de un
entrenam ent o

t radi ci onal aer 6bico
una hora de
ejercicio a nedia

I nt ensi dad 70 con
uno basado en
interval os de alta

I nt ensi dad 4 m nut os
al t ernando periodos
de i ntensi dad maxi ma
de 20 segundos con
descansos de 10
segundos 5 dias a la
senmana durante 6
semanas' "H I T
Beneficios y

cont r ai ndi caci ones
del entrenam ento
May 2nd, 2020 - El
entrenam ento en
interval os de alta

I nt ensi dad es
peligroso para
principiantes o
personas gue no

est an acost unbr adas
a hacer ejercicio
fisico de fornma
regul ar Las

cont rai ndi caci ones
del HIIT son
personas que toman
medi canentos para | a
presi on | esi ones en
la rodilla y nujeres
enbarazadas''5



ejercicios de alta

I nt ensi dad que debes
probar VI X

May 1st, 2020 - Los
H 1T Il amados asi
por las siglas en

i ngl és de Hi gh
Intensity interval
training son un

mét odo de

entrenam ento que
alterna ejercicios a
I nterval os de

I ntensidad baja o
noder ada con

"5 beneficios del
Entrenam ent o de
Intervalos a Alta

| nt ensi dad

May 2nd, 2020 - Si
estas dentro de ese
gran grupo de

per sonas que pi ensan
gue no cuentan con
el tienpo para
entrenar entonces es
el nmonento de

consi derar el
Entrenam ento de
Intervalos a Alta
Intensidad H IT Este
ti po de

entrenam ento

consi ste en hacer
raf agas cortas de
ejercicio intensos
al t ernados con
periodos de
recuperaci 6n de baja
i ntensidad y al

I gual que con

cual qui er

entrenam ento
traera'’

Entrenam ento hiit

el entreno de alta

i ntensidad que te
May 1st, 2020 -
Aunque anbos sean
entrenam entos a

i nterval os de alta

I nt ensi dad no
debenos confundir el
entreno Hiit con el
tabata ya que existe
una diferencia en el
ti enpo de descanso
entre ejercicios Los
del método Tabata
son nenores siendo
nMas extensas | as
pausas de Hiit'""HIT
Ent r enam ent os de
Alta | ntensidad

2020

May 2nd, 2020 - El
nmodo HIIT es el tipo
de entrenam ento
perfecto para poder
adel gazar tonificar
y perder peso

haci endo todo el



trabajo fisico
posi bl e en el nenor
tienpo esta
nodal i dad de
ejercicio fue
reconoci da en el afo
2018 o |l a de mayor

t endenci a i ncl uso
sobre el yoga y |os
ej ercicios de fuerza
Ademas de que es de
esperar que el HIT
si ga encabezando | a
lista ya que

consi ste en una

"Entrenam ento en
Interval os de Alta
Intensidad HIT para
May 2nd, 2020 - El
Entrenam ento en
Interval os de Alta
Intensidad HIIT es
para ti Seguro si
tiene que ver tu

al i ment aci 6n pero

t ambi én de que no
est &s haci endo el
ejercicio correcto
para bajar |a grasa
corporal es por eso
que ahora tenenos
para ti el

entrenam ento en

I nterval os de alta

i ntensidad H I T que
ha si do probado por
cientificos o serie
de ejercicios

ri gurosos que puedes
hacer desde tu

"HII'T Entrenam ento
a intervalos de alta
I nt ensi dad

Sept enber 19t h, 2019
- Significado de
HIT HIT viene del

i ngl és Hi gh
Intensity Interval
Training o en
espafol

Ent renam ent o por
Interval os de Alta

I nt ensi dad Son

ej ercicios

cardi ovascul ares con
cortos periodos de
ej ercicios intensos
y cortos periodos de
recuperaci 6n hasta
gue te sientas nuy
exhaust o para
continuar La
duraci 6n depende del
entrenamento y

per sona nor mal nent e
duran entre 10 a 30
m nut os'

"HIIT es nejor
cardio o
entrenam ent os de



alta intensidad

May 3rd, 2020 - o ya
| o menci onanos el
H I T es una nutaci 6n
del cardio

tradi cional Por |o
gue cual qui er
ejercicio

cardi ovascul ar se
puede dirigir a este
entrenam ento Los

i nterval os de alta

I nt ensi dad se pueden
realizar con

maqui harias o

si npl enente con tu
propi o cuerpo Es
reendabl e que te
sonetas a este
entrenam ento unas 3
veces por senana'

