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RESUMEN

Objetivo: Evaluar la efectividad del entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) en la
mejora de la condicion fisica y percepcion del esfuerzo en practicantes de Jiu-Jitsu brasilefio
de diferentes edades y niveles de habilidad mediante la valoracion de la fuerza maxima,
resistencia aerdbica maxima y esfuerzo percibido. Metodologia: Se disefi6 un estudio
mixto, preexperimental y longitudinal, constituido por una muestra de 12 participantes. La
seleccion final de la muestra fue compuesta con aquellos participantes que cumplieron los
criterios de inclusidén y exclusion propuestos. Esta muestra participé de un entrenamiento
intervalico de alta intensidad 3 veces a la semana durante 6 semanas. Para la valoracion inicial
y final de la fuerza maxima se utiliz6 la prueba de Brzycki, la resistencia aerdbica maxima
se valoré mediante la utilizacion de la prueba de Cooper y la escala de Borg modificada para
la percepcion de esfuerzo. Resultados: La comparacion entre el pre y post intervencion se
realizo a través de un analisis comparativo (t-Estudent) de la misma muestra en dos momentos
diferentes para muestras relacionadas y una tabla de frecuencia para el esfuerzo. Los resultados
arrojaron diferencias significativas (P<0,05) tanto en fuerza, como en resistencia aerobica
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maxima y una disminucién en la percepcion de esfuerzo. Conclusion: Se determino
que el entrenamiento intervalico de alta intensidad aplicado durante 6 semanas tuvo
un impacto significativo en la mejora de la condicion fisica y percepcion de esfuerzo
de los practicantes de Jiu-Jitsu brasilefio.

Palabras claves: Hiit, jiu-jitsu brasileno, condicién fisica, percepcion del esfuerzo.

ABSTRACT

Objective: To evaluate the effectiveness of high-intensity interval training (HII'T) in
improving physical fitness and perceived exertion in Brazilian Jiu-Jitsu practitioners of
different ages and skill levels by assessing maximal strength, maximal aerobic endurance,
and perceived exertion. Methodology: A mixed pre-experimental longitudinal study
was designed, consisting of a sample of twelve (12) subjects. The final selection of
the sample was made up of those participants who met the proposed inclusion and
exclusion criteria. This sample participated in a high intensity intervallic training three
times a week for 20 minutes for 6 weeks. For the initial and final assessment of maximal
strength, the Brzycki test was used. Maximal aerobic endurance was assessed using the
Cooper test and the modified Borg scale for perceived exertion. Results: A comparison
between before and after intervention was performed through a comparative analysis
(t-Student) of the same sample at two separate times for related samples and a frequency
table for effort. The results showed significant differences (P<0.03) in both strength
and maximal aerobic endurance and a decrease in perceived exertion. Conclusion:
It was determined that high intensity intervallic training applied for 6 weeks had a
significant impact on the improvement of physical condition and perception of effort
in Brazilian Jiu-Jitsu practitioners.

Keywords: high intensity interval training, brