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HIIT

Entrenamiento de intervalos de alta intensidad

Ponte en forma, pierde grasa y mejora tu salud con solo 20 minutos de entrenamiento, 3 veces a la semana

[image: Illustration]

Daniel Sánchez

[image: Illustration]


© Daniel Sánchez, 2018

© Profit Editorial I., S.L. 2018

Amat Editorial es un sello editorial de Profit Editorial I., S.L.

Diseño de cubierta: XicArt
Maquetación: Martín Garcés

ISBN: 978-84-17208-21-9

Producción del ebook: booqlab.com

No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal). Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; teléfono 91 702 19 70 – 93 272 04 45).


  Referencias


  Sobre el autor


  Daniel Sánchez es licenciado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte, máster en Profesorado de Educación Física y entrenador personal certificado por la National Strength and Conditioning Association (NSCA), una de las asociaciones más prestigiosas del mundo en el ámbito del acondicionamiento físico y el entrenamiento de la fuerza. Amante del deporte y apasionado de la salud, es el creador del blog «EntrenaSalud», dirigido a todos aquellos que quieren mejorar sus hábitos y vivir de forma saludable.


  Más información sobre Daniel Sánchez


  Sobre el libro


  Ponte en forma y mejora tu salud con solo veinte minutos de entrenamiento. ¿Deseas tonificar tu cuerpo y fortalecer tu musculatura? ¿O tal vez quemar grasa? ¿Y si pudieras tenerlo todo con una sola sesión de ejercicios? Ahora puedes gracias al «HIIT» o «Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad»; el plan de cardio que te sorprenderá por sus espectaculares resultados en pocas semanas. Una modalidad de fitness que combina intervalos cortos de ejercicios de alta intensidad con otros, también cortos, de recuperación activa a intensidad moderada. El HIIT puede practicarse en cualquier momento del día y lugar. Ya sea en el gimnasio, en el parque o en casa, el único equipamiento que necesitarás son ganas y veinte minutos de tu tiempo tres días por semana. Con el HIIT, menos es más. ¿A qué esperas para conseguir el cuerpo de tus sueños?


  Más información sobre el libro y/o material complementario


  Otros libros de interés


  [image: web-amat]



  Web de Amat Editorial



INTRODUCCIÓN
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Hoy en día existe un interés real por cuidarse y estar en forma. Sin embargo, vivimos en una sociedad muy «ocupada» que exige reducir al mínimo el tiempo y el esfuerzo dedicados al entrenamiento.

Puede parecer una contradicción, pero, en realidad, no lo es. Son dos polos opuestos que se atraen y que pueden ser perfectamente compatibles.

Este libro se centra precisamente en eso. En la posibilidad de aprender a ponerse en forma con muy poco tiempo de entrenamiento, generando adherencia al ejercicio y haciéndolo sostenible en el tiempo para, en definitiva, alcanzar los resultados deseados.

¿El secreto? La alta intensidad, ni más ni menos. Lo que, en realidad, no es ningún secreto, sino simplemente una variable de entrenamiento que muchas veces se olvida (a veces por desconocimiento, otras por miedo) y que, si se sabe aplicar, puede hacer maravillas.

Sí, maravillas de todo tipo.

Maravillas relacionadas con la salud, la apariencia física, la composición corporal, el rendimiento y el estado de forma, en general.

En este libro vas a descubrir un tipo de entrenamiento relacionado con la alta intensidad respaldado por la ciencia: el HIIT (High Intensity Interval Training).

El HIIT está en auge y cada vez es más conocido, pero no es nuevo y ni siquiera reciente. Las primeras menciones sobre este tipo de entrenamiento las encontramos en la década de 1950, gracias al campeón olímpico Emil Zatopek. E incluso antes, en 1940, ya había estudios que demostraban que los esfuerzos cortos e intensos servían para desarrollar la función cardiaca.

Desde entonces hasta ahora ha llovido mucho y no han dejado de salir a la luz estudios científicos que avalan los beneficios de los entrenamientos cortos e intensos sobre la capacidad y el rendimiento de los deportistas, además de su impacto positivo en la salud, la composición corporal y la forma física.

Este libro recopila en forma de manual muchos de esos estudios científicos, y los presenta de manera sencilla para que puedas aplicar esos conocimientos y beneficiarte de ellos.