‘Las 5 nejores
rutinas de alta

I nt ensi dad

Ent r enam ent o

May 3rd, 2020 - 3

I nterval os de fuerza
de alta intensidad
Para realizar
ejercicios de alta
I ntensi dad y quemar
grasa no

necesari ament e

ti enes que poner en
practica ejercicios
tradici onal es Al

bi nar ejercicios de
fuerza puedes
desarrol |l ar miscul o
m entras manti enes
un ritnmo cardiaco
alto nmejorando |a
guenma de grasa
"Entrenam ento por
Interval os a alta

i nt ensi dad

April 10th, 2020 -
Al gunos expertos
dirian que si voy a
dej ar que decidas La
parte mas dificil
acerca del cardio de
estado estacionario
es hacerte que lo
hagas y poner el

ti enpo En realidad
I ncorporo este
estilo lento de
cario en m rutina 1
2 veces por senmna
Créenme no vas a
estar haci endo nada
| ento durante el
entrenam ento por

I nt erval os
Dificilnente puedes
|l egar a tomar agua
haci endo’

"Los 6 tipos de
entrenam ento de
alta intensidad o



H I T que

April 27th, 2020 -
La palabra HIT no
es desconoci da para
| a mayoria de
deportistas que
hayan i nvesti gado un
poco en el mundillo
de | os netodos de
entrenam ent o Estas
cuatro letras son

| as siglas de High
Intensity Interval
Training o en
espaiiol

entrenam ento de

I nterval os de alta
I nt ensi dad Ti ene su
origen en Peter Coe
gue en | a década de
1970 entrenaba a su
hijo con este

nmet odo’

' 5 ENTRENAM ENTOS

H I T Rutinas VIDEO

| NFOGRAFA

May 4th, 2020 -
ENTRENAM ENTCS HI I T
QUE SON Los
entrenamentos HIT
son entrenam ent os
con interval os de
alta intensidad y
corta duraci 6n

seqgui dos de

I nterval os de
descanso de nuy
corta duraci 6n Su
nonbre vi ene del
inglés y de la uniodn
de | as pal abras

«H gh Intensity

I nterval Training»
gue significa al
?entrenam ento de

i nterval os de alta

I nt ensi dad?’

' CGua de
entrenamento HIT
Benefici os Rutinas y
ej erci os

May 4th, 2020 -
Pérdi da de peso y de
grasa El mto de que
|l a alta intensidad
no ayuda a perder
peso queda

pl et ament e

desnont ado en el
caso del HIT
Cientificanente esta
denostrado que | a

bi naci 6n de

I nt erval os aer O0bi cos
y anaer 6bi cos es una
de las préacticas nmas
ef ectivas para
aquel | os deportistas
que qui eran perder
peso o elim nar
grasa cor por al



"Qu es el HIT
benefici os del
entrenam ento de
alta

May 3rd, 2020 - Las
iniciales HIT
corresponden a High
Intensity Interval
Training es decir
entrenam ento a
interval os de alta
Intensidad Y |la

cl ave es

preci sanente | a

I nt ensi dad de una
bi naci on de' "HIIT
para nejorar |la
resistencia y quenar
grasa

May 4th, 2020 - El
HIT H gh Intensity
Interval Training o
entrenam ento en

I nterval os de alta
I nt ensi dad es una de
| as formas mas

ef ecti vas que

exi sten tanto para
nejorar |a
resistencia o para
guenmar mas'

"Entrenam ento de

i nterval os de alta

I nt ensi dad

May 2nd, 2020 - El
entrenam ento de

i nterval os de alta

I ntensidad H I T por
sus siglas en ingles
e€s un entrenam ento
de fuerza

resi stencia ya que
bi na ej ercicios
anaer 6bi cos y

aer 6bi cos
Habi t ual mente | as
sesiones H I T pueden
variar de entre 4 vy
30 m nutos Estos
cortos e intensos
ent r enam ent os

pr opor ci onan

capaci dad atl ética y
condi ci 6n mnej or adas
alto netabolisno de
gl ucosa y el evada
guena

de' ' Entrenam ent o de
Interval os de Alta
Intensidad HIT

May 4th, 2020 - Para
| os que no estan en
tema H IT High
Intensity Interval
Training o

Entrenam ento de

I nterval os de Alta

I nt ensi dad se pone
de una serie de
activi dades de corta



duraci 6n pero de
nmucha i nt ensi dad
entrel azadas con
peri odos de

ej ercicios de
recuperaci 6n de
nmenor i ntensidad Un
buen ej enplo son |os
pi ques con
pendi ent €'

"HIIT entrenam ento
con interval os de
alta intensidad qu
April 15th, 2020 -
HIT o entrenam ento
con interval os de
alta intensidad es
una técni ca de
entrenamento en | a
gue se realiza el
esfuerzo al cien por
ciento a través de
rapi das e intensas
raf agas de ejercicio
segui do por periodos
de recuperaci 6n
cortos que a veces
son activos''E
entrenam ento
intervlico de alta
I nt ensi dad
SanusVit ae

April 29th, 2020 -
El entrenam ento
intervalico de alta
I nt ensi dad el
conoci do hi gh
intensity interval
training HIT es un
ti po de
entrenam ent o basado
en la repeticidn de
periodos de trabajo
de alta intensidad
gt 85 90 FCmax no es
un ti po de

entrenam ento
noderno ya que se
Il eva utilizando
vari as décadas pero
ha sido en | os

al ti nbos afios cuando
se ha enpezado a
anal i zar todo su
pot enci al

" ENTRENAM ENTO DE
ALTA | NTENSI DAD
Power Expl osive
April 24th, 2020 -
ENTRENAM ENTO DE
ALTA | NTENSI DAD DE
LA REALI DAD A UN
ENFOQUE COVERCI AL
Aunque no hay un
aut énti co consenso
sobre la frecuenci a
optima el nodo |la
intensidad y | a
duraci 6n el
entrenam ent o
intervalico de alta
intensidad HIT o



H T segln | os

aut ores ha sido
descrito o «breves
periodos de intensa
acti vi dad nuscul ar
al t ernados con
periodos de
recuperaci 6n» 1'

"H 1T DE LA TECRA A
LA PRCTI CA Fi si ol oga
del Ejercicio

May 3rd, 2020 - |
entrenam ent o

i ntervalico aerdébico
de alta intensidad
H 1T es una
nodal i dad de
entrenam ent o nuy
utilizada en el

ent orno del

rendi mento
deportivo en

resi stenci a aer6bi ca
desde hace décadas
habi endo teni do una
gran aceptaci 6n en

| os ultinbs afios en
| os sectores del
fitness y la salud
donde ha al canzado
una gran
popul ari dad’

"Tabata HIT

Ent renam ent o de

I nterval os en casa
May 1st, 2020 - 4

m nut os de
entrenam ent o

reenpl azan 1 hora de
gi masi o Tabata es
una fornma de
entrenam ent o de
interval os de alta
intensidad HIT ?
Trabaja duro 20
segundos ? Descansa
10 segundos ? pleta
8 rondas Pl anes de
entrenamento ?

Ent renam ent o de
abdom nal es ?

G uteos y nuslos ?
Parte inferior del
cuerpo ? Parte
superior del cuerpo
? Quena grasas ?
Cuer po i deal

i Puedes'

"Entrenam ento HIT
para principiantes
May 1st, 2020 - El
entrenamento HIT
para principiantes
se pone de 11
ejercicios en | os
gue se van

I ntercal ando alta

I nt ensi dad con baj a
i nt ensi dad Los

I nterval os de baja



i nt ensi dad se har an
durante 60'

"Entrenam ento
intervlico de alta
intensidad H I T est
April 24th, 2020 -

El Entrenam ento
Intervalico de alta
I nt ensi dad Hi gh
Intensity Interval
Training ? HIT no
es nuevo sin enbargo
esta nuy de noda
alti mamente Asi que
si gue | eyendo para
saber de que trata
cQuUé es el

entrenam ento
intervalico de alta
intensidad o HIT El
H 1T es una
nodal i dad de
entrenam ent o que
consiste en realizar
vari os intérval os
cortos a altas

I nt ensi dades y con
descanso'

