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EFECTOS DE UN ENTRENAMIENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDAD EN LA
CAPACIDAD AEROBICA DE ADOLESCENTES.

Efectos de un entrenamiento intervalado de alta intensidad en la capacidad aerdbica de adolescentes.
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Resumen

Objetivo: analizar los efectos de un entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT) en
adolescentes sobre el consumo méaximo de oxigeno (VO,;max) medidos a través de test de ida y
vuelta de 20-m (20mSRT). Metodologia: veintiocho adolescentes de 13 + 0,6 afios fueron divididos
en Grupo experimental (GE) y Grupo Control (GC), 14 sujetos en cada grupo. Antes de aplicar el
20mSRT, se evaluaron las respuestas organicas de todos los participantes a través del Test de Cafra.
Seguido a esto se aplico el 20mSRT para toda la muestra. Posteriormente, se realizé una division
por emparejamiento de muestra. EI GE realiz6 16 sesiones de entrenamiento intervalado de alta
intensidad HIIT en funcidn de su velocidad aerobica méxima individual, mientras el GC continuo
con su ejercicio habitual realizado en la clase de Educacion Fisica. Al término de la intervencion se
volvio a evaluar el VO,max usando el 20mSTR. Resultados: aplicada la prueba t de Student, solo
el GE evidencié cambios significativos en el VOymax entre el pre test y post test (GE: p = 0,003;
Tamafio del Efecto = 0,245.GC: p < 0,80; Tamafio del Efecto = 0,015). En relacién al tiempo
méaximo realizado en 20mSRT, solo el GE presentd incrementos significativos (GE: p <0,001;
Tamaiio del Efecto = 0,396; GC: p = 0,47; Tamafio del Efecto = 0,086). Conclusiones: Los
resultados de la presente investigacion avalan el uso de método HIIT basado en la intensidad
individual obtenida a través del 20mSRT, ya que se evidencié un incremento en el VO;nax al
término de la intervencion.
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Abstract

Objective: to analyze the effects of a high intensity training (HIIT) in adolescents on the maximum
oxygen consumption (VO2 max.) Through the round-trip test of 20 m (20mSRT). Methodology:
Twenty-eight adolescents aged 13 + 0.6 years were divided into Experimental Group (GE) and
Control Group (GC), 14 subjects in each group. Before applying the 20mSRT, the organic
responses of all the participants are evaluated through the Cafra Test. Following this the 20mSRT
was applied for the entire sample. Subsequently, a division was made by sample matching. The GE
performed 16 sessions of high intensity interval training HIIT based on their individual maximal
aerobic speed, while GC continued with their usual exercise performed in Physical Education class.
The term of the intervention was re-evaluated VO2max using the 20mSTR?. Results: Student's test
was applied, only the GE showed significant changes in the VO2max between the pretest and post
test (GE: p = 0.003, Effect Size = 0.245.GC: p <0.80, Effect Size = 0.015). At the maximum time
taken at 20 mSRT, only the GE presented significant increases (GE: p <0.001, Effect Size = 0.396,
GC: p = 0.47, Effect Size = 0.086). Conclusions: The results of the present investigation support
the use of the HIIT method based on the individual intensity through 20mSRT, which is evidenced
in the VO2max at the end of the intervention. Key words: Adolescent; Exercise Oxygen

consumption.