La mayor parte de este libro se basa en la más pura ciencia y también en mi experiencia, que no es poca.

Ya hemos dicho que el HIIT no es nada nuevo y tampoco es, ni mucho menos, milagroso, pero sí es un tipo de entrenamiento que proporciona muchos beneficios en el menor tiempo posible.

Y eso es algo que seguro te interesa, ¿verdad?

A mí, mucho. Y a la Organización Mundial de la Salud (OMS) también, y por eso recomienda que los adultos sanos entre 18 y 64 años:

•  dediquen entre 75 y 150 minutos semanales a una actividad física intensa, lo que puede suponer entre 25 y 50 minutos, 3 veces a la semana.

•  dediquen entre 150 y 300 minutos a una actividad física moderada, lo que puede suponer entre 50 y 100 minutos, 3 veces a la semana.

Es posible que te preguntes qué se entiende por actividad física intensa y moderada. Vamos a aclararlo ahora mismo, ya que son dos términos que se van a repetir mucho a lo largo del libro y es fundamental distinguirlos perfectamente.

Imaginemos un ring de boxeo con dos contrincantes. En un extremo, un chico muy fuerte, explosivo y rápido al que llaman HIIT (el protagonista de este libro). HIIT deja KO a sus contrincantes en muy poco tiempo, y su arma secreta es la alta intensidad, la explosividad y la potencia. El HIIT es un ejemplo de actividad física intensa.

En el otro extremo, nos encontramos con cardio moderado (o cardiomo para los amigos). Un chico más delgado, menos fuerte y explosivo, pero muy resistente. Actúa de manera lenta pero constante y no se cansa. El secreto de cardiomo es la resistencia y la paciencia. Este es un ejemplo de actividad física moderada.

Por lo tanto, cuando hablemos de actividad física intensa, como es el caso de un HIIT, tenemos que pensar en cualquier actividad que se realice a gran intensidad durante poco tiempo y que no requiera oxígeno para su práctica, como los sprints, el levantamiento de pesas, los saltos de altura o de longitud, los circuitos de agilidad, etcétera.

Por otro lado, al pensar en cardio moderado, tenemos que imaginar una actividad que se realiza con pulsaciones bajas o moderadas, a ritmo constante y durante un tiempo prolongado que puede ser de 20 minutos en adelante.

El cardio moderado mejora principalmente el sistema cardiovascular (de ahí lo de cardio). También nos referiremos a él en este libro como cardio a ritmo constante o actividad física a intensidad moderada.

Para terminar de aclarar estos dos conceptos, hay que entender que cualquier actividad, ejercicio, entrenamiento o deporte puede ser duro o suave en función de la intensidad con que se practique. Es decir, aunque nadar pueda parecer una actividad tranquila, la cosa cambia si hacemos una carrera con un amigo. Aunque correr pueda parecer un deporte suave y agradable, no pensamos lo mismo al hacer un esprint de 100 metros. Todo depende de cómo se ponga en práctica la actividad. Por lo tanto, a priori, no hay actividades intensas o moderadas, sino diferentes maneras de realizar cada actividad, que las convierten en intensas, moderadas, suaves o, por qué no, mixtas.

Dicho esto, el cardio moderado está muy bien y tiene muchas ventajas, pero habitualmente conlleva algo que para mucha gente es un problema: precisa mucho tiempo. Ese bien tan preciado y que tanto vale (oro, incluso).

Pongamos un ejemplo. Lo normal para quien le gusta correr es hacer más kilómetros en cada nueva ocasión, y eso implica, efectivamente, más tiempo. Para algunas personas, esto puede suponer una limitación, con la consiguiente desmotivación y abandono de la práctica.

El HIIT, sin embargo, soluciona con creces ese problema. De hecho, el tiempo es uno de los principales puntos fuertes de este tipo de entrenamiento. Es más, en el mínimo tiempo, logra grandes beneficios y resultados. Precisamente lo que mucha gente demanda y tú, posiblemente, también.

—¡Sí, yo también! ¡Pero quiero que me digas de una vez en qué consiste el HIIT y cómo puedo empezar a ponerlo en práctica!

Muy bien, te veo con muchas ganas, pero, de momento, preferiría que no te dejaras llevar por la adrenalina que suele causar la alta intensidad y que aumenta la motivación al 100 %. Gracias a este libro te vas a convertir en un maestro del HIIT, pero para ello tienes que centrarte en primer lugar en la lectura y tener paciencia, ya que poco a poco se irán aclarando todas y cada una de tus dudas.

Iré directo al grano, pero no me voy a dejar nada en el tintero. A medida que te adentres en las siguientes páginas, podrás descubrir:

•  Por qué es tan positivo hacer HIIT

•  Cuáles son los beneficios y las desventajas de hacer HIIT

•  Qué es mejor, el cardio de intervalos intenso o el cardio moderado tradicional

•  Los tipos de HIIT y ejemplos de cada uno de ellos

•  Los mejores ejercicios para hacer HIIT

•  Lo que hay que saber antes de hacer HIIT

•  Ejemplos de rutinas HIIT y planificación de 8 semanas

•  Y mucho más...

¿Te parece atractiva la idea?

Entonces ponte cómodo y sigue leyendo. ¡Esto no ha hecho más que comenzar!
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EL SECRETO DEL HIIT
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«Porque, la mayoría de las veces, MENOS es MÁS».

Es muy posible que, después de la introducción, la palabra HIIT te siga sonando a chino, aunque ya imaginas que algo tiene que ver con la alta intensidad. Tranquilo, voy a sacarte de dudas ahora mismo.

HIIT es el acrónimo inglés de High Intensity Interval Training. En castellano: entrenamiento de intervalos de alta intensidad.

Para ser más concretos, el HIIT es un protocolo1 de entrenamiento en el que se realizan intervalos cortos de ejercicios de alta intensidad comprendidos entre el 80% y el 100% del VO2máx (volumen máximo de oxígeno), intercalados con periodos de recuperación o ejercicio de baja intensidad.

Con ello, se estimula el organismo y se produce un reordenamiento fisiológico comparable al que causa un entrenamiento continuo de intensidad moderada, pero en un tiempo significativamente menor y con un menor volumen de ejercicio total.

—Esto... si sigues por este camino, cierro el libro y no lo vuelvo a abrir más. Recuerda que soy principiante y ¡así no me entero!

Está bien, voy a intentar ser más claro y que se me entienda mejor.

El HIIT es simplemente un entrenamiento que combina intervalos (periodos) de actividad de alta intensidad con otros de recuperación a baja intensidad o, incluso, descanso completo.

Te pondré algunos ejemplos para que lo veas más claro:


NIÑOS JUGANDO EN LA CALLE

Hasta hace unos años, los niños jugaban en la calle. Sus juegos consistían básicamente en moverse. Lo hacían de forma totalmente natural, intuitiva y lúdica y, sin saberlo, se ponían en forma gracias a la alta intensidad.

Cuando un niño juega en la calle, no corre durante una hora a intensidad moderada, sino todo lo contrario. El pilla-pilla, polis y cacos, el bote-bote... todos estos juegos tienen algo en común: intervalos cortos de alta intensidad intercalados con periodos de recuperación más suaves.

Los niños juegan, y a la vez se ponen en forma, de manera natural. Sin planificar, sin estructurar y sin preocuparse de nada más que de divertirse y, por supuesto, de ganar. Yo recuerdo pasarme tardes enteras realizando intervalos de esprint para pillar a los cacos (y evitar ser pillado cuando lo era yo). En su momento, ya intuía que cuanto más jugaba, menos me cansaba. Ahora, soy consciente de que lo que para mí era un juego, en realidad era un entrenamiento en forma de protocolo de intervalos de alta intensidad que hoy día usan algunos de los mejores atletas de todo el mundo, el HIIT.
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Por supuesto, entonces no utilizaba el pulsómetro para valorar la intensidad del esfuerzo, pero, aun así, el ejercicio resultaba práctico, divertido y muy efectivo, tanto para la salud, como para el rendimiento, que, en ese momento, consistía en ser el mejor del juego.

Si bien, hoy en día, debido a la tecnología y las videoconsolas, esto se ha perdido bastante, el juego de los niños en la calle sigue siendo un ejemplo más que claro de lo que es un HIIT.


LOS ANIMALES CUANDO CAZAN

Otro ejemplo muy claro de HIIT son los animales en libertad. La naturaleza es sabia, y los animales intentan sobrevivir de todas las maneras posibles.

Los leones persiguen gacelas para alimentarse, y las gacelas huyen de los leones para no ser atrapadas y sobrevivir. ¿Recuerdas el ejemplo anterior de polis y cacos? Pues esto es lo mismo, pero con otros protagonistas, que se guían por instintos y sin el factor juego de por medio. Y es que un león, cuando ataca a su presa, no lo hace a intensidad moderada. Lo hace de forma explosiva, al máximo de su potencia, durante un periodo que puede ir de unos pocos segundos a muchos minutos. El resultado final dependerá de la condición física y genética de los animales y de factores medioambientales.
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La propia naturaleza es la que permite la supervivencia al animal más fuerte y eficaz. Los que no son lo suficientemente intensos, rápidos y explosivos para cazar (o para evitar ser cazados), no sobreviven. La ley del más fuerte en el reino animal es otro perfecto ejemplo de lo que es el protocolo HIIT.


NUESTROS ANCESTROS

El HIIT encaja a la perfección con nuestro pasado evolutivo.

La actividad física de nuestros ancestros se dividía en dos bloques muy diferentes. Por un lado, realizaban con mucha frecuencia largas caminatas con el objetivo de buscar nuevos territorios, recursos y alimentos para la tribu. Podían andar durante horas, y lo hacían a una intensidad moderada. Por otro, realizaban esfuerzos muy intensos de corta duración para cazar o escapar de los depredadores. Esta actividad era mucho menos frecuente, porque los dejaba exhaustos, y no estaban como para malgastar energías. Necesitaban estar totalmente frescos y alerta para añadir la intensidad necesaria en el momento justo.
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Por tanto, nuestros antepasados realizaban un tipo de actividad que se asemeja bastante al protocolo de entrenamiento HIIT, con esfuerzos breves e intensos como los que realizan los animales con el objetivo de sobrevivir.

OEBPS/Images/f0002-02.png





OEBPS/Fonts/FS_Joey-Bold-Italic.otf


OEBPS/Images/f0002-01.png





OEBPS/Fonts/GothamHTF-LightItalic.ttf


OEBPS/Fonts/GothamHTF-Book.ttf


OEBPS/Fonts/GothamHTF-Light.ttf


OEBPS/Fonts/GothamBlack.ttf


OEBPS/Fonts/GothamBoldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/FS_Joey.ttf


OEBPS/Fonts/gotham-medium-italic.ttf


OEBPS/Fonts/FS_Joey-Light.ttf


OEBPS/Fonts/FS_Joey-LightItalic.ttf


OEBPS/Fonts/BemboStd-BoldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/BemboStd-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/FS_Joey-Heavy.ttf


OEBPS/Images/f0016-02.png





OEBPS/Fonts/BemboStd-Semibold.ttf


OEBPS/Images/f0016-01.png





OEBPS/Fonts/BemboStd-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/BemboStd.ttf


OEBPS/Fonts/BemboStd-SemiboldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/calibrib.ttf


OEBPS/Fonts/calibri.ttf


OEBPS/Fonts/calibrii.ttf


OEBPS/Fonts/Gotham_LightItalic.ttf


OEBPS/Fonts/Gotham_Medium.ttf


OEBPS/Fonts/Gotham_Book.ttf


OEBPS/Fonts/Gotham_Light.ttf


OEBPS/Fonts/GothamRounded-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/GothamRounded-Medium.ttf


OEBPS/Fonts/GothamHTF-Medium.ttf


OEBPS/Images/f0015-01.png





OEBPS/Fonts/GothamHTF-XLight.ttf


OEBPS/Images/cover.jpg
Daniel Sanchez

HIIT

ENTRENAMIENTO DE INTERVALOS
DE ALTA INTENSIDAD

@ Amat

editorial

(Fitness L)





OEBPS/Images/web-amat.png





OEBPS/Images/line.png





OEBPS/Images/f0003-01.png
(Fitness/:fe) Q\ Amat

editorial





OEBPS/Fonts/FS-Joey-Medium.ttf


OEBPS/Fonts/FS_Joey-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-Lt.ttf


OEBPS/Fonts/FS-Joey-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-Md.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-MdIt.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-Bd.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-BdIt.ttf


OEBPS/Fonts/calibriz.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-Roman.ttf


OEBPS/Images/f0013-01.png





