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Resumen

La capacidad aerobica de los soldados es un factor determinante para cumplir con las
distintas misiones, por tal motivo, es importante investigar métodos de entrenamiento que
nos permitan mejorar el Vo2max. La presente investigacion tiene el objetivo de establecer
la pertinencia de los entrenamientos intervalados de alta intensidad, sus siglas en inglés
(HIT), como método de entrenamiento para preparar al militar en la evaluacion fisica
semestral de capacidad aerobica test de 2 millas. La muestra de estudio estd conformada
por militares del B. A. E “Atahualpa” 14 hombres, 5 mujeres edad promedio 27 afos.
Durante 7 semanas los efectivos castrenses seran expuestos a un régimen de
entrenamiento para aumentar en VO2 max. en el militar, llevando a cabo sesiones
aerébicas y practicas seguidas con ritmos suaves y moderados, por esta razén, las
sesiones estan conformadas por intervalos de 1 a 4 minutos, distribuidos en distancias
de 400m y 800m, a ritmos superiores al 100% de la velocidad aerébica maxima (VAM).
Por lo tanto, se analizara la capacidad aerdbica Vo2max estimada por medio del test de
las 2 millas y VAM por medio del test de 2kms, antes y después del protocolo propuesto,
para valorar el incremento del Vo2max del militar. De esta manera, se concluye que el
protocolo de entrenamiento con dos sesiones HIIT y 2 aerdbicas por semana, durante 5
semanas, es un método aplicable para producir el incremento del Vo2max del militar de
un buque de guerra de la Escuadra Naval, reflejado en el test de 2 millas de las pruebas

fisicas semestrales.

Palabras clave:

e ENTRENAMIENTO INTERVALADO
e HIT
e CAPACIDAD AEROBICA

e CONDICION FiSICA MILITAR
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Abstract

The aerobic capacity of the soldiers is a determining factor to fulfill the different missions,
for this reason, it is important to investigate training methods that allow us to improve the
Vo2max. The present research aims to establish the relevance of high intensity interval
training, its acronym in English (HIIT), as a training method to prepare the military in the
semester physical evaluation of the aerobic capacity test of 2 miles. The study subjects
are soldiers of the B.A.E "Atahualpa” 14 men, 5 women average age 27 years. The military
will undergo a training protocol for 7 weeks, consisting of HIIT and continuous aerobic
sessions, light / moderate rhythm, common in military training, in order to increase the
military's Vo2max. The sessions are made up of intervals of 1 to 4 minutes, distributed in
distances of 400m and 800m, at rates higher than 100% of the maximum aerobic speed
(VAM). Therefore, the estimated aerobic capacity Vo2max will be analyzed through the 2-
mile test and VAM through the 2kms test, before and after the proposed protocol, to
assess the increase in the military's Vo2max. In this way, it is concluded that the training
protocol with two HIIT and 2 aerobic sessions per week, for 5 weeks, is an applicable
method to produce the increase in the Vo2max of the military man of a Naval Squadron

warship, reflected in the 2-mile test of the semester physical tests.

Keywords

e HIGH INTESITY INTERVAL TRAINING
e HIT
e AEROBIC CAPACITY

e MILITARY PHYSICAL CONDITION
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Introduccion

La investigacion relacionada con el disefio de una propuesta metodoldgica
innovadora para determinar la pertinencia del entrenamiento intervalado de alta
intensidad como herramienta para mejorar la capacidad aerébica en el personal militar
del B.A.E “Atahualpa”, de tal manera que, el entrenamiento de intervalos de alta
intensidad, que por sus siglas en inglés significa (HIIT), en sus diferentes formas, es uno
de los medios mas efectivos con la finalidad de optimizar la funcién cardiorrespiratoria y
metabdlica, y por ende, el rendimiento fisico del personal militar naval. Por tal motivo, al
realizar ejercicios con series de repeticiones cortas o largas intercaladas con gran
intensidad, se deben tener en cuenta los tiempos de recuperacion, es en este momento

cuando estas en presencia de HIIT.

En el siguiente estudio se elaboraron 6 capitulos: Capitulo I. Es en este capitulo donde
se plantea el problema, generando asi la expectativa que da lugar a lo desconocido de la
investigacion, ademas, se sumergen las investigaciones previas que sustentan este
trabajo, tomado como antecedentes, la justificacion, que permite verificar la importancia
y el impacto que la misma genera, los objetivos que nos permitié determinar la pertinencia
del entrenamiento intervalado de alta intensidad como herramienta para mejorar la

capacidad aerdbica en la dotacion del B.A.E “Atahualpa” y la hipotesis.

En el Capitulo Il. Se analiza el marco tedrico que sustent6 la investigacion
correspondiente al entrenamiento de alta intensidad, los diferentes tipos de test que se
deben aplicar al personal militar naval, el consumo de oxigeno maximo VO2 max, la
escala del esfuerzo percibido de Borg, que es quien ayuda a regular la intensidad del
entrenamiento, los tipos de entrenamientos y la intensidad de los mismos, la velocidad y

capacidad aerdbica del personal.

El Capitulo Ill. Consta de la metodologia de la investigacién, en ella encontramos el

disefio, el enfoque, los diferentes tipos de métodos, andlisis, deductivo, inductivo, la
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poblacién estudiada correspondiente a las 19 personas que pertenecen al B.A.E
“Atahualpa”, la técnica de recoleccion de datos fueron obtenidas por el investigador y un
tutor, quienes guiaran el proceso investigativo con la implementacion deportiva e
instrumentacion adecuada, tales como, crondmetro y pulsémetro, para disponer de
resultados confiables en cuanto a pruebas pre-test y post-test., el test de 2 millas
especificamente a los militares, ya que el respaldo de su trabajo se relaciona con nuestro

estudio, Unicamente el personal militar.

Por otra parte, el Capitulo IV. Consta del andlisis de los resultados, asi mismo se tomo
en cuenta analizar las tablas y los graficos obtenidos utilizando el programa SPSS para
dicho estudio. Ademés, en el CAPITULO V. se elaboré la propuesta cuyo tema es
elaborar un protocolo de entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT) orientado a
mejorar el test de las 2 millas de las pruebas fisicas militares, también, con sus
respectivas sesiones aerobicas y de alta intensidad y la metodologia de como llevarla a
cabo y, por ultimo, el CAPITULO VI. Es donde se plasmaron las conclusiones y

recomendaciones de este trabajo.
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Capitulo |

El Problema

Planteamiento del problema

En la formacion integral de todo militar la aptitud fisica, es de una importancia
especial, al igual que la formacion intelectual y ética-moral, por lo que es esencial el logro
de una calidad educativa del servicio que se brinda al soldado ecuatoriano, pues con la
globalizacién hay mayor obligacién para quienes dirigen y realizan acciones de gestion

académica y administrativa en la formacién profesional militar.

A nivel mundial los Entrenamientos Intervalados de Alta Intensidad como se
conoce en sus siglas en inglés (HIIT), implican repetir sucesiones de ejercicios cortos o
largos de alta intensidad intercalados con ciclos de recuperacioén, en todos los deportes
en equipo o individuales realizar este tipo de ejercicio; al incorporar los sprints también se
ha mostrado una practica efectiva en el esfuerzo total en programas HIIT, sin embargo,
realizar ejercicios de alta intensidad puede provocar mareos e, incluso, la pérdida del
conocimiento, puesto que existe una falta de glucégeno en el cuerpo, ademas, las
articulaciones y los tendones tienen una carga de trabajo muy elevada con los
entrenamientos de alta intensidad, por eso aquellas personas que tengan cualquier tipo
de problema articular o muscular deberian abstenerse de realizarlo, puesto que el riesgo

de agravar una lesion es grande (Lépez & Vicente, 2018).

De conformidad al Art. 91 de la Ley de Personal de Fuerzas Armadas y el
Ministerio de Defensa Nacional (2016) el personal militar debe cumplir con evaluaciones
fisicas permanentes e integrales; entre las cuales consta el test de las 2 millas, que se

rinde de manera semestral.

En el contexto internacional los ejércitos consideran la preparacion fisica militar,

como un requisito fundamental para desarrollar la condicion fisica, ya que, la presencia
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de factores de riesgo cardiovasculares son una amenaza para la salud, teniendo un
impacto negativo en la calidad de vida. Por esta razén, se ha observado que altos niveles
de consumo de oxigeno maximo (VO2 méax.) que se utiliza en la practica disminuyen el
impacto negativo de otros conocidos factores de riegos coronario como la hipertension,
tabaquismo, sobrepeso e incluso la presencia de cardiopatias. Desde el punto de vista
clinico, la ciencia ha demostrado que el desarrollo de actividad fisica regular se
correlaciona directamente con un aumento en el VO2 max., misma que debe cultivarse,
estructurarse y habilitarse de manera continua, programada, sistematica y coherente en
el cumplimiento del trabajo oficial; por ello, los soldados son evaluados con pruebas de

aptitud fisica propias de la funcion castrense (Ejército de Chile, 2014).

A nivel regional, de acuerdo con el Global Fire Power (2020) hay alrededor de
1.266.720 militares en América de Sur, evaluados fisicamente durante toda su formacion
militar, siendo la capacidad aerébica un factor ligado al rendimiento en pruebas fisicas en
todos los paises. Ademas, en el Ecuador se dispone de un aproximado de 40.000
militares en servicio activo, quienes participan de valoraciones periédicas planificadas en
su preparacion fisica, mediante estimacion de procesos basados en parametros objetivos
estratégicos de evaluacion permanente e integral. Por lo tanto, La Armada del Ecuador
dispone de un contingente humano aproximado de 8.500 efectivos, mismos que estan
sujetos al Art. 20 del Reglamento de Cultura Fisica para las Fuerzas Armadas (Ministerio
de Defensa Nacional, 2009) que enuncia las pruebas de capacidad fisica, dentro de las

cuales consta la carrera de 2 millas con una ponderacion de 150 puntos.

Formulacion del Problema

¢, Cémo incide el entrenamiento intervalado de alta intensidad en la capacidad
aerdbica y cémo es el rendimiento del personal que hace dicha prueba en las
evaluaciones fisicas militares de la dotacion del B. A. E “Atahualpa”, durante el primer

semestre del 20207?
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Antecedentes

Existen una serie de investigaciones que determinan de manera cientifica como
el entrenamiento intervalado contribuye positivamente en la capacidad aerGbica en
deportistas de distintos grupos de edad y condiciones. A continuacion, se detalla algunas

de estas investigaciones:

Mancilla, et al. (2014) en su estudio cientifico, llegan a determinar “los efectos
terapéuticos deseados que se consiguen al practicar entrenamientos intervalados de alta
intensidad respecto a mejorar la condicion fisica, facilitar la homeostasis de la glucosa y
reducir grasa corporal en individuos con intolerancia al consumo de azucar” (p. 34). La
evaluacion estuvo orientada a un grupo de 10 pacientes que realizaron mas de 26
sesiones planificadas de entrenamiento intervalado, obteniendo resultados de incremento
de VOauax €n 24,6%; disminucion grasa corporal 4,2 + 5,6 kg o su similar 3,7 + 5,1 en
porcentaje grasa corporal, persistencia de la amplia variedad de ejercicios fisicos
fluctuaron entre 6 a 240 segundos implementando pausas con intervenciones de 12-15
semanas de duracion. El estudio concluye que la modalidad de ejercicio HIIT recupera la
glicemia y la capacidad de oxidacion de la grasa del cuerpo en un lapso discrecional

referencial de 3 meses.

Inglés, Valero, & Sanchez (2016) el entrenamiento intervalado de alta intensidad
recientemente se ha transformado en una técnica alternativa real al entrenamiento de
resistencia continuo por sus favores en el rendimiento de la resistencia y en la salud
incluyendo los no atletas, generando mayores cambios en la composicién del cuerpo con
un menor volumen de trabajo que el entrenamiento de resistencia continuo. Del mismo
modo, Gomez (2019) considera que, diversas investigaciones demuestran de manera
contundente lo efectivo que es este método. Asi mismo, el HIIT aplicado entre 4-8
semanas perfecciona los valores de VO2 maximo entre el 4 y 15% en personas no

entrenadas y también en individuos activos, del mismo modo, entrenamientos intervalicos
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de una intensidad proxima al 85-95% de la frecuencia cardiaca méaxima, es eficaz para
mejorar el VO2 maximo en distintos grupos, desde personas sanas o con explicitas

patologias.

En investigaciones anteriores, se encontré que HIIT mejora el VO2 max. con
mayor efectividad que los ejercicios tradicionales, garantizando asi que este tipo de
entrenamiento genere beneficios, en individuos sanos, jovenes o adultos, teniendo en
cuenta una preparacion aerdbica de intensidad moderada, generando un avance en el
consumo de VO2 max. por lo tanto, segun Guerra (2018) menciona que, el entrenamiento
intervalado HIIT (High Intensity Interval Training) consiste en un trabajo dividido en partes,
disefiado con el proposito de alcanzar un rendimiento 6ptimo de mdltiples repeticiones

fragmentadas alternadas en intervalos de reposo o recuperacion.

Para Baldedn, Calero y Parra (2016) compararon los efectos de las evaluaciones
de las pruebas fisicas de las tropas militares en la regidn costera y serrana durante el
primer semestre de 2015, donde las evaluaciones arrojaron resultados poco alentadores
en comparacion con la prueba de 2 millas. Por lo tanto, se puede determinar que los
promedios de los tres grupos de edades de los evaluados son superiores respecto al
tiempo que deben realizar los ejercicios de acuerdo con el Reglamento de Cultura Fisica
de las Fuerzas Armadas, segun el Ministerio de Defensa Nacional (2009), para los
valorados de la Costa y Sierra, lo que indica que la evaluacién promedio de este grupo

militar, no logran el puntaje deseado en el test de 2 millas.

Actualmente, de acuerdo con el informe referente a las pruebas fisicas
semestrales proporcionadas por la Direccibn General de Educacion y Doctrina de la
Armada, primer semestre 2019, se conoce que alrededor del 62.27% del personal militar
evaluado no alcanza los 150 puntos en el test de las 2 millas, siendo la prueba que mayor
dificultad presenta con respecto al resto de las evaluaciones de capacidades fisicas y

destrezas militares (DIGEDO, 2019). Asi mismo, La Escuadra Naval, es un reparto naval
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gue acoge a los buques de guerra de la Armada del Ecuador, mismos que en el afio 2019
cada buque realiz6 en promedio 80 dias de operaciones en el territorio maritimo nacional,
lo que dificulta la preparacion fisica del personal durante las navegaciones al no tener un
espacio adecuado en el buque; ademas que las actividades especificas durante las

operaciones navales no permiten tiempos prolongados para realizar entrenamiento fisico.

De acuerdo al informe de pruebas fisicas de la Escuadra Naval, en el primer
semestre del 2019, se puede observar que, de los 491 militares que conforman la
Escuadra Naval (de la tabla 1 a la tabla 6 por edad de las pruebas fisicas),
aproximadamente el 80% no obtiene la nota de 20 en pruebas fisicas, y casi en su
totalidad por no cumplir con el tiempo impuesto en el test de las 2 millas (DIGEDO, 2019).
De esta manera, El B.A.E “Atahualpa” es un buque de guerra, perteneciente al Escuadrén
de Auxiliares de la Comandancia de la Escuadra, siendo el buque que en el afio 2019
estuvo mas de 80 dias realizando operaciones navales, por lo cual, al tener bastante
tiempo en el mar sin espacio para entrenar, sin implementos deportivos, y con una rutina
gue no permite hacer actividad fisica, el personal embarcado es propenso a disminuir

considerablemente su rendimiento fisico.

El entrenamiento intervalado, segun las investigaciones mencionadas, es un
medio eficaz para mejorar el rendimiento y salud del ejecutante del ejercicio, empezando
con intervalos cortos que se incrementan progresivamente para desarrollar capacidad de

resistencia aerobica del personal involucrado.

Justificacion

El objetivo de esta investigacion es determinar la incidencia del entrenamiento
intervalado de alta intensidad para mejorar la capacidad aerdbica en la dotacion del B.A.E
“Atahualpa”. De esta forma, se considera aplicar el test de 2 millas para comparar como
se prepara el personal en cuanto a los Entrenamiento con Intervalos de Alta Intensidad y

las pruebas fisicas realizadas durante el primer semestre que permita a los participantes
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tener un mejor rendimiento y alcanzar un resultado 6ptimo. Asi mismo, la investigacion
formara parte del repositorio académico universitario de las Fuerzas Armadas UFA-
ESPE, y se desarrollarda un articulo cientifico para la CISM (Conseil Internationale du
Sport Militaire), organismo encargado del deporte militar y practicas de entrenamiento
militares a nivel mundial. Por consiguiente, este trabajo pretende resolver problemas
practicos de capacidad aerdbica del personal castrense, vinculada al resultado del test

de las 2 millas.

Esta investigacion pretende aportar un aumento notable crecimiento de las
potencialidades fisicas y de la capacidad aer6bica, para alcanzar el maximo rendimiento
posible en las pruebas mediante la preparacién de alto rendimiento en el test de 2 millas,
de esta manera, aprovechar la aptitud natural de los individuos y asi poder desarrollar sus
cualidades, siguiendo técnicas metodolégicas que permitan adaptacion biolégica del

cuerpo a un trabajo especifico.

Importancia

En las diferentes formas del terreno ecuatoriano los militares suelen entrenar
para prepararse fisicamente en cuanto a la resistencia aerébica y asi efectuar las distintas
misiones caracteristicas de los soldados, por esta razon, el test de las 2 millas es una
evaluacion obligatoria esencial para cumplir con los requisitos de las Fuerzas Armadas
del Ecuador. De esta manera, la investigacion en curso tiene una contribucion muy
significativa a nivel institucional dentro de la Armada del Ecuador y Comando Conjunto
de Fuerzas Armada; asi el rendimiento fisico del personal militar que se encuentra en un
reparto operativo y servir de referencia de protocolo de entrenamiento que puede ser
adaptado a los distintos niveles de condicion fisica del personal de los diferentes repartos,
gue también requieren realizar acondicionamiento fisico para cumplir satisfactoriamente

con la evaluacién semestral.
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El test de las 2 millas es una evaluacion que se realiza en militares, como por
ejemplo en los paises de Estados Unidos, Croacia, Ecuador, entre otros. La evaluacion
de las 2 millas es una herramienta usada que permite evaluar la capacidad aerébica y la
resistencia de los musculos de las piernas; de esta manera, para que el test evalle
objetivamente, los militares deben completar la ejecucion sin ninguna ayuda externa; ya
que, el evaluado que reciba algun tipo de apoyo durante la prueba o abandone el test por
cualquier motivo, dicha evaluacion serd anulada. Sin embargo, esta permitido caminar

durante el desarrollo.

El personal naval, de acuerdo con entrevistas realizadas considera que las
pruebas fisicas; si bien son de importancia dentro de la carrera militar, no existe la
suficiente preparacion y sistematizacion para la misma y por consiguiente se obtiene bajo
rendimiento que se ve reflejado en las calificaciones semestrales. Ademas, los militares
expresan que los entrenamientos realizados en los repartos son repetitivos y a ritmos
lentos; por tal motivo, es conveniente realizar un entrenamiento intervalado de alta
intensidad con fundamentacion cientifica que puedan ayudar a mejorar la condicion fisica.
Por todo lo expuesto, resulta necesario determinar la incidencia del entrenamiento
intervalado de alta intensidad en la capacidad aerdbica de la dotacién del B.A.E
“Atahualpa”; con la finalidad de producir una mejora en la capacidad aerdbica y por

consiguiente la obtencion de un mejor puntaje de la prueba de las 2 millas.

Objetivos

Objetivo General

Determinar la incidencia del entrenamiento intervalado de alta intensidad en la

capacidad aerdbica en el personal militar del B.A.E “Atahualpa”.
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Objetivos Especificos

Diagnosticar el nivel inicial del personal militar del B.A.E “Atahualpa” (pre-test)
por medio del test de 2 millas.

Aplicar el test de 2 millas en dos instantes, antes y después del entrenamiento
intervalado de alta intensidad al personal del B.A.E “Atahualpa” (post-test).
Valorar la capacidad aerébica para determinar la incidencia del entrenamiento
intervalado de alta intensidad en el personal del B.A.E “Atahualpa”

Realizar un analisis comparativo de rendimiento fisico al test de 2 millas de la
dotacion del B.A.E “Atahualpa”, mediante estudios de correlacion por
acontecimientos, sin aplicar y al terminar entrenamiento intervalado las

pruebas fisicas del primer semestre.
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Capitulo 1l

Marco Tedrico

Antecedentes de la Investigacion

Tuimil (1999), Entre los objetivos del estudio estaba el observar los cambios en el salto
vertical después del entrenamiento continuo e intervalico, planteandose la hipotesis de
gue el descenso se produciria en mayor medida en el grupo de entrenamiento continuo.
Por lo tanto, los resultados obtenidos rechazan la hipotesis inicial, al no producirse
descensos significativos en ninguno de los dos grupos, mientras que para Aragon y
Fernandez (1995) aseguran que el cuerpo realiza cambios durante los HIIT, lo que implica
gue a través de los diferentes entrenamientos de capacidad aerdbicas o anaerébicas
mientras se realizan los ejercicios, ademas, dichos cambios se producen durante la
realizacion de la actividad y desaparecen cuando estos se terminan, por esta razon las
respuestas son ligeras y temporales que se dan en todo el sistema nervioso, este tipo de

practicas se desarrollan sin tomar en cuenta la edad, salud o condicion fisica del individuo.

En el mismo orden de ideas, Baldeodn, Calero, & Parra (2016) determinan que los
militares evaluados de la regiébn Costa y Sierra su evaluacion promedio obtenida no
alcanza un puntaje satisfactorio en esta unidad de andlisis en el test de 2 millas; asi
mismo, en este estudio se puede observar que las medias de los tres grupos estimados
son superior al tiempo que deben realizar de acuerdo con el Reglamento de Cultura Fisica
para las Fuerzas Armadas. Unido a esto, Rivadeneyra, Calero y Parra (2017) aseguran
gue medir la resistencia de los militares ecuatorianos, se debe aplicar el test de las 2
millas, la misma es una evaluacion de caracter obligatorio, que estudia la capacidad
aerobica, esta es un indicador de preparacion militar para cumplir con varias misiones
tipicas de los soldados, determinando que si existen ventajas de rendimiento en una u
otra zona geografica del Ecuador, es decir, que no es igual un soldado que se prepara

fisicamente en llano, que el que lo hace en la sierra.
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Lopategui (2012) afirma que consiste en determinar la capacidad o tolerancia aerdbica
por medio del test de Cooper de 1.5 millas, de esta forma, al realizar una prueba de campo
con la finalidad de comprobar el maximo consumo de oxigeno, para la misma no se
necesita equipos costosos, ademas, se puede evaluar un gran nimero de participantes
al mismo tiempo. Su estudio revela que los militares deben enfrentarse o medirse a una
evaluacion periédicamente, para determinar su estado de salud y asi demostrar que los

efectivos castrenses estan preparados fisica y mentalmente, durante el test.

Fundamentacion teérica
Condicién Fisica

Condicion fisica Estrada (2017) establece que, la destreza que tienen las
personas afrontar situaciones imprevistas, es decir, la capacidad de ejecutar tareas con
energia, sin agotamiento inadecuado y con vitalidad suficiente para disfrutar de las
actividades de recreacion. Por esta razén, la capacidad aerdbica orientada al personal
militar es un campo de gran interés en el espacio del entrenamiento de los soldados; este
estudio esta enfocado en llevar a cabo entrenamientos intervalados y su incidencia en la
aptitud de los militares activos. Asi mismo, el Glosario del Reglamento de Cultura Fisica
para las Fuerzas Armadas, el nivel de estado fisico que puede ser estimado mediante
pruebas que valoren nuestra capacidad fisica. El Ministerio de Defensa (2009) indica que
las capacidades fisicas, es la unién de las destrezas de las personas al realizar un
esfuerzo fisico. De lo anterior, se deduce es el resultado de cierta cualidad psiquica y

fisica que poseen los individuos.

La Organizacion Mundial de la Salud (2018) define la actividad fisica como todas
aquellas actividades ejecutadas al recrearse, laborar, al viajar, inclusive las actividades
domésticas, es decir, cualquier movimiento fisico producido por el cuerpo, cuyo fin es
mantener los componentes del estado fisico; por ende, el consumo de energia. De esta

manera, realizar actividades fisicas de forma estructurada y repetitiva resulta muy
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beneficiosa para la salud, estos sean moderados o intensos. Por su parte, Haff & Triplett
(2017) sefalan como sindnimos los términos, la condicion, capacidad o aptitud fisica; se
refieren a habilidades y capacidades que pueden ser mejoradas incrementando la
actividad. Por lo que se refiere a que, es la consecuencia de la reunién de cualidades
naturales y fisicas, que demuestra un individuo para poder llevar a cabo algunos

esfuerzos fisicos.

Mientras que, Bernadot (2016) explica que el estado de situacion fisica es
afrontar circunstancias de alerta sin conseguir un agotamiento exagerado, desarrollando
labores habituales, actividades de entretenimiento, con el fin de lograr la capacidad
intelectual, desenvolviéndose en una vida plena y llena de alegria. Ademas, es cuando
un individuo es capaz desplegarse en la comunidad donde se relacionan con alegria y
entusiasmo, a su vez puede satisfacer eficientemente sus propias necesidades fisicas,
personales e intelectuales. Para complementar lo anterior, Dyaz (2020), considera que
existen componentes asociados a las capacidades fisicas; y estas pueden distinguir los
estados fisico y salud; siendo de importancia la resistencia cardiorrespiratoria, muscular,
fuerza corporal y flexibilidad; destacando las funciones cardiorrespiratorias como principal

en el estado de un sujeto, durante la realizacién de los ejercicios de alta intensidad.

Capacidad aerdbica y consumo de oxigeno

Veritas (2019) son aquellos que producen altas demandas de oxigeno en la
sangre, por esta razén la frecuencia cardiaca aumenta y la respiracion es mas rapida y
profunda, ya que estas practicas definen este tipo de trabajo como ejercicios
cardiovasculares, de igual manera, los entrenamientos se caracterizan por ser de
intensidad baja 0 media y especialmente larga duracion. Por tanto, realizar ejercicio
aerobico ponderado activa de forma inmediata el sistema inmunolégico, que es la primera
defensa del organismo frente a agentes externos e infecciones, de esta forma, estos

entrenamientos mejoran todas las condiciones fisicas, ya que aumentan la resistencia y
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fuerza a largo plazo y el fortalecimiento cardiaco permite un corazén muy fuerte, late mas

lento y bombea sangre con eficacia.

Para Bazan (2014) el consumo de oxigeno es la cantidad del volumen de O que
se utiliza durante una determinada unidad de tiempo, generalmente es un minuto; siendo
de gran influencia la informacion genética, sexo y edad. De esta manera, el factor Vo2 se
mide en ml/kg/min, que multiplicado por el peso se expresa en litros, el cual sefiala la
capacidad cardiovascular y respiratoria determinado por medio del consumo maximo de
oxigeno, considerado como el mejor indicador fisiol6gico de capacidad aerdbica. Asi
mismo, Alvarado, Castillo, Esquivel, & Gbémez, (2014) La capacidad aerébica tiene
inmerso al sistema pulmonar, el cardiovascular, al muscular, para el logro de consumo de
oxigeno, el transporte, el desecho y su utilizacién, esto permite que los individuos tengan

un mejor rendimiento en sus capacidades aerébicas.

Entrenamiento intervalado

Poulos, et al. (2018) lo definen como resistencia a la velocidad, que se realiza
durante el entrenamiento por intervalos de alta intensidad, cuyas velocidades maximas
oscilan entre los 15 y los 30 segundos, intercalados con un descanso de 2 a 3 minutos,
certificando asi una recuperacion completa del individuo que realiza el entrenamiento. Por
lo tanto, se considera el método eficaz utilizado en atletas de alto rendimiento para
maximizar los ajustes aerdbicos. Asi mismo, Guerra (2018) menciona que “el
entrenamiento intervalado consiste en un trabajo dividido en partes, disefiado con el
propésito de alcanzar un rendimiento 6ptimo de mdltiples repeticiones fragmentadas
alternadas en intervalos de reposo o recuperacién” (p. 45). De esta manera, los individuos

realizan actividades por intervalos y asi poder recuperarse.

Tipos de entrenamiento intervalado

Aguilar (2018) Clasifica el entrenamiento intervalado en 4 tipos que puede ser:
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El intensivo

Es aquel que esté enfocado a desarrollar la capacidad aerdbica, particularmente
la productividad cardiaca. Alvarez (2014) establece la intensidad del ejercicio en términos
del porcentaje de la velocidad de carrera, principalmente adecuado para atletas de
resistencia. Sin embargo, en otros se establece como los procesos de proporciones de
consumo méaximo de oxigeno (VO2max), frecuencia cardiaca maxima (FC max.) y

frecuencia cardiaca de reserva (FCR).

El extensivo

En combinacién con la resistencia y velocidad este entrenamiento tiene
influencia en el sistema energético aerébico-anaerébico, ademas, el entrenamiento a
intervalos se caracteriza por el descanso sean mas prolongados en series llamadas
macropausas que las micropausas y pausas entre cada repeticion, cuya funcion es
provocar adaptacion rapida de funciones anaerébicas en el organismo, en el proceso de

trabajo y recuperacion.

El entrenamiento de sprint a intervalos

Es un tipo de entrenamiento de distancias cortas que aprovechan la velocidad
maxima intervalado en series, en el cual alternan después de descansos extensos,

teniendo una caracteristica anaerobica.

Entrenamiento de intervalos repetidos

Es un tipo de entrenamiento que se caracterizan por practicarse en distancias

largas y de mayor tensién de trabajo que el que se realiza en series.

Por su parte, Hegediis (2009) clasifica los entrenamientos en tres categorias que

son:
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Intervalo lento

Consiste en realizar actividades cuya intensidad empleada oscilan entre el 95 -
100% respecto a una velocidad competitiva, alternando pausas que fluctian entre 30”-

45”; como, por ejemplo, correr 200-400m.

Intervalo rapido

Consiste en disminuir la frecuencia cardiaca maxima o namero de corridas con
descansos entre 45”-90”, aprovechando la aparicion de lactato de 4-6 mmol; esto permite

efectuar ejercicios no anaerobicos, con corridas regulares entre 200-400m.

Intervalo largo

Consiste en realizar HIIT de 4 sucesiones con intervalos de 4 minutos (al 90%
FCMAax) y recuperaciones activas de 3 minutos al 70% de la FCMax; para esto se efectian

corridas amplias: 15-20x1000m; 10-15x2000m; 5-10x3000m.

El entrenamiento intervalado y su influencia en la capacidad aerdbica

La gran diversidad de exploraciones concernientes al entrenamiento intervalado
gue se efectlan aplicada a la ciencia, estas resguardan el acontecimiento de forma
positiva en la capacidad aerdbica respecto a diferentes grupos de intervenciéon segun

edad y condiciones.

A continuacion, se detallan extractos de las investigaciones:

Alvarez (2014) ha confirmado que el adiestramiento de intervalos aerobicos
cortos notifica la extenuacion del glucégeno en comparaciéon con el ejercicio perenne
realizado a la misma velocidad. Asi mismo, se detecta un incremento en las enzimas que
actian en la oxidacion de los acidos grasos, de esta manera, se explica que los periodos

de descanso en el entrenamiento a intervalos cortos causan un aumento en la mioglobina
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en el musculo, lo que conduce a niveles mas bajos de concentracion de lactato y, por lo
tanto, mejora la produccion de energia (ATP). Del mismo modo, todos estos estudios
indican que HIIT a partir de intervalos aerdbicos cortos hace que desarrollen parametros
de lactato en sangre, pero también incita la expulsiéon de ese lactato. Por otro lado, la
velocidad del intervalo realizada a vVO2max, estimula ascensos en la densidad
mitocondrial y en la VO2max, ademas mejor rendimiento cardiovascular con un mayor

progreso en la velocidad.

Mancilla (2014) realiz6 una investigacion para determinar efectos terapéuticos
provocados con entrenamiento intervalado con rutinas de alta intensidad, homeostasis de
la glucosa y grasa corporal presentes en pacientes ambulatorios con intolerancia a la
glucosa. En un estudio con 10 individuos que cumplieron mas de 26 jornadas de un total
de 36 sesiones planificadas se logré observar incremento significativo de consumo de

oxigeno, reduccion de glucosa en la sangre en casos de intolerancias a la glucosa.

Huerta (2017) explica en su investigacion, que “al analizar el entrenamiento
intervalado aplicado en adolescentes en una poblacién de 28 jévenes, de esta forma, 16
juveniles aplicaron entrenamiento intervalado de alta intensidad, en tanto, 12 continuaron
con su ejercicio cotidiano” (p.19). Se llegd a concluir que quienes aplicaron intervalado
obtuvieron mejora en el consumo de oxigeno; y mejoria en la capacidad aerdbica en
adolescentes. Cabe destacar que las investigaciones abordadas, comparten la idea de

mejorar la capacidad aerébica del personal militar mediante entrenamiento intervalado.

Esfuerzo Percibido

Guillén y Ruiz (2013) Es una guia que permite medir el esfuerzo, la misma
contiene buenas propiedades psicométricas que demuestran la incomodidad fisica de
guienes realizan la actividad y tiene una fuerte correlacion con otras medidas fisioldgicas

de la energia.
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Avila (2017) Los métodos de relacién que permite lograr la proporcionalidad
psicofisica y psicofisiologica, ya que la fatiga aguda se correlaciona con la evaluacion del
participante en su escala, el sistema nervioso central regula el ejercicio y este
especificamente garantiza que cada sesion del entrenamiento finalice, mientras que la
homeostasis se mantiene en todos los sistemas del cuerpo, de esta manera, el cerebro

usa sintomas de fatiga para garantizar que la actividad se pueda realizar sin dafio.

Figura 1.

Zonas y porcentajes de desarrollo de la resistencia cardio respiratoria

INTENSIDAD
ZONA %V02 Max. Concentracion
%FC Reserva e ki de Lactato
Regenerativo RO <63 <63 <63

Umbral aerdbico R1 65-75 70-80 65-75 1-2
Umbral anaerébico R2 75-85 85-90 75-85 2-4
Consumo maximo R3 920-95 95-98 90-95 4-6
de Oxigeno R3+ 100 100 100 6-8
Capacidad Anaerdbica R4 105-120 8-14
Potencia Anaerdbica R5 120-140 Max

Pot. Ana. alactica R6 Vel. Max

Nota. Adaptado de Pallarés, J. y Moran R., (2012)

Escalas del esfuerzo Percibido de Borg

Lopez y Vicente (2018) El control de la intensidad del intervalo en el HIT
mediante el RPE dependera en gran medida, casi decisivamente, de la experiencia del
atleta; asi, cuanto mas experiencia y categoria del atleta, mejor ajuste de la intensidad
fisiol6gica. Esta metodologia de control de intensidad probablemente no esté indicada en

sujetos que comienzan en el entrenamiento deportivo.

Para algunos autores, psicélogos, médicos deportivos y fisioterapeutas, han
realizado investigaciones sobre las etapas de evaluacion subjetiva del esfuerzo percibido,

estos niveles se han aplicado en muchos deportes y lo que mas nos interesa, en personas
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con intensiones aparentes para mejorar su salud y calidad de vida (Ortiz, 2018). Por lo

tanto, el autor determino la escala de la siguiente manera.

Estado de reposo

Su valor es cero (0) en este punto aun no se realiza una actividad.

Muy muy ligero.

Su valor es uno (1) la actividad es extremadamente facil, con ninguna sensacion
de fatiga, la frecuencia del trabajo es similar al reposo, sélo aplica el 10% de la frecuencia

cardiaca y la frecuencia maxima.

Muy ligero.

Su valor es dos (2) la actividad es facil, con una simple agitacién, sélo aplica el

20% de la frecuencia cardiaca y la frecuencia maxima.

Ligero

Su valor es tres (3) el ritmo cardiaco es bajo, con un valor del 30% de la
frecuencia cardiaca y asi mismo, la frecuencia maxima, por lo tanto, la actividad es facil,

pero un poco agitada.

Algo pesado

Su valor es cuatro (4) la actividad es facil, pero con algo de esfuerzo, en este
punto el ritmo respiratorio es un poco alto, ademas, el esfuerzo percibido se encuentra

aproximadamente al 40% de la frecuencia cardiaca y de la frecuencia maxima.
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Pesado

Su valor es cinco (5) la actividad que se realiza es un trabajo normal, donde se
acelera el ritmo respiratorio y el pulso, con un 50% de la frecuencia cardiaca y la

frecuencia maxima, del esfuerzo percibido, segun la escala.

Mas pesado

Su valor es seis (6) la actividad que se realiza el esfuerzo es un poco alto, se
aprecia sudoracion y el pulso algo alto con un 60% de la frecuencia cardiaca y la

frecuencia méxima durante el esfuerzo percibido.

Muy pesado

Su valor es siete (7) la actividad que se realiza un trabajo alto, con respiraciones
elevadas y primeras necesidades de recuperacion con pausa en este punto el 70% de la

frecuencia cardiaca y la frecuencia maxima.

Muy muy pesado

Su valor es ocho (8) la actividad que se realiza un trabajo muy alto, con
respiraciones y pulsaciones elevadas, sudoracion intensa en este punto el 80% de la
frecuencia cardiaca y la frecuencia maxima es bastante elevada en referencia al valor de

reposo.

Maximo

Su valor es nueve (9) en este ejercicio se efectla un esfuerzo casi al maximo,
las pulsaciones son muy elevadas y con gran indice de fatiga general, el 90% delvVO2

max. con elevadas pulsaciones.
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Extremo

Su valor es diez (10) la actividad que se realiza requiere el maximo esfuerzo, el
agotamiento es extremo y con necesidad de recuperar, el 100% del esfuerzo percibido,

las pulsaciones son méaximas con referencia a su edad y gran trabajo del VO2 méx.

Tabla 1.

Escala del Esfuerzo Percibido de Borg

Valor Escala de Porcentaje del Esfuerzo
Borg
0 Reposo Fr. Cardiaca normal
1 Muy, muy 10 % Fr. Cardiaca cerca del reposo
ligero
2 Muy ligero 20% Fr. Cardiaca y simple agitacién
3

Liiero 30% Fr. Cardiaca ba'|o

5 Pesado 50% Fr. Cardiaca y se acelera la respiracion
6 Mas pesado 60% Fr. Cardiaca y Aparece la sudoracion

Nota. (Borg G., 1985)

Borg propuso una escala de percepcion en la cual el deportista determina la
intensidad del esfuerzo escala de 6 a 20 puntos o de 0 a 10. La aparicién del agotamiento
en un determinado momento ha sido correlacionada con la intensidad del esfuerzo muy

significativamente.

Ventajas de uso de escala de esfuerzo percibido en entrenamientos HIIT,

para cuantificar la carga y esfuerzo en entrenamientos HIIT

e Esta escala es para usar en sesiones de fuerza de circuito con intervalos de
tiempo de 20 a 30 segundos de accidn y recuperacion de 8 a 12 repeticiones
por estacion, dependiendo de la carga, el ejercicio y el periodo de

entrenamiento.
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e No demanda conocimiento fisiolégico del atleta, solo su valoracion subjetiva
del esfuerzo.

e Se adapta a los cambios en condiciones ambientales, terreno, entre otro.

e El aumento de la aptitud cardiorrespiratoria se demostré en una amplia gama
de la poblacién de estudio.

e Mejoras en el tratamiento de la enfermedad coronaria, insuficiencia cardiaca
congestiva, sindrome metabdlico y obesidad.

e Mejoras en la presion arterial y la morfologia del ventriculo izquierdo.

e En comparacion con el método continuo de intensidad moderada, después de
HIIT, hay un aumento en la funcién endotelial.

e El entrenamiento HIIT ayuda a mejorar la salud en sujetos sedentarios y con
sobrepeso.

e Al combinar el trabajo de fuerza, se evita la pérdida de tejido muscular en

poblaciones con sobrepeso y obesidad.

Por tanto, y a pesar de que estas mejoras son fisioldgicas, los aspectos
sintomaticos y la percepcion del esfuerzo serdn clave para dosificar correctamente las

cargas.

VO2 méx. Consumo de oxigeno maximo

Galdames, Huerta, Chirosa, Caceres, & Reyes (2017) Independientemente de la
edad y el género del individuo, es considerado como un marcador de la condicion fisica
y la buena salud, por lo tanto, el consumo de oxigeno maximo establece que el sistema
cardiorrespiratorio tiene buen funcionamiento, obteniendo que este sea uno de los
componentes mas estudiado por las ciencias del deporte. Mientras que, Arriaga (2018)
mediante la realizacién del entrenamiento fisico, las capacidades cardiorrespiratorias
producen el maximo consumo de oxigeno (VO2 max.) y la principal medida cuantitativa

es la maxima capacidad que tiene el cuerpo para absorber, trasladar y utilizar el O2.
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Velocidad aer6bica maxima. (VAM o PAM)

Es una medida de intensidad que permite desarrollar la potencia aerébica
maxima, la VAM es un célculo fisiolégico, ya que implica tener conocimiento de la
velocidad porcentual de carrera a que esta siendo sometido un individuo (Galdames,

Huerta, Chirosa, Céaceres, & Reyes, 2017).

Lépez y Vicente (2018) Representa la velocidad o potencia mas baja requerida
para alcanzar el VO2max, y calcular este valor es necesario realizar una prueba de
esfuerzo de intensidad maxima con analisis de gases respiratorios en la que se alcanzan
criterios estables de meseta de VO2. Por lo tanto, esta metodologia solo requiere lograr
el caracter fenomenal en el test de esfuerzo para determinar la rapidez o potencia maxima

en el punto de agotamiento, es decir, velocidad o potencia con el maximo esfuerzo.

El objetivo de los entrenamientos intervalados de alto rendimiento es colocar al atleta
el mayor tiempo posible en o cerca de VO2max, siempre que esto no cause una
incapacidad de adaptacion conocida como sobre entrenamiento. Por lo tanto, la
intensidad recomendada para los intervalos en una sesion HIIT sera la correspondiente
al v/ p VO2max (velocidad, VAM o potencia, PAM), es decir, 100% v/ p VO2max, de esta
manera, establecemos la intensidad ideal al 100% del VAM / PAM (L6pez & Vicente,

2018).

Test para calcular la VAM

Test indirectos

Estima la velocidad o potencia aer6bica maxima como cualquier valor, estas
pruebas acumulan errores en la determinacion real del v/ p VO2 max. por tanto, los Test
Léger y Boucher, 1980, VAM-EVAL Cazorla y col, 1993, Navette Léger y Lambert, 1982,

Yoyo Bangsbo y col, 2008, 30-15 s Intermittent Fitness Buchheit, 2008.
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Test de los 5 min

Berthom et al (1997) observaron una correlacion de 0,94 (p <0,001), entre la
velocidad promedio en 5 minutos de carrera en la pista a la maxima intensidad posible y
los valores del VAM, analizando los gases a través de una evaluacion de esfuerzo y la

respiracion (Lopez & Vicente, 2018).

Test de los 2000 m

Bellenger et al, (2015), similar a la anterior, los autores evaluaron las
correlaciones entre las velocidades promedio en diferentes distancias de carrera
realizadas a una intensidad maxima (1200 a 2200 m), observando que la velocidad media

en la distancia de 2000 m mostro la correlacion méas alta con respecto a v/ p VO2 max.

Test de 2 Millas

Es una prueba de caracter obligatorio que mide la resistencia aerobica, que es
un aspecto esencial que se efectla los efectivos de las Fuerzas Armadas del Ecuador
para cumplir con las multiples obligaciones caracteristicas de los soldados, ademas, la
finalidad del test es preparar y valorar a los militares ecuatorianos. (Rivadeneyra, Calero,

& Parra, 2017).

El test de Rockport

Arriaga (2018) lo define como la capacidad que tiene el cuerpo de absorber,
acarrear y manipular el O2 durante la actividad fisica y de esta manera, realizar ejercicios
de alta intensidad mediante un tiempo determinado, por lo tanto, esta aptitud es
considerada como un reflejo directo de la funcién cardiorrespiratoria. Por lo tanto, el test
de Rockport su meta principal es el de determinar el VO2 maximo en sujetos de baja

condicion fisica, es también denominado el test de la milla (1609 mts), Consiste, en
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recorrer la distancia de una milla, controlando la frecuencia cardiaca y el tiempo empleado

al terminar el recorrido.

Méndez (2019) sostiene que para realizar el test de Rockport es fundamental el
sexo, el peso y lamasa muscular del individuo, ademas, la frecuencia cardiaca y el tiempo

determinado durante la ejecucion del ejercicio.

Una vez tengamos todas las variables, la formula sera la siguiente:

VO2 Max = 132,6 — (0,17 x PC) — (0,39 x Edad) + (6,31 x S) — (3,27 x T) - (0,156 x FC)
PC: Peso corporal.
S: Sexo (0: mujeres, 1. hombres).
T: Tiempo en minutos.
FC: Frecuencia cardiaca.

Test de Course Navette

Es una evaluacidén que consiste en que el sujeto realice el test marcando diferentes
pautas hasta que no pueda completar la distancia en el tiempo establecido, el objetivo de
esta actividad esta en que el individuo debe moverse de un punto a otro ubicado a 20
metros de distancia a medida que la sefal se acelera progresivamente (Méndez, 2019).
Por lo tanto, cuando se realice la ultima serie completa, se medira la velocidad usada en

la misma y se aplicara la siguiente férmula:

VO2 Max = 5,857 x Velocidad (Km/h) — 19,45

Test de Gavela

Moya (2019) muestra que este entrenamiento consiste en dos series de 6
kilbmetros con un descanso de 90 segundos, asi mismo, Gavela pudo considerar o
deducir los resultados en los tiempos en el maratdn a partir de los ritmos que se ejecuta

el recorrido, por lo tanto, puede ser muy util para estimar un posible tiempo y ritmo.
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Test de Cooper

Este test fue creado por el Dr. Kenneth H. Cooper, el cual consiste en una
evaluacion de resistencia que tiene como finalidad recorrer a una velocidad constante en
12 minutos la mayor distancia posible, inicialmente fue disefiado para los militares de
EEUU; ahora se aplica en diferentes instituciones y se extiende a las mujeres a diferentes
edades. Asi mismo, Méndez (2019) Sostiene que Cooper elaboré una prueba lo mas
sencilla posible para evaluar a sus soldados a bajo costo. Y, de hecho, lo hizo, porque
solo necesitaba un area plana para correr y 12 minutos de tiempo. Por esta razon, cre6
tablas con valores aproximados que se correlacionarian con el 90% del VO2 max. por lo
tanto, el Test de Cooper esta capacitado para dar una aproximacion de nuestra capacidad
aerébica en 12 minutos, estimar el VO2 max. y también puede ayudarnos a ir adaptando
nuestro entrenamiento. Cooper elabor6 2 tablas de valoracion, en el rendimiento tanto

para los hombres como a las mujeres.

Tabla 2.

Test de Cooper para Hombres

Edad Menos de De 30 a 39 De 40 a 49 50 afios o
Aptit 30 afios Afos Afos mas
Menos de 1600 Menos de 1500 Menos de 1400 Menos de 1300
Muy mala
metros metros metros metros
Mala De 1600 a De 1500 a De 1400 a De 1300 a
2199 metros 1899 metros 1699 metros 1599 metros
Reqular De 2200 a De 1900 a De 1700 a De 1600 a
9 2399 metros 2299 metros 2099 metros 1999 metros
Buena De 2400 a De 2300 a De 2100 a De 2000 a
2800 metros 2700 metros 2500 metros 2400 metros
Mas de 2800 Mas de 2700 Mas de 2500 Mas de 2400
Muy buena
metros metros metros metros

Nota. (Coooper, 1968)
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Test de Cooper para Mujeres
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Menos de 1500

Menos de 1400 Menos de 1200 Menos de 1100

Muy mala
metros metros metros metros
Mala De 1500 a De 1400 a De 1200 a De 1100 a
1799 metros 1699 metros 1499 metros 1399 metros
Reqular De 1800 a De 1700 a De 1500 a De 1400 a
9 2199 metros 1999 metros 1899 metros 1699 metros
Buena De 2200 a De 2000 a De 1900 a De 1700 a
2700 metros 2500 metros 2300 metros 2200 metros
Mas de 2700 Mas de 2500 Mas de 2300 Mas de 2200
Muy buena
metros metros metros metros

Nota. (Coooper, 1968)

Frecuencia cardiaca

Pareja (1998) determina que el corazén debe tener una frecuencia cardiaca
adecuada bombeando la sangre hacia todos los 6rganos para que el organismo funcione
correctamente, es normal que el corazon necesite en cada latido un alto consumo de
energia, ademas, lo describe como el nimero de veces que el corazén se contrae durante

un minuto, es decir, latidos por minuto, ademas la clasifica de la siguiente manera:

Frecuencia cardiaca maxima

Es el nivel de esfuerzo maximo que realiza un sujeto, el mismo se puede
demostrar al restarle la edad de la persona a una constante establecida como frecuencia
cardiaca maxima = 220. Por lo tanto, es una variable cardiovascular que brinda varias
informaciones durante el entrenamiento o un test fisico, de tal manera, se considera que
es una medida estandar que determina la intensidad y el esfuerzo durante el ejercicio, es
decir, la cantidad maxima de repeticiones de latidos del corazén que puede alcanzar un

individuo en el tiempo determinado en un minuto.

Fc Max = 220 — la edad
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Frecuencia cardiaca de reposo

Es aquella repeticién cardiaca que debe ser medida en el individuo cuando se
encuentre acostado o en estado de reposo, de manera que se pueda tomar con precision
luego de que la persona tenga un tiempo amplio en estado de reposo y tomando la

frecuencia cardiaca en esta misma posicion.

Frecuencia cardiaca de reserva

Es aquella que se obtiene como resultado de la discrepancia que existe entre la
frecuencia cardiaca maxima al sustraerle la frecuencia de reposo, indicado por la
diferencia del pulso en un individuo que va desde la que esta en reposo o descanso hasta

la maxima cardiaca.

Fc. Reserva = Fc. maxima - Fc. Reposo.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento

Es aquella frecuencia que se puede medir a través de un pulsimetro
inmediatamente después de finalizado ejercicio y en tiempos cortos de medicién, este
instrumento lleva el registro de cada lectura que se realiza, esta varia de acuerdo al

esfuerzo durante el entrenamiento

Figura 2.

Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento

Fc. Ento. = (Fc. max - Fc. reposo) Int. ento. (%) + Fc reposo

100%

Nota. Banister (1991)
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Fundamentacion Legal

La siguiente investigacion esta sustentada en la Constitucion del Ecuador, en la

LOES y el Min. de Defensa, a través de la Ley del Personal de las FFAA.

Constitucion de La Republica del Ecuador

Es la ley que regula y establece todos los aspectos educativos en el pais, entre

otras leyes en las modificaciones hechas por Asamblea Nacional Constituyente (2018).

Art. 158.- Las Fuerzas Armadas y la Policia Nacional son instituciones de
proteccion de los derechos, libertades y garantias de los ciudadanos. Las Fuerzas
Armadas tienen como mision fundamental la defensa de la soberania y la
integridad territorial. La proteccion interna y el mantenimiento del orden puablico
son funciones privativas del Estado y responsabilidad de la Policia Nacional. Las
servidoras y servidores de las Fuerzas Armadas y la Policia Nacional se formaran
bajo los fundamentos de la democracia y de los derechos humanos, y respetaran
la dignidad y los derechos de las personas sin discriminacién alguna y con apego

irrestricto al ordenamiento juridico.

Art. 162.- Las Fuerzas Armadas so6lo podran participar en actividades econémicas
relacionadas con la defensa nacional, y podran aportar su contingente para apoyar
el desarrollo nacional, de acuerdo con la ley. Las Fuerzas Armadas podran
organizar fuerzas de reserva, de acuerdo a las necesidades para el cumplimiento
de sus funciones. El Estado asignara los recursos necesarios para su

equipamiento, entrenamiento y formacion.

Art. 229, - “Seran servidoras y servidores publicos todas las personas que en
cualquier forma o a cualquier titulo trabajen, presten servicios o ejerzan un cargo,

funcién o dignidad dentro del sector publico”.
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Art. 344.- “El sistema nacional de educacién comprendera las instituciones,
programas, politicas, recursos y actores del proceso educativo, asi como acciones
en los niveles de educacion inicial, basica y bachillerato, y estara articulado con el

sistema de educacion superior”.

Esto quiere decir, que la Educacion ecuatoriana se encargara de regular las

diferentes politicas educativas, distribuyéndola en diferentes niveles.

Art. 350.- El sistema de educacion superior tiene como finalidad la formacion
académica y profesional con visiéon cientifica y humanista; la investigacion
cientifica y tecnoldgica; la innovacién, promocion, desarrollo y difusion de los
saberes y las culturas; la construccién de soluciones para los problemas del pais,

en relacién con los objetivos del régimen de desarrollo.

En este articulo determina que la educacion de tercer nivel esta orientada
a lo cientifico, debe ser constructiva y promover soluciones a las problematicas

del pais.

Art. 357 establece que es necesario dictar una nueva Ley Organica de Educacion
Superior que contribuya a la transformacién de la sociedad, a su estructura social,
productiva y ambiental, formando profesionales y académicos con capacidades y
conocimientos que respondan a las necesidades del desarrollo nacional y a la

construccion de ciudadania.

En este articulo se incentiva a elaborar una nueva ley de educacién que

dé respuesta a las necesidades de los estudiantes.

Art. 386.- El sistema comprendera programas, politicas, recursos, acciones, e
incorporard a instituciones del Estado, universidades y escuelas politécnicas,

institutos de investigacion publicos y particulares, empresas publicas y privadas,
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organismos no gubernamentales y personas naturales o juridicas, en tanto
realizan actividades de investigacion, desarrollo tecnolégico, innovacion y

aquellas ligadas a los saberes ancestrales.

Este articulo promueve al estado, a través del organismo competente, coordinara
el sistema, establecera los objetivos y politicas, de conformidad con el Plan Nacional de

Desarrollo, con la participacion de los actores que lo conforman.

Ley Orgéanica de Educacién Superior

La LOES es el organismo que regula la educacion superior en el Ecuador (2018),

por lo tanto, se sugiere los siguientes articulos:

Art. 6.1.- Deberes de las y los profesores e investigadores:

Son deberes de las y los profesores e investigadores de conformidad con
la Constitucion y esta Ley los siguientes: a) Cumplir actividades de
docencia, investigacién y vinculacion de acuerdo a las normas de calidad
y normativas de los organismos que rigen el sistema y las de sus propias
instituciones; b) Ejercer su derecho a la libertad de catedra respetando
los derechos y garantias constitucionales y legales del sistema y de sus
propias instituciones; ¢) Promover los derechos consagrados en la
Constitucién y leyes vigentes; d) Mantener un proceso permanente de
formacion y capacitacion para una constante actualizacion de la catedra
y consecucion del principio de calidad; e) Someterse periédicamente a los
procesos de evaluacién; y, f) Cumplir con la normativa vigente, asi como
con las disposiciones internas de la institucién de educacién superior a la
gue pertenecen. Nota: Articulo agregado por articulo 6 de Ley No. 0,

publicada en Registro Oficial Suplemento 297 de 2 de agosto del 2018.

Art. 13.- Funciones del Sistema de Educacion Superior.



Son funciones del Sistema de Educacion Superior: a) Garantizar el
derecho a la educacion superior mediante la docencia, la investigacion y
su vinculacion con la sociedad, y asegurar crecientes niveles de calidad,
excelencia académica y pertinencia; b) Promover la creacion, desarrollo,
transmision y difusion de la ciencia, la técnica, la tecnologia y la cultura;
¢) Formar académicos, cientificos y profesionales responsables, éticos y
solidarios, comprometidos con la sociedad, debidamente preparados en
todos los campos del conocimiento, para que sean capaces de generar y
aplicar sus conocimientos y métodos cientificos, asi como la creacion y
promocion cultural y artistica; d) Fortalecer el ejercicio y desarrollo de la
docencia y la investigacion cientifica en todos los niveles y modalidades
del sistema; e) Evaluar y acreditar a las instituciones del Sistema de
Educacién Superior, sus programas Yy carreras, Yy garantizar
independencia y ética en el proceso; f) Garantizar el respeto a la
autonomia universitaria responsable; g) Garantizar el cogobierno efectivo,
democratico y participativo; h) Promover el ingreso del personal docente
y administrativo, en base a concursos publicos previstos en la
Constitucién; i) Incrementar y diversificar las oportunidades de
actualizacién y perfeccionamiento profesional para los actores del
sistema; j) Garantizar las facilidades y condiciones necesarias para que
las personas con discapacidad puedan ejercer el derecho a desarrollar
actividad, potencialidades y habilidades; k) Promover mecanismos
asociativos con otras instituciones de educacion superior, asi como con
unidades académicas de otros paises, para el estudio, analisis,
investigacion y planteamiento de soluciones de problemas nacionales,
regionales, continentales y mundiales; ) Promover y fortalecer el
desarrollo de las lenguas, culturas y sabidurias ancestrales de los pueblos

y nacionalidades del Ecuador en el marco de la interculturalidad; m)

47
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Promover el respeto de los derechos de la naturaleza, la preservacion de
un ambiente sano y una educacion y cultura ecologica; n) Garantizar la
produccion de pensamiento y conocimiento articulado con el pensamiento
universal; o) Brindar niveles 6ptimos de calidad en la formacion y en la
investigacion; p) Implementar politicas y programas institucionales con el
fin de erradicar cualquier forma de violencia; q) Crear programas de
prevencion orientados a identificar las diferentes formas de violencia
(institucional, sexual, psicolégica, fisica, simbdlica, patrimonial-
econOmica, emocional); r) Capacitar a la comunidad universitaria en
temas de violencia escolar, sexual, y de género; y, s) Establecer
mecanismos de denuncia y ulterior reparacion en caso de hechos
probados. Estos mecanismos podran ser implementados contra cualquier
integrante de la comunidad universitaria. Nota: Articulo sustituido por
articulo 10 de Ley No. 0, publicada en Registro Oficial Suplemento 297

de 2 de agosto del 2018

Este articulo esta vinculado al Art. 350 de la constitucién de la Republica

del Ecuador

Ley de Personal de las Fuerzas Armadas

Ministerio de Defensa Nacional (2016) Considerando, que el articulo 126 de la
Constituciéon dispone que la preparacién, organizacion, mision y empleo de la Fuerza

Publica se regula en la Ley.

Articulo. 1.- La presente Ley tiene por objeto regular la carrera de los miembros
de las Fuerzas Armadas, para conseguir su seleccion, perfeccionamiento y
garantizar su estabilidad profesional, en base a su capacidad y méritos.

Concordancias: Constitucién de la Republica del Ecuador, Arts. 229



49

Articulo. 3.- “Solo los ecuatorianos por nacimiento, hijos de padre o madre
ecuatorianos por nacimiento podran ser miembros de las Fuerzas Armadas

permanentes”.

Articulo. 5.- Militar en Servicio Activo es aquel que, habiendo satisfecho los
requisitos para su reclutamiento, ha optado por la carrera militar como su

profesiéon habitual.

Articulo. 8.- “El personal militar en servicio activo es aquel que consta en los
escalafones de las Fuerzas Armadas y se clasifica en: a) Oficiales; b) Aspirantes

a oficiales; ¢) Tropa; d) Aspirantes a tropa; y, e) Conscriptos”.

Articulo. 11.- El personal de tropa es aquel que posee el grado de
soldado a Suboficial Mayor en las Fuerzas Terrestres y Aérea; o, de
Marinero a Suboficial Mayor en la Fuerza Naval. La Tropa en las fuerzas
Terrestre, Naval y Aérea, se denomina voluntarios, tripulantes y

aerotécnicos, respectivamente.

Articulo. 91.- La calificacién anual ser4 motivada y es el resultado de la
evaluacion permanente e integral del militar, en base al andlisis de sus
competencias técnico-profesionales, psico-sociales, valores
institucionales basicos o fundamentales y condicién fisica. La calificacion
se hace sobre la base de parametros objetivos en relacion con el grado o

desempefio de las funciones asignadas.

Analizando el articulo anterior, esto se refiere a que todo el personal
militar, estar4 anualmente sometido a por lo menos una evaluacién de capacidad
fisica de acuerdo con el grado y funciones que desempefie dentro de la institucion,

dicha calificacion estard amparada bajo ciertos parametros que permitiran a los



evaluados obtener resultados para conocer en qué condiciones fisicas se

encuentran.

Sistemas de Variables

Variable dependiente:

Capacidad aerbbica

Variable Independiente:

Entrenamiento intervalado de alta intensidad

Operacionalizacion de Variables

Tabla 4.

Operacionalizacién de variables

Variable Dimensién Instrumento Indicadores
Planificacion Control de ritmo Capacidad de
Entrenamiento Entrenamiento de preparacion asimilacion y
intervalado Distribucién de Control de adaptacion
Carga Evolucién
(Independiente) Pruebas de
medicion
Rendimiento fisico Andlisis de e Tiempo del test
Correlacion de e peso corporal
Capacidad pruebas * edad
aerébica : SExo

(Dependiente)

Test de 2 millas

tiempo invertido en
minutos

Baremos de
calificacion

Nota. Elaborado a partir del marco tedrico.
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Capitulo 1l

Marco Metodoldgico

Disefio de la investigacion

Para Arias (2012) el trabajo experimental consiste en someter a un grupo de
sujetos, a determinadas circunstancias, estimulos o procedimientos llamados variable
independiente, para observar los efectos o reacciones que se producen en las variables

dependientes.

El disefio de la presente investigacion es cuasi-experimental dado que carecen
de un control experimental absoluto de todas las variables relevantes, y se hace uso de
un pre y post test para comparar la incidencia del entrenamiento intervalado de alta

intensidad en la unidad de andlisis.

Enfoque de la investigacion

Cuantitativo, segun Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) menciona que
concede el control del fenbmeno que se experimenta, se puede cuantificar, medir y
estimar la opinién sobre el tema. La Investigacion Cuantitativa, se basa en que la
obtencion del conocimiento es objetivo, mediante un proceso deductivo, asi lo sefiala
Universidad de Alcala (2019) sus estudios constan dar una respuesta efectiva a una
determinada causa y sus posibles consecuencias cuya metodologia se apoya en la
investigacion analitica y empirica, tomando en cuenta la cuantificacién estadistica. En tal
sentido, su medicion sera numérico y el andlisis estadistico con inferencia, por lo que se
comprueban hipétesis primeramente formuladas, por lo que se asocia con practicas de

las matematicas, los cuales permiten generalizar.

El presente estudio es cuantitativo porque tienden a analizar la incidencia del

entrenamiento intervalado con el objetivo de mejorar la condicion fisica y a su vez elevar
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la ponderacion de evaluacion fisica semestral del personal militar. Para el efecto se
realizard un andlisis exhaustivo historico referente al aumento de la capacidad aerébica

al inicio y posterior al entrenamiento intervalado al cuerpo castrense.

Se aplicaran los métodos de investigacion:

Método de analisis — Sintesis

Se aplicara observacion directa en las pruebas fisicas de militares con el fin de
verificar resultados en el test de las 2 millas de evaluaciones semestrales. La recoleccion
de datos sera medida numéricamente y por medio de analisis estadistico, se probaran la

hip6tesis, teorias y definir patrones de comportamiento.

El presente método permitira sintetizar el grado de adaptabilidad al régimen militar y la
capacidad aerobica que dispone el personal militar del B.A.E “Atahualpa”, con el propésito
de analizar la importancia del entrenamiento intervalado de alta intensidad. Para ello, se
efectuara una revision del grado de efectividad de tales practicas en los militares de forma

holistica, progresiva y adaptable.

Método deductivo

Mediante un enfoque deductivo se aplicaran mediciones del Voawax VY
evaluaciones de campo del estado fisico del personal con el fin de probar la hip6tesis
relacionada con la incidencia positiva del entrenamiento intervalado en la capacidad

aerobica del cuerpo militar.

Se aplicara la deduccién con el fin de demostrar la incidencia del entrenamiento
intervalado intensivo respecto a la capacidad aerébica del personal militar del B.A.E
“Atahualpa” que segun datos histéricos en su gran mayoria presentan resultados

deficientes de potencia aerdbica en el test de las 2 millas.
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Método Inductivo

Es inductiva porque parte de hechos particulares para llegar a sucesos
generales, lograr conocimientos en el area donde se localiza el problema investigado; a
fin de disponer de fuente directa. La investigacion planteada tiene caracter aplicado, ya
gue se pretende obtener conocimiento cientifico que sirve como solucion a la situacion

expuesta y asi contribuir a la capacidad aerobica del personal mencionado.

Tipo de estudio

Correlaciona la investigacion descriptiva es definida por Bernal (2010) como
aguella donde se especifican los rasgos o sefiales de una circunstancia o alguin elemento

de andlisis.

Para Arias (2012) La investigacion descriptiva consiste en la precision de un
hecho, fenémeno, individuo o grupo, con el objetivo de establecer su estructura o
comportamiento, lo que indica que, los efectos de este tipo de trabajo se sitian en un

nivel medio en cuanto los conocimientos se refiere.

Para este trabajo se va utilizar el tipo de investigacion descriptiva, que permite

detallar cada una de las actividades y la capacidad aerébica que dispone.

Poblaciéon y Muestra
Poblacién

Para Hernandez, Fernandez, & Baptista (2014) es el conjunto de todos los
casos que coinciden con una serie de detalles. Por lo tanto, es la integridad de la
circunstancia a estudiar, donde los objetos de la poblacibn conservan alguna
caracteristica en comun la cual se experimenta y da origen a los datos de la investigacion,
fundado en un muestreo intencional o por conveniencia. En la siguiente investigacion se

procedera a realizar el test a un total de 19 militares siendo ellos 15 hombres y 4 mujeres
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perteneciente al B.A.E “Atahualpa”, siendo este uno de los buques de guerra de la

Escuadra Naval.
Muestra

Hernandez, et al. (2014) la muestra es un subgrupo de la poblacién estudiada a
la que se le tomaran los datos, la misma debe estar definida y delimitada de forma precisa,

ademas de que debe ser representativa de dicha poblacién.

Basado en un muestreo intencional o por conveniencia, se procedera a realizar
la investigacion con una muestra n=19 militares (14 masculino, 5 femenino; rangos de
edad 22-34 afnos) pertenecientes a la dotacion del B.A.E “Atahualpa”; con una frecuencia
de 2 sesiones de entrenamiento HIIT por semana, durante cinco semanas, se asumira
como tamafio muestral, quienes pertenecen a la dotacion del B.A.E “Atahualpa”, que no
obtuvieron el puntaje total en el test correspondiente a las 2 millas de pruebas fisicas

militares que corresponden al primer semestre del afio 2019.
Instrumentos de recopilacion de informacion y analisis de datos

La informacion de la presente investigacién sera proveniente de fuentes primarias;
mismas gue seran obtenidas por el investigador y un tutor, quienes guiaran el proceso
investigativo con la implementacion deportiva e instrumentacién adecuada, tales como:
cronémetro y pulsémetro, para disponer de resultados confiables en cuanto a pruebas

pre-test y post-test.

Una vez obtenido los datos con valores numéricos, se ingresaran los datos al programa
SPSS con la finalidad de percibir la informacion de manera cientifica y determinar el grado
de significancia entre las variables de investigacion. Asi mismo, poder cuantificar la
variable dependiente, que para nuestra investigacion corresponde a la capacidad

aerobica, se procedera a aplicar los siguientes tests:



55

Test de 2 millas

El protocolo estipulado por el Comando Conjunto de Las Fuerzas Armadas

(2018) para la evaluacion del test de las 2 se encuentra detallado en la tabla 4.

Durante la investigacién del presente tema, recopilando informacion cientifica
gue permita calcular el Vo2max, de forma indirecta mediante el test de las 2 millas, se ha
podido compilar indagacioén significativa en el manual militar FM21-20 Army (1998), el
cual determina la ecuacion que calcula el Vo2max (tabla 5), diferenciando hombres y
mujeres, Unicamente militares que realizan el test de las 2 millas. Estas ecuaciones son
las que utilizaremos en nuestra investigacion, ya que, su respaldo de investigacion se

relaciona con nuestra muestra de estudio, especificamente a los militares.

Tabla 5.

Protocolo test 2 millas para obtener el Vo2max.

Objetivo Determinar la capacidad aerébica con el Vo2max
Descripcion

Posicién inicial:
Posicion alta (de pie) en la linea de
partida.

- Desarrollo:
A la sefial de listos y la pitada, el grupo de evaluados inicia el recorrido de 3.219 metros,

completandolo en el menor tiempo posible considerando que es un test de esfuerzo y
permite medir

el VO2 méximo.
- Finalizacion:

Llegar a la linea de meta, y registrar el tiempo en la hoja de registro
NORMAS GENERALES DE EJECUCION

Presentarse correctamente uniformado de acuerdo con lo estipulado en cada fuerza.
Realizar el calentamiento correspondiente.
El recorrido se cumplird sin ayuda de ninguln tipo

Prohibido utilizar otra ruta que no sea la establecida.
Cada ejecutante, debe tomar una ficha numerada que le corresponda a su ubicacién de
llegada.

En caso de mareo, aumento de pulsaciones, perdida de equilibrio, vémito, punzadas en el
pecho, son sintomas de un infarto, se debe detener la actividad y solicitar ayuda inmediata
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INSTRUCCIONES PARA EL
EVALUADOR INSTRUCCIONES PARA EL EJECUTANTE
* Sefializar con la debida anticipacion el *Cumplir con las normas generales de
recorrido de 3219m en terreno plano, ejecucion.

marcar cada 400 m y alistar el material e ) ) . .
correspondiente. Iniciar el test con ritmo e intensidad progresiva,

fin evitar la zona de frecuencia cardiaca
anaerébica o de peligro donde se genera la

* Los tiempos se tomaran en minutos y fatiga

segundos con un cronometro deportivo
digital.

*Coordinar una ambulancia con la
tripulacion de auxilio y personal de control
durante el recorrido.

*El ritmo de carrera es de un maximal, dosifique
de acuerdo a la capacidad fisica personal
*Complete la distancia con el mayor esfuerzo
posible

*Explicar el recorrido a Los evaluados con

las normas de seguridad, las razones por *Completado el test, realizar recuperacion

las que puede ser suspendido el test y los activa y estiramiento correspondiente.

tiempos maximos y minimos en cada tabla. ) )
*Proceda a legalizar su registro.

Se registra el tiempo en minutos y segundos

> para obtener la calificacion de acuerdo con la
Valoracion de la prueba tabla de baremos.

: La féormula para el calculo del
Observaciones VO2méax= 128,81- [5,696 x tiempo (min)]

Nota. Elaboracién Propia

Tabla6 .

Ecuacién VO2 méx. a partir del Test de 2 millas

Objetivo: Calcular Vo2max mediante ecuacion
Explicacion:

Se explicaran las ecuaciones para que un soldado pueda calcular el Vo2max usando
el tiempo realizado en el test de las 2 millas. Este parametro permite a los soldados
comparar su nivel de condicién fisica con otros, incluso con atletas que sus valores de
Vo2max estan publicados en articulos y revistas.

Ecuacién Hombres:
Vo2max= 99.7- [3.35 x (tiempo del test de 2 millas en forma decimal)]

Ecuacién Mujeres:
Vo2max= 72.9- [1.77 x (tiempo del test de 2 millas en forma decimal)]

Nota. Manual FM21-20 Physical Fitness Training. (1998)

Test de 2 Kilbmetros

Existen diferentes pruebas de campo que nos permiten determinar la Velocidad

Aerodbica Maxima (VAM), Bellenger (2015) menciona que la VAM puede predecirse a
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partir de la rapidez promedio en distancias entre 1.2 kmsy 2.2 kms, siendo 2 kms éptimos.
Considerando que el test de los 2 kms para determinar la VAM es el 62.085 % de la
distancia de la evaluacion de las 2 millas de la prueba fisicas semestral; es muy ventajoso
utilizar ya que esta se realiza en el lugar habitual de entrenamiento resultando mas
especifico para obtener los ritmos de intensidad de las sesiones de entrenamientos

intervalados de alta intensidad.

Tabla7 .

Protocolo test 2 kms para determinar VAM

Objetivo Calcular VAM por medio del Test 2kms

Materiales

* Recorrido marcado de 2 kms en un terreno llano (o pista atlética)
* Cronometro

* Tabla para registro de tiempos

Procedimiento

Realizar el calentamiento correspondiente.
El recorrido se cumplird sin ayuda de ningan tipo.

Cada ejecutante debera correr el recorrido en el menor tiempo posible.
Férmula para calcular VAM

VAM (m/s) = 2000 m / tiempo en segundos 1 min = 60 seg
VAM (km/h) = 2km / tiempo en horas 60min = 1h
RITMO VAM min:seg/km=tiempo en min:seg / 2

Nota. Detalle del Protocolo test 2 kms para determinar VAM

A partir del diagnostico inicial, se pondra en ejecucién los entrenamientos intervalados
de alta intensidad, mismos que se explicaran detalladamente en el Capitulo 3 del presente

estudio.

Técnica de andlisis de los datos.

Los aspirantes a las pruebas realizaran de 2 circuitos de Entrenamiento
Intervalado de Alta Intensidad por semana durante un periodo de 5 semanas, ademas de
la practica rutinaria basadas en carrera continua de baja intensidad; tomando en cuenta

lo antes expuesto se plantea lo siguiente.
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Para el andlisis de datos se utilizard Microsoft Excel 365 como tabulador principal de
los datos numéricos obtenidos por el investigador. Se utilizara el Software SPSS v22,
aplicando estadistica paramétrica como al Prueba T de Student para dos muestras
relacionadas (p=<0.05), previo se demostrara la normalidad de los datos a partir del test

de Shapiro-Wilk, utilizado para comparar muestras menores a 50 sujetos.
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Capitulo IV

Resultados de la investigacion

Andlisis de los resultados

El personal militar interviniente en la presente investigacion esta conformado por
19 personas del B.A.E “Atahualpa”, a los cuales se procede aplicar el test con el fin de
establecer la incidencia de los entrenamientos intervalado de alta intensidad (HIIT), como
método de entrenamiento para preparar al militar en la evaluacion fisica semestral de

capacidad aerébica (test de 2 millas).

Figura 3.
Distribucién del personal militar segun sexo.

M Femenino
B Masculino

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personal del B.A.E “Atahualpa’

La Figura 3 muestra la distribucion del personal militar segin sexo, a partir de

ello se determina que el 74% es de sexo masculino y el 26% femenino.
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Tabla 8

Estadisticos Descriptivos de la edad, estatura y peso del Personal Militar segiin sexo

Género Estadisticos Edad Estatura (mtrs) Peso (kg)
Media 24 1,62 60,2
Minimo 22 1,58 55
Femenino M&ximo 29 1,68 65
5 Desv. 3 0,04 4,09
esviacion
Media 29 1,75 80,86
Minimo 24 1,68 68
Masculino Méaximo 34 1,9 100
Desv. 3 0,06 11,41
Desviacion

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personal del B.A.E “Atahualpa”

La Tabla 8, nos muestra los estadisticos descriptivos de la edad, estatura y peso
de la dotacion del B.A.E “Atahualpa” segun sexo, en donde se observa que las mujeres
(n=5) tienen una edad media de 24 afios con una desviacion de 3, siendo la edad minima
22 y maxima 29. La estatura promedio de este grupo es de 1.62 mtrs con una desviacion
de 0.04, en donde la estatura se encuentra en el rango de 1.58 y 1.68 mtrs. La desviacion
tipica es de 4,09 mientras que la media del peso es de 60,20 kg siendo el peso minimo
55 kg y maximo 65 kg. En cuanto al personal masculino (n=14), la edad media es de 29
afios con una desviacion de 3, siendo la edad minima de 24 y maxima de 34 afios. La
estatura promedio es de 1.75 mtrs con una desviacion de 0.06, encontrandose la estatura
en el rango de 1.68 y 1.90 mtrs. Este grupo tiene una desviacion de 11.41 kg, en donde
el peso minimo es 68 kg teniendo una media de 80.86 kg con, y un maximo 100kg. Asi
pues, lo anterior indica las diferencias en la edad, estatura y peso tanto para el personal

femenino y masculino.
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Estadisticas de la VAM de Muestras Emparejadas del Personal Militar segiin género
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. . Desv. Desy.
Geénero VAM Media N i Error p
Desviacion .
promedio
Velocidad
Aerébica Maxima 3,24 5 0,35 0,16
. Inicial
Femenino Velocidad 0,002
Aerébica Maxima 3,65 5 0,23 0,10
Final
Velocidad
Aerébica Maxima 3,52 14 0,36 0,10
. Inicial
Masculino Velocidad 0.000
Aerébica Maxima 3,95 14 0,36 0,10
Final

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personas del B.A.E “Atahualpa”

A partir de la Tabla 9 se diagnostica la velocidad aerébica maxima (VAM) inicial

y final del personal militar del B.A.E “Atahualpa” mediante el test 2kms, obtenido en dos

instantes, antes y después del protocolo propuesto.

Por lo tanto, se observa que el valor medio de la VAM final es superior a la inicial

tanto para hombres como mujeres, correspondiendo 3.65 (SD 0.23) y 3.95 (SD 0.36)

respectivamente, de manera que se encontrd diferencias estadisticamente significativas

en ambos grupos (femenino y masculino), respecto a la VAM inicial y final, puesto que la

probabilidad asociada al estadistico de prueba es menor a 0.05. Esto indica que los

resultados obtenidos una vez aplicado el protocolo de entrenamiento incrementa

significativamente la VAM.
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Tabla 10

Estadisticas de Vo2 de Muestras Emparejadas del Personal Militar segin género

Desv Desv.
Género V02 Media N S Error p
Desviacion .
promedio
i V02 max. inicial 43,07 5 2,40 1,07
Femenino L 0,002
Vo2 max. final 44,56 5 2,57 1,15
. V02 max. inicial 46,83 14 4,69 1,25
Masculino L 0.000
Vo2 max. final 50,85 14 4,28 1,14

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personas del B.A.E “Atahualpa”

La Tablal0 nos indica las estadisticas del consumo maximo de oxigeno (Vo2
méx.) inicial y final del personal femenino y masculino militar del B.A.E “Atahualpa”
mediante el test 2 millas, que se obtuvo también en dos instantes, antes y después del

protocolo propuesto.

Puesto que los valores medios del maximo consumo de oxigeno final de mujeres
es 4456 (SD 2.57) y hombres 50.85 (SD 4.28), se determina que el efecto del
entrenamiento intervalado de alta intensidad en la capacidad aerdbica del personal militar
del B.A.E “Atahualpa” produce un incremento en el maximo consumo de oxigeno
(Vo2max) respecto al Vo2max inicial, existiendo diferencia estadisticamente significativa

(p<0.05) en el Vo2max del personal militar antes y después del entrenamiento.

Tabla 11

Correlacion de las variables

Variables Coeficiente de Correlaciéon Sig. (bilateral)

Estatura-Vo2max Final 0,589 0,008
VAM Inicial-VAM Final 0,856™ 0,000
VAM Inicial-Vo2max Inicial 0,894" 0,000
VAM Inicial-Vo2max Vo2max Final 0,781" 0,000
VAM Final-Vo2max Inicial 0,713" 0,001
VAM Final-Vo2max Final 0,878" 0,000
Vo2max Inicial-Vo2max Final 0,781" 0,000

Nota. **. La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). Elaboracion propia
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Figura 4.

Correlacion de Spearman de la variable Vo2 max final
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Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personal del B.A.E “Atahualpa”

En la Tabla 11y Figura 4 se puede observar las correlaciones entre las variables
de analisis, en cuanto a las variables referentes a las caracteristicas del personal (edad,
estatura y peso), se encontré que existe una correlacién positiva significativa (r=0.589)
entre la estatura del personal militar y el maximo consumo de oxigeno final (Vo2 max
final). Es decir, que a medida que aumenta la estatura del personal, también aumenta el

maximo consumo de oxigeno.

Por otro lado, también existe correlacion positiva entre la variable Vo2 max final
y las variables Vo2 max inicial (r=0.781), VAM inicial (r=0.781) y VAM final (r=0.878), lo
gue indica que antes y después del protocolo aplicado, la velocidad aerdbica maximay el

maximo consumo de oxigeno presentaban una correlaciéon positiva con el maximo

consumo de oxigeno obtenido final.
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Correlacion de Spearman de la variable Vo2 max inicial
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r=0.713

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personas del B.A.E “Atahualpa”

La variable Vo2 max inicial tiene correlacion positiva con las variables VAM inicial

(r=0.894) y VAM final (r=0.713), es decir que tanto antes y después del protocolo aplicado,

la velocidad aerébica maxima presentaba correlacion positiva con el consumo méaximo de

oxigeno inicial.

Figura 6.

Correlacién de Spearman de la variable VAM final
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Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personas del B.A.E “Atahualpa”
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Finalmente, existe correlacion positiva significativa entre la velocidad aerébica
méaxima inicial y la velocidad aerébica maxima final (r=0.856), es decir que la velocidad
aerdbica que se obtuvo en dos instantes (antes y después del protocolo) dieron resultados

positivos puesto que el mismo se incrementd posterior al protocolo establecido.

Discusion de los resultados

Una vez analizado los resultados y en concordancia con Aragon y Fernandez
cuya investigaciéon consideran que, los cambios que se efectian en el organismo durante
el ejercicio se dan de forma integrada; por lo tanto, se puede notar que en esta
investigacion también se obtiene que, de la intensidad del ejercicio, la condicion fisica,

edad y la salud del individuo son caracteristicas importantes para el desarrollo del mismo.

Por otra parte, para el Ministerio de la Defensa del Ecuador los militares
evaluados de la Costa y Sierra su ponderaciéon promedio obtenida no alcanza un puntaje
satisfactorio en esta unidad de andlisis en el test de 2 millas, esto quiere decir, que esta
investigacion corrobora dicha afirmacién, ya que en el pre test, el personal militar naval
tampoco alcanzaba dicho rendimiento, sin embargo, una vez puestos en un
entrenamiento intervalado de alta intensidad, los mismos mejoraron satisfactoriamente

dichos objetivos, tomando en cuenta la intensidad y el género del personal.

Por ultimo, segln Lopategui en su investigacion concluy6 que la finalidad de
comprobar el maximo consumo de oxigeno consiste en determinar la capacidad o
tolerancia aerdbica por medio de la prueba de Cooper de 1.5 millas, de esta forma, al
realizar una prueba de campo, para la misma no se necesita equipos costoso, ademas,
se puede evaluar un gran nimero de participantes al mismo tiempo; de esta manera, esta
investigacion concuerda con esta teoria ya que durante la realizacion de las pruebas, no

se utilizé6 materiales costosos y se realizé al personal militar naval al mismo tiempo.
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Capitulo V

Propuesta

En este capitulo se define la propuesta establecida, la cual representa la
alternativa que ha sido seleccionada para dar respuesta a la probleméatica planteada, y
busca establecer una solucion viable y factible que responda a las necesidades de la
institucion militar Naval durante la presentacion del Test de 2 millas. Arias (2006),
menciona: “que se trata de una accidon que resuelve un problema o satisface una

necesidad” (p. 112)

Datos informativos

Institucién

Armada del Ecuador- Escuadra Naval- B.A.E “Atahualpa”
Provincia

Guayas

Canton

Guayaquil

Tema de la Propuesta

Protocolo de entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT) orientado a

mejorar el test de las 2 millas de las pruebas fisicas militares.

Antecedentes de la Propuesta

(Comando Conjunto de Las Fuerzas Armadas, 2018) determina una serie de
directrices para normar los procedimientos referentes a la condicion fisica militar,

destacando los siguientes literales:
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Art 5 Lit. a) “Emitir la Directiva General para la recepcion de las pruebas fisicas
del personal militar, con base en los planes de preparacion fisica semestrales de

las fuerzas”.

Art 5 Lit. h) “Disponer la planificacién, supervision y ejecucion de un plan de
reacondicionamiento fisico para el personal que obtenga una nota inferior a
17/20 en las pruebas fisicas semestrales, por el plazo de sesenta dias, siendo

nuevamente evaluados”.

La Direccién General de Educaciéon y Doctrina de la Armada (DIGEDO), es el
gran reparto encargado de emitir las directrices correspondientes a la preparacion fisica
del personal naval, por medio del Departamento de Educacion Fisica y Deportes; quién
a su vez es la encargada de las evaluaciones fisicas semestrales, ademas de realizar
constantemente capacitaciones, con la finalidad de tener un control en lo correspondiente

a la condicion fisica del personal naval.

En la pagina institucional de la DIGEDO, existe un enlace denominado Cultura
Fisica, en el cual se tiene acceso macrociclos de entrenamientos, para personal con nota
inferior a 17/20; pero mencionados macrociclos son muy generalizados, y no se enfocan

en pruebas especificas, como es el caso de la presente propuesta.

Justificacion

El disefio de un plan de entrenamiento, especifico que consiste que el test de las
2 millas sera de gran importancia y beneficio para el personal militar que tenga deficiencia
en esta evaluacion, a fin de prepararse de manera Optima en la rendicion de las pruebas

fisicas semestrales.

El personal militar que se encuentra en los buques de guerra tiene periodos

intermitentes de trabajo tanto en mar, como en tierra, por lo que hace imperioso estudiar
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a profundidad métodos de entrenamiento que les permita optimizar al maximo el tiempo

dedicado a la condicion fisica.

La presente propuesta esta elaborada para que pueda implementarse en el régimen
militar, durante las horas destinadas al acondicionamiento fisico, ya que las sesiones de
entrenamiento tienen una duracion aproximada de 60 minutos, y pueden acomodarse sin
afectar las obligaciones propias de las funciones profesionales, como el servicio de

guardia, patrullajes, entre otros.

Objetivo de la Propuesta

Incrementar la capacidad aerébica del personal naval, mediante la ejecuciéon de
un protocolo de entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT) y entrenamiento

continuo, orientados a mejorar el test de las 2 millas de las pruebas fisicas militares.

Disefio de la Propuesta

La planificacion para llevar a cabo el protocolo de entrenamiento esta

conformada de 7 semanas, detalladas de la siguiente manera:

¢ Semana 1l - Semana de Pre-Test y diagndstico inicial
e Semana 2 a semana 6 - Realizacién de entrenamientos intervalados de alta
intensidad (HIIT) y entrenamientos aerdbicos continuos.

¢ Semana 7- Semana de Post-Test y diagnéstico final.

La duracién del proceso de entrenamiento realizado en la presente investigacion,
de 7 semanas, se enmarca en lo enunciado por (Lépez J, 2018) citando a (Sloth y col,
2013), determinando que el ejercicio intervalado de alta intensidad aplicado de 4 a 8
semanas mejora los valores de Vo2max en sujetos no entrenados y también en personas

fisicamente activas. A su vez, (Gémez, 2019), Determina que para obtener los mejores
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resultados se debe realizar de 2 a 3 sesiones de ejercicios de intervalos de alta intensidad

durante un tiempo de 4 a 16 semanas, siendo consecuente en el entrenamiento.

Lo cual se acomoda a los entrenamientos ejecutados por los individuos de
estudio, ya que constantemente los buques zarpan a realizar operaciones navales en el
mar territorial, lo cual impide tener un tiempo prolongado para efectuar entrenamientos
con el objetivo de mejorar su capacidad aerdbica y por consiguiente mejorar la calificacion

de las evaluaciones de condicién fisica.

El protocolo de entrenamiento propuesto se establece de la siguiente manera:

- 2 sesiones HIIT por semana (1 sesion de HIIT extensivo medio (repeticiones de
400m) y 1 sesion de HIIT extensivo largo (repeticiones de 800m), con un descanso
superior a 48horas entre sesiones HIIT.

- 2 sesiones aerbbicas de carrera continua por semana (35min-40min al 65-

70%VAM)

Para la distribucion semanal de las sesiones de entrenamiento, se considero el
régimen militar y el servicio de guardia en los buques que realiza el personal naval, por

tal motivo la semana de entrenamiento se distribuy6 conforme a la tabla 12.

Figura 7.
Tabla de ritmos de entrenamiento individuales (Porcentajes VAM)

TABLA DE RITMOS DE ENTRENAMIENTO (PORCENTAIJES DEL VAM)

[ nOmBRE | Zavala Ericka
TIEMPO 1 TIEMPO1 [VO2MAX| GENERO
TEST [ MIN | SEG | 2MILLAS | MIN | SEG | 4281 | MUIJER
2kms P.F 17 | 0o 0.00 | HOMBRE

RITMO ENTRENOS SEGUN VAM EN MINUTOS POR KILOMETRO
MARCA| 120% [ 115% [ 110% | 105% ] 100% | 95% | 90% | 85% | 80% | 75% | 70% | 65% | 60% | 55% | 50%
10:2 [ 04:00 | 04:15 | 04:30 [ 04:45 [ 05:01 | 05:16 | 05:31 | 05:46 | 06:01 | 06:16 | 06:31 | 06:46 | 07:01 | 07:16 | 07:31

RITMO ENTRENOS SEGUN VAM EN DISTANCIA
MARCA| 120% 115% 110% | 105% | 100% | 95% 90% 85% 80% 75% 70% 65% 60% 55% 50%
1000 m.| 04:00 04:15 04:30 | 04:45 | 05:01 | 05:16 | 05:31 | 05:46 | 06:01 06:16 07:16 | 07:31
900 m | 03:36 03:50 04:03 | 04:17 | 04:30 | 04:44 | 04:57 | 05:11 | 05:25 05:38 06:32 | 06:46
800 m. | 03:12 03:24 03:36 04:12 | 04:24 | 04:36 | 04:48 | 05:01 05:49 | 06:01
500 m. | 02:00 02:07 02:15 02:38 | 02:45 | 02:53 | 03:00 | 03:08 03:38 | 03:45
400 m. | 01:36 01:42 02:06 | 02:12 | 02:18 | 02:24 | 02:30 02:54 | 03:00
300 m. | 01:12 01:16 01:21 | 01:25 | 01:30 | 01:34 | 01:39 | 01:43 | 01:48 | 01:52 02:10 | 02:15
[___ZONAS DE ENTRENAMIENTO

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personal del B.A.E “Atahualpa”
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Tablal2

Distribucién de sesiones de entrenamiento por semana

Sesioén Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
(HIT
HIIT MEDIO) (HNT largo)
Carrera
Continua/ X X
Descanso X

Nota. Elaborado a partir de los datos obtenidos del test aplicado a personal del B.A.E “Atahualpa”

Prescripcion del entrenamiento

Prescripcion mediante VAM

Para poder controlar la intensidad del intervalo de trabajo a alta intensidad, existen
algunas variables fisiol6gicas que podemos emplear; para nuestra propuesta se emple6
la Velocidad Aerébica Maxima (VAM), misma que fue obtenida mediante el test de 2kms,
mismo que (Bellenguer, 2015), lo propone como el mas idéneo, especialmente para
deportistas con relativa experiencia para gestionar el esfuerzo durante 7 a 10 minutos.
Una vez obtenido este parametro, procedemos a obtener los tiempos correspondientes
al porcentaje VAM al que se desea fijar la intensidad de la sesion de entrenamiento; asi
mismo la VAM es una opcion viable para agrupar a los deportistas con tiempos iguales o
muy similares, para que el entrenamiento sea eficiente y adecuado a cada grupo de

entrenamiento.



71

Figura 8.

Zonas de entrenamiento de la resistencia.

e Determinacion Determinacion Determinacion  |Percepcion esfuerzo
metabolica | 2 partirdeuntest | estandarapartir | estandarapartir | Cardiorespiratorio

de rendimiento de la VAM de la FCmax (Escala0a 10)
5-10 ppm <FC UAE
m FC UAE
m 50% FC UAE-UAN 70 80% 56
| uan | FC UAN 80 90% 7
50% FC UAN-VAM 90 95% 8.9

VAM 100 100% 10

80-85%mama
CAP LAC 105-110% - =
derepeuc:ones(‘)

90-95% marca
en distancia 115-120% - -
de repeticiones (°)
Nota. (Lanao E, 2009)

Esfuerzo Percibido

Para monitorear la carga de entrenamiento se usé el indice de esfuerzo percibido
(RPE) en Escala 1 al 10 (Tabla 1), a fin de determinar el estrés fisiolégico percibido el
sujeto durante el entrenamiento; el RPE es un dato que puede contrastarse con otros

pardmetros de medicién fisiol6gica como la frecuencia cardiaca y VAM. Tabla 2.

Tabla 13.
Escala de esfuerzo Percibido (1-10)

Escala Descripcién
0 Recuperacién
Muy Facil
Facil
Moderado
Algo Duro
Duro

Muy Duro

© 00 ~NO Ul WN P

=
o

Maxima

Nota. (Borg G., 1985)
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Para llevar un registro de los entrenamientos, se empled un formulario digital mismo
gue debe es llenado por el militar después de cada sesion, recopilando informacion
significativa que realiza un andlisis y comparaciones del progreso de los militares en

entrenamiento.

Sesiones HIIT

Elaborar y aplicar entrenamientos HIIT, debemos considerar varios factores, su
estructura y progresion. (Lopez J, 2018), menciona que no hay una regla estandar para
la establecer la progresion del HIIT, por lo que cada entrenador debe conjugar el aumento

del estrés respecto a las adaptaciones alcanzadas.

Buchheit (2013) considera nueve variables para plantear un entrenamiento HIIT

correctamente.

Tabla 14.

Variables para un entrenamiento HIIT

Variables para entrenamiento HIIT

1) Intensidad del trabajo. 6)Numero de series.

2) Duracién del trabajo. 7)Pausa entre series.

3) Intensidad de la pausa. 8)Intensidad de la pausa entre series.
4) Duracién de la pausa. 9)Volumen total.

5) NUmero de repeticiones por serie.

Nota. (Buchheit M, 2013)
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Figura 9.

Variables clave para el control del entrenamiento intervalado.

@odalidad d@

R— Pausa o

2 Duracion > 3 micropausa
3|
2 k) I
l 5 Trabajo = < Duracién_>
v
_
eries i T
S //T lempo entre series
N I SN N Y O ".__ 0 macropausa_
(ﬁl I S—
——— sail bl Buawd  Bewd Bsad| $avH o D
@nsidad de la macropau}
o —
(Dg?fién de Ias—s;:@ S —
—_— ~

Nota. (Buchheit M, 2013)

Cada variable que es manipulada puede afectar significativamente al
metabolismo, ademas, de las respuestas sensoriales de los pulmones, corazén, el
cerebro y los masculos. Para Lopez (2018) indica que no hay una propuesta metodologica
de progresién de estrés fisioldgico del HIIT que pueda ser considerada como “patron de
oro”, pues las variables del entrenamiento deben ser ajustadas de acuerdo con el objetivo

del entrenador, y con relacion a la adaptacion del deportista.

A continuacion, se describiran los criterios empleados para ajustar las variables

mas importantes dentro del protocolo HIIT propuesto.

Intensidad del HIIT

Considerando el enunciado de (Lopez J, 2018), el cual dice que la intensidad del
100% o ligeramente superior del VAM es la intensidad idonea para los entrenamientos
intervalados extensivos, puesto que, al entrenar con menores intensidades, complica

lograr un tiempo prolongado de trabajo en Vo2max. por lo tanto, las sesiones de HIIT se
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realizaron en una distancia total de 3.2 — 3.6 kms. por sesion con un ritmo de velocidad

aerobica maxima entre el 100% y 110% de intensidad.

Duracion del HIIT

Para determinar la duracién del HIIT, se establecieron las distancias de 400m y
800m, para un mejor control del entrenamiento grupal. Mientras que las sesiones HIIT
extensivos medios de 400m de intervalo, la duracion del estimulo sera entre 1y 2 minutos
de acuerdo con la velocidad VAM de cada militar, cumpliendo un volumen total por sesién
de 3.2kms = 0.4km. Para las sesiones de entrenamiento HIIT extensivos largos, que para
nuestra investigacion corresponden a los intervalos de 800m, la duracién del estimulo
oscilara entre 3 y 4 minutos, de igual manera se alcanzara un volumen de trabajo

especifico de 3.2kms por sesion.

Recuperacion del HIIT

Para las sesiones HIIT extensivos medios, la recuperacién oscilara entre los
2min y 2min 30seg, manteniendo la ratio de trabajo: recuperacion cercana al 1:1.5/ 1:25.
La recuperacion entre cada serie 0 macro pausa sera de 3 minutos. Por su parte, la
recuperacion de los intervalos extensivos largos se mantendra en 3 minutos. El tipo de
descanso que se recomendd al personal militar fue de caracter pasivo o dinamico ligero,

a fin de lograr una buena recuperacion en el lapso de tiempo establecido.

Estructura de la sesion HIT

La parte principal del entrenamiento HIIT esté estructurado conforme se indica en

la tabla 15.
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Tabla 15.

Estructura de las sesiones HIIT.

HIIT Semanas Organizacion del HIIT

Ssema”a 2 Y. 2 (4x400m 105-110% VAM / desc 2' - 2'30") desc 3
HIT extensivo eémana

medio
Semana 4,5y 5 x 400m 105-110% VAM / desc 2' - 2'30") desc 3’ +

6 4x400m 105-110% VAM/ desc 2' - 2'30")

HIIT extensivo Semana 2 a

largo cemana 6 (4 X 800m al 100%VAM /desc 3)

Nota. Planificacion de las sesiones de entrenamiento

Considerando los parametros para elaborar una sesion HIIT, se realiz6 la planificacion

de los entrenamientos HIIT por semanas, detallados en la tabla 16.

Tabla 16.
Planificacién general de sesiones HIIT por semana

Sesiones HIIT Medio Sesiones HIIT largo
Semanas VAM Series Distancia VAM Series Distancia
total (m) total (m)
Semanal TEST VAM 2000  TEST Vo2max 2 millas/
3.219m
Semana?2 105%-110% 8 x 400m 3200 100-105 % 4 x 800m 3200
Semana3 105%-110% 8 x 400m 3200 100-105 % 4 x 800m 3200
Semana4 105% -110% 9 x 400m 3600 100-105 % 4 x 800m 3200
Semana5 105%-110% 9 x 400m 3600 100-105 % 4 x 800m 3200
Semana6 105% -110% 9 x 400m 3600 100-105 % 4 x 800m 3200
Semana 7 Test VAM 2000 TEST Vo2max 2 millas/
3.219m

Nota. Planificacién de las sesiones de entrenamiento.



A continuacion, se detalla de manera grafica los entrenamientos HIIT.

Figura 10.

Sesioén HIIT Extensivo - Medio (Semana 2 y Semana 3)

5 x 400m 105-110% VAM / desc 2' - 2'30") desc 3’ + 4x400m 105-110% VAM/ desc2’ - 2'30")

Calentamiento: 5 Vuelta a la
min al 60%WVAM, calma: 5
Ejercicios min al
dinsmicos R 50%VAM,

estiramiento

Vi L1 vl bW

Nota. Elaborado a partir de la planificacion.

Figura 11.

Sesién HIIT Extensivo - Medio (Semanas 4, Semana 5y Semana 6)

2 % (4 x 400m 105-110% VAM / desc 2" - 2'30") desc 3"

Calentamiento: 5 Vuelta a la
min al 60%VAM, cqlma: 5

. Ejercicios min al

- dinamicos . 50%VAM,

W ViniN (KL e

Nota. Elaborado a partir de la planificacion.

Sesiones aerdbicas de carrera continua.

estiramiento

Las sesiones de carrera continua se establecieron con una duracion de 35-40 minutos,

a una intensidad de 65-70%VAM, 2 sesiones por semana, durante todo el protocolo.

Metodologia para ejecutar la propuesta

A continuacién, se detalla el plan de entrenamientos por semanas.



Tabla 17.

Semana N°1 de protocolo de entrenamiento

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

FASE: TESTS LINK PARASUBIR  [https:/forms.gle/4AKrURAMF2aSfAe
’ INICIALES ENTRENAMIENTOS |Ye8
SEMANA: 1 SEMANA DEL 15 JUN al 21 de JUN
Se realizaran los tests iniciales de diagndstico, los cuales consisten del test de 2Kms (VAM) asi como el test de
INDICACIONES |las 2 Millas (3219m) de las pruebas fisicas semestrales . Una vez obtenido estos parametros, estaremos en

condiciones de preescribir el entrenamiento de acuerdo a los ritmos de cada militar.

TEST 2 KMS (VAM)

DIA1

CALENTAMIENTO

5-7 min trote suave seguido de ejercicios dinamicos. Hacer 3 sprints
cortos de 10-12 seg; y 1 min de reposo.

Realiza un buen calentamiento para
que las fibras musculares puedan
responder al esfuerzo.

En base a este test, se sacaran los
ritmos VAM (Velocidad Aerobica

TRABAIO TESTDE LOS 2 KMS (VAM) Méxima), para presecribir las
PRINCIPAL Recomendaciones: Test explosivo, 2 kms de esfuerzo maximo. . né), parap .
intensidades de los entrneamientos
HIIT.
VUELTAALA . Lo -
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

AEROBICO CONTINUO

DIA 2

CALENTAMIENTO

5 min trote suave y ejercicios dindmicos

Entrenamiento comodo para remover

TRABAJO . . . . . i .
PRINCIPAL 35 min carrera continua ritmo ligero/ cémodo, acido lactico producido por el Test 2
kms.
VUELTAALA . N
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

TEST 2 MILLAS (3219 metros) P.F

DIA3

CALENTAMIENTO

5-7 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3 sprints
cortos de 10-12 seg; y 1 min de reposo antes de iniciar el Test.

Realiza un buen calentamiento para
que las fibras musculares puedan
responder al esfuerzo.

TEST DE 2 MILLAS (3219m)
Empezar los primeros 2-3 min a un ritmo sostenido, después tratar de

Indicaciones:
1. Seleccionar una ruta planay sin

PLRIQEIA;EL mantener el esfuerzo pero sin llegar al limite de la fatiga; calculando muchas curvas.Verificar la distancia
unos 1-2 min antes de la meta, incrementar progresivamente la intensidad |de 2 millas/ 3219m . (Pista de
los metros finales, y realizar un sprint hasta la llegada. atletismo también es recomendable)
VUELTAALA . L N
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

AEROBICO CONTINUO

DIA4

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave y ejercicios dinamicos

Entrenamiento comodo para remover

TRABAJO . . . . . o 12 .
PRINCIPAL 35 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. aclldo lactico producido por el Test 2
millas.
VUELTAALA . L L
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana




Tabla 18.

Semana N°2 de protocolo de entrenamiento.

78

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

FASE: Entrenamiento LINK PARASUBIR |https://forms.gle/4AKrURAMF2aSfAe
' ENTRENAMIENTOS |Ye8
SEMANA: 2 SEMANA DEL 22 JUN al 28 de JUN
OBSERVACIONES | 2 sesiones HIIT y 2 sesiones aerébicas.
HIT DIA 5

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dinamicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

Dos series de 4 repeticiones de 400m

TRABAIO 2 X (4% 400m 105-110% VAM / desc 230" ) 3 al _105-110%VAM cada una; con 3
PRINCIPAL min de descanso entre serie y 2min
30seg en cada intervalo.

VUELTAALA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
CALMA yel

AEROBICO CONTINUO

DIA 6

CALENTAMIENTO 5 min trote suave y ejercicios dinamicos

TRABAJO . L .
) -700
PRINCIPAL 35 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . N
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

HIIT

DIA7

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dinamicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

4 x 800m 100-105% VAM / desc 3'
PRINCIPAL

4 repeticiones de 800m al 100-
TRABAIO 105%VAM, con descanso de 3 min
después de cada intervalo.

VUELTAALA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
CALMA yel

AEROBICO CONTINUO

DIA8

CALENTAMIENTO 5-10 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO . L . ,
-700
PRINCIPAL 35 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . N -
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana
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Semana N°3 de protocolo de entrenamiento.

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

FASE: Entrenamiento LINK PARASUBIR  |https://forms.gle/4AKrURAMF2aSfAe
‘ ENTRENAMIENTOS |[Ye8
SEMANA: 3 SEMANA DEL 29 JUN al 05 de JUL
OBSERVACIONES | 2 sesiones HIIT y 2 sesiones aerébicas.
HIT DIA9

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dinamicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

Dos series de 4 repeticiones de
400m al 105-110%VAM cada

TRABAJO 2 X ((4x 400m 105-110% VAM / desc 2'30" descanso) 3' ) ;

PRINCIPAL una; con 3 min de descanso entre
serie y 2min 30seg en cada
intervalo.

VUELTAALA . Co N
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

AEROBICO CONTINUO DIA 10

CALENTAMIENTO

5 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO . o .
-700
PRINCIPAL 35 min carrera continua ritmo ligero/ cdmodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . _—
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

HIT DIA 11

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

4 repeticiones de 800m al 100-

PTRTQE@]EL 4 x 800m 100-105% VAM / desc 3' 105%VAM, con descanso de 3
min después de cada intervalo.
VUELTAALA . C L
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

AEROBICO CONTINUO DIA 12

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO . . ) . ,
-700
PRINCIPAL 35 min carrera continua ritmo ligero/ cdmodo. 65-70%VAM
VUELTAALA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
CALMA yel

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana
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Semana N°4 de protocolo de entrenamiento.

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

FASE:

Entrenamiento LINK PARASUBIR |https://forms.gle/4AKrURAMF2aSfAe
ENTRENAMIENTOS |Ye8

DEL 06 de JUL al 12 JUL

SEMANA:

4 SEMANA

OBSERVACIONES

2 sesiones HIIT y 2 sesiones aerdbicas.

HIIT DIA 13

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dinamicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

Una serie de 5 repeticiones de
400m al 105-110%VAM y una

TRABAIO (5x 400m 105-110% VAM / desc 215" ) 3'+ serie de 4 repeticiones de 400m
PRINCIPAL (4x 400m 105-110% VAM / desc 2'15") ol 105-110%VAM con 3 min de
descanso entre serie.
VUELTAALA . Lo L
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
DIA 14

AEROBICO CONTINUO

CALENTAMIENTO

5 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO i i . . )
- -7009,
PRINCIPAL 35-40 min carrera continua ritmo ligero/ cdmodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . I
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

HIIT DIA 15

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

4 repeticiones de 800m al 100-

TRAB
pR|NC'|T;,J£L 4 x 800m 100-105% VAM / desc 3' 105%VAM, con descanso de 3
min después de cada intervalo.
VUELTAALA . L N
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
DIA 16

AEROBICO CONTINUO

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO . . . . .
- -7009
PRINCIPAL 35-40 min carrera continua ritmo ligero/ cdmodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . L L
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana
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Semana N°5 de protocolo de entrenamiento

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

LINK PARASUBIR |https://forms.gle/4AKrURAMF2aSfAe

FASE: Entrenamiento ENTRENAMIENTOS |Ves
SEMANA: 5 SEMANA DEL 13 de JUL al 19 JUL
OBSERVACIONES | 2 sesiones HIIT y 2 sesiones aerobicas.

DIA 17

HIT

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

Una serie de 5 repeticiones de

- 0,
(5% 400m 105-110% VAM / desc 2'15" ) 3' + 400m al 105-110%VAM y una

TRABAJO o de 4 - de 400
PRINCIPAL (4x 400m 105-110% VAM / desc 2'15") serle de 4 repeticiones de 400m
al 105-110%VAM con 3 min de
descanso entre serie.
VUELTAALA . Co N
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
DIA 18

AEROBICO CONTINUO

CALENTAMIENTO

5 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO . . . . ,
- -709
PRINCIPAL 35-40 min carrera continua ritmo ligero/ cdmodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . N
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

HIT DIA 19

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dinamicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

4 repeticiones de 800m al 100-

TRABAJO
PRINCIPAL 4 x 800m 100-105% VAM / desc 3' 105%VAM, con descanso de 3
min después de cada intervalo.
VUELTAALA . o o
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
DIA 20

AEROBICO CONTINUO

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave y ejercicios dindmicos

TRABAJO . . . . ,
PRINCIPAL 35-40 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . L _—
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana



Tabla 22.

Semana N° 6 de
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protocolo de entrenamiento.

PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

LINK PARASUBIR |https://forms.qle/4KrURAMF2aSfAe

FASE: Entrenamiento ENTRENAMIENTOS |Ye8
SEMANA: 6 SEMANA DEL 20 de JUL al 26 JUL
OBSERVACIONES | 2 sesiones HIIT y 2 sesiones aerdbicas.

HIIT DIA 20

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.

Una serie de 5 repeticiones de

( 5% 400m 105-110% VAM / desc 200" ) 3' + 400m al 105-110%VAM y una

TRABAIO s de 4 repeticiones de 400
PRINCIPAL (4% 400m 105-110% VAM / desc 200" ) Serie de 4 repeticiones de 4Um
al 105-110%VAM con 3 min de
descanso entre serie.
VUELTAALA : L o
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
AEROBICO CONTINUO DIA21
CALENTAMIENTO 5 min trote suave y ejercicios dinamicos
TRABAJO . o ,
- -700
PRINCIPAL 35- 40 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . A
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

HIT DIA22
CALENTAMIENTO |  5-10 min trote suave sequido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3 sprints cortos de 10-12 seg.
4 repeticiones de 800m al 100-
TRABAJO
PRINCIPAL 4 x 800m 100-105% VAM / desc 3' 105%VAM, con descanso de 3
min después de cada intervalo.
VUELTAALA . . o
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
AEROBICO CONTINUO DIA23
CALENTAMIENTO 5-10 min trote suave y ejercicios dindmicos
TRABAJO . : . . .
- =700
PRINCIPAL 35- 40 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. 65-70%VAM
VUELTAALA . L —
CALMA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana
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Semana N° 7 del protocolo de entrenamiento
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PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO PARA TEST DE DOS MILLAS

estadisiticamente los resultados

FASE: TEST LINK PARA SUBIR |https:/forms.gle/4AKrURAMF2aSfAe
) FINALES ENTRENAMIENTOS |Ye8
SEMANA: 7 SEMANA del 27 de JULIO al 02 AGOSTO
Se realizaran los tests finales, los cuales consisten del test de 2Kms (VAM) asi como el test de las 2 Millas
INDICACIONES  [(3219m) de las pruebas fisicas semestrales . Una vez obtenido estos pardmetros, se procedera a analizar

TEST 2 KMS (VAM)

DIA 21

CALENTAMIENTO

5-7 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 3
sprints cortos de 10-12 seg; y 1 min de reposo.

Realiza un buen calentamiento
para que las fibras musculares
puedan responder al esfuerzo.

En base a este test, se sacaran los
ritmos VAM (Velocidad Aerébica

TRABAJO TEST DE LOS 2 KMS (VAM) Méxima), para presecribir las
PRINCIPAL Recomendaciones: Test explosivo, 2 kms de esfuerzo maximo. . g .
intensidades de los entrneamientos
HIIT.
VUELTAALA 5-10mi iarcicios de estiramient
CALMA -1Umin suave y ejJercicios de estiramiento

AEROBICO CONTINUO

DIA 22

CALENTAMIENTO

5 min trote suave y ejercicios dinamicos

Entrenamiento cémodo para

TRABAJO 30 mi ti itmo ligero/ comod cido lacti
PRINCIPAL min carrera continua ritmo ligero/ comodo, remover acido lactico
producido por el Test 2 kms.
VUELTAALA - L
CALMA 5-10min trote suave y estiramientos

DIA DE DESCANSO

TEST 2 MILLAS (3219 metros) P.F

DIA 23

CALENTAMIENTO

5-7 min trote suave seguido de ejercicios dindmicos. Hacer 2 -3
sprints cortos de 10-12 seg; y 1 min de reposo antes de iniciar
el Test.

Realiza un buen calentamiento
para que las fibras musculares
puedan responder al esfuerzo.

TEST DE 2 MILLAS (3219m)
Empezar los primeros 2-3 min a un ritmo sostenido, después

Indicaciones:
1. Seleccionar una ruta planay

TRABAJO tratar de mantener el esfuerzo pero sin llegar al limite de la sin muchas curvas.Verificar la
PRINCIPAL fatiga; calculando unos 1-2 min antes de la meta, incrementar |distancia de 2 millas/ 3219m .
progresivamente la intensidad los metros finales, y realizar un |(Pista de atletismo también es
sprint hasta la llegada. recomendable)
VUELTAALA 5-10min suave y ejercicios de estiramiento
CALMA

AEROBICO CONTINUO

DIA 24

CALENTAMIENTO

5-10 min trote suave y ejercicios dinamicos

Entrenamiento comodo para

TRABAJO : . . . . o A :
PRINCIPAL 30 min carrera continua ritmo ligero/ comodo. remover &cido lactico producido
por el Test 2 millas.
VUELTAALA 5-10min suave Y ejercicios de estiramiento
CALMA ye€l

Nota. Protocolos de entrenamiento por semana
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Capitulo VI

Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Al realizar esta investigacion focalizada en determinar la incidencia del
entrenamiento intervalado de alta intensidad como herramienta permite mejorar la
capacidad aer@bica en el personal militar del B.A.E “Atahualpa” y gracias a los resultados

obtenidos de las pruebas realizadas, se puede concluir de la siguiente manera:

e La aplicacion de los tests de campo iniciales, tanto el de 2 millas para estimar la
capacidad aerdbica (Vo2max), como el de 2 kms para determinar la velocidad
aerébica maximas (VAM), permitié diagnosticar el nivel fisico del personal militar

previo a iniciar un protocolo de entrenamiento.

e La aplicacion de un protocolo de entrenamiento intervalado de alta intensidad en
el personal militar del B.A.E “Atahualpa” permiti6 mejorar significativamente la
capacidad aerdbica, siendo una solucion para poder enfrentar la problematica de

la presente investigacion.

e Debido a que existe una diferencia estadisticamente significativa (p<0.05) en el
analisis comparativo del Vo2max estimado a partir del test de las 2 millas, antes y
después del entrenamiento, permiti6 comprobar que el protocolo de
entrenamiento intervalado de alta intensidad es un método aplicable para el

mejoramiento del rendimiento fisico del personal militar del B.A.E “Atahualpa”.

Por consiguiente, queda demostrado que la capacidad aerébica del personal

militar perteneciente al B.A.E “Atahualpa”, puede mejorar significativamente, siempre y
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cuando cumpla con el régimen de entrenamiento intervalado de alta intensidad, ademas
chequear permanentemente su ritmo cardiaco antes, durante y después de cada ejercicio

realizado.

Recomendaciones

Una vez registrado los resultados y realizada la conclusién se sugiere las

siguientes recomendaciones para tomar en cuenta y continuar abordando el tema:

e Serecomienda emplear el test de las 2 millas para estimar el Vo2max y el test de
2 kms determinar la velocidad aerdbica maxima (VAM), ya que son herramientas
eficientes que se pueden aplicar en los repartos navales; y asi, tener datos
cuantitativos que nos permitan prescribir el entrenamiento adecuadamente, sin

tener la necesidad de utilizar dispositivos complejos y de dificil acceso.

e Socializar el protocolo de entrenamiento propuesto en la presente investigacion
en mas repartos navales, para determinar su factibilidad en una muestra de
estudio de mayor dimensién, que nos permita encontrar datos mas exactos en lo

gue respecta a mejorar la condicion fisica militar.
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