" Ent renani ent os de

i nterval os de alta

I nt ensi dad N ke MX
April 30th, 2020 -
Buscar

Ent r enam ent os de
Interval os de alta

i ntensi dad en Ni ke
Entrega y
devol uci ones
gratuitas en pedidos
especificos'

"Cno hacer ejercicio
a intervalos de alta
I nt ensi dad para

May 3rd, 2020 - En
el caso del 2018 el
entrenam ent o de
alta intensidad por
intervalos HIT por
sus siglas en inglés
vuel ve a situarse en
| a cabeza de | a
lista por encinma del
entrenam ento de
fuerza y del yoga No
es de extrafar que
el HIT siga siendo
una de |l as préacticas
Mas recurridas entre
| os aficionados al
deporte''Los nejores
H I Ts nxi no
beneficio en mi no
tienpo

May 2nd, 2020 -

Mej ora VO2max 45

m nutos a nedi a

I ntensi dad M CT vs
20 segundos x3 a
alta intensidad SIT
Di cho de otra manera
30 m nutos semanal es



de entrenam ento
basado en interval os
con solo 3 m nutos
de alta intensidad
| ogra en personas
sedent ari as
benefi ci os
equi val entes a
entrenar 2 5 horas a
nmedi a i nt ensi dad'
"Entrenam ento de
interval os de alta
intensidad HIT
April 24th, 2020 -
Ent renam ent o de

i nterval os de alta
intensidad HIT 15
04 2020 por
JeFitness En | os

al tinos afios nuy
pocas formas de

ej ercicio han sido
tan investigadas y
est udi adas o el
entrenamento a
Interval os de alta
i ntensi dad o hi gh
intensity interval
training HIT en

i ngl és’

"HIT El
Entrenam ent o en
Interval os de Alta

| nt ensi dad

May 3rd, 2020 - Los
benefi ci os que el

H 1T o entrenam ento
en interval os de
alta intensidad son
muchos Este tipo de
entrenam ento hace
gue nuestro cuerpo
net abolice |l a

gl ucosa de una forma
mucho mas efectiva
gue un entrenam ento
convencional 1o que
hara que nuestra
resi stenci a al
ejercicio nmejore
cuantitativanente

"Entrenam ento de
alta intensidad
Mundo Entrenam ento
May 2nd, 2020 - El
entrenam ento de
alta intensidad HIT
y H PT se han
convertido en

t endenci a | os

al ti nos afios en el
desarrollo fisico
Esto se debe a la
demanda soci al de
realizar el nejor
trabajo fisico
posi bl e en el nenor
tienpo y con mayores
benefi ci os' ' Rutina
H I T en casa



Entrenam ento de

I nterval os de Alta
May 4th, 2020 - Las
rutinas de alta

I ntensidad H I T H gh
Intensity Interval
Trai ning se han
convertido hoy en
dia en uno de | os
ent renam ent os con
mayor efectividad y
benefi ci os para
nuestra sal ud ademas
de of recernos un
entrenam ent o cénpdo
y versatil Una de

| as princi pal es
ventajas es que no
hace falta acudir a
un gi masi o basta
con una rutina HIT
en casa para enpezar
a mejorar nuestra
sal ud’

"Entrenam ento por

I nterval os de Alta

| nt ensi dad N vel
April 22nd, 2020 -

Hit o Hi ght
Intensity Interval
Tr ai nni ng

entrenam ent o por
interval os de alta

I nt ensi dad es el
nuevo entreno que
arrasa en | os

gi masi os parques e
I ncl uso en

casa' ' Entrenam ento
HIT fuerza

resi stenci a grasas
May 4th, 2020 - El
HIT entrenam ento
con interval os de
alta intensidad se
centra sobre todo en
i nterval os cortos y
muy i ntensos de
fases de esfuerzo y
recuperaci 6n E
entrenamento HIT
se |l eva a cabo
princi pal nente en el
anbito de | a
resistencia en |l a
bicicleta la cinta
de correr |a
bicicleta eliptica o
| a piscina

' GUA DE

ENTRENAM ENTO

| NTERVLI CO DE ALTA

| NTENSI DAD HI I T

May 3rd, 2020 - El
HIT H gh Intensity
Interval Training es
una nodal i dad de
entrenam ent o que
consi ste en realizar
vari os interval os
cortos a altas



I nt ensi dades y con
descanso total o
casi entre series E
H 1T es un sistema
de entrenam ento que
es habi tual nente
utilizado por |os
atl etas desde hace
mas de un siglo'
"Entrenam ento de

I nterval os de alta

i nt ensi dad cno

May 3rd, 2020 - Es
divertido te ayuda a
perder peso tonifica
tus miscul os toma
poco tienpo y
entrena tu corazoén
Habl enps de HIIT
entrenam ento de

i nterval os de alta

I nt ensi dad Hoy en
dia HIIT se practica
cada vez nas en

sal as de fitness
pero al msno tienpo
t ambi én se puede
hacer en casa con
pequefias y practicas
Vel | ness Tools o
Skilltools'

"La ciencia detrs
del entrenam ento
H I T por esto es tan
May 3rd, 2020 - Una
reciente revision
sistematica y

net aanal i sis de este
m snp aio 2017 ha
parado | os efectos
del entrenam ento a
I nterval os de alta
intensidad HIT vy el
entrenam ent o

conti nuo de'

"Fitness HIIT qu es
el entrenam ento de
alta intensidad

May 2nd, 2020 - El
HIT H gh Intensity
Interval Training o
entrenam ento en
interval os de alta
I nt ensi dad es una de
| as fornmas nas

ef ecti vas que

exi sten tanto para
nmejorar |a
resistencia o para
guemar mas'

' Benefici os del
entrenam ento de
interval os de alta
April 26th, 2020 -
Esta de noda E
Entrenam ento en
interval os de alta
intensidad HIT es
un ti po de
entrenam ent o que



al terna nonent os de
gran intensidad
anaer obi co con
periodos de

I nt ensi dad baj a
nmedia o incluso de
descanso pleto Suena
demasi ado si npl e
para ser efectiva
pero la ciencia es
muy clara al
respecto'’

Ent renam ent o por

I nterval os de alta
Intensidad HIT en
April 22nd, 2020 -
Una fase de alta
Intensidad 1 mnuto
segui da de una fase
de recuperacion 1 2
m nut os ponen un

I nterval o Cuando
realices tu priner
entrenamento HIT
en la cinta de
correr deberas
aspirar a llevar a
cabo 6 8 interval os
Podras ir aunent ando
este nunmero con el
tienpo' "HIIT
training

Ent renam ento en

i nterval os de alta
I nt ensi dad

May 4th, 2020 - El
H I T del inglés High
Intensity Interval
Training o

Ent renam ent o de
Interval os de Alta
| nt ensi dad es una
nodal i dad de
entrenam ento
fitness que bina

I nterval os de
ejercicios de alta
I nt ensi dad con

peri odos cortos de
reposo activo a

I nt ensi dad noder ada
Son especi al nente
eficientes si tu

I ntenci 6n es baj ar
de peso o si quieres
nmej orar tu salud con
ej ercicios de
cardi o' ' Ti pos de
entrenam ento de
alta intensidad o
hiit Eres

April 25th, 2020 -
Act ual nente el
entrenam ento de
alta intensidad o
hiit es uno de | os
nmeét odos nas

| nportantes y mas
enpl eados en el
entrenam ento fisico
por varios factores
A conti nuaci 6n



verenos | os
diferentes tipos de
hiit que existen Uno
de estos factores y
di ferencial con
respecto a otros es
el tienpo puesto que
en pocos ninutos se
pueden | ogr ar
mayor es benefi ci os’

"HIIT qu es el
entrenam ento de
alta intensidad a

I nt erval os

May 4th, 2020 - El

Hi gh Intensity

I nterval Training
HIIT es un tipo de
entrenam ento

cardi ovascul ar de
alta i ntensidad que
esta de noda Ya sea
en el gimasio en el
parque o en casa son
cada dia mas | os que
se ani man a hacer
tabl as de ejercicios
en | as que se
nmezcl an breves

I nterval os de
trabajo fuerte con
otros tambi én cortos
de rel aj aci 6n ya sea
pleta o

parcial '’

Ent renam ento de
Interval os de Alta
Intensidad H IT en
May 1st, 2020 -
Resunen Tanto el
entrenam ento de

I nterval os de alta
intensidad o HIIT

Hi gh intensity
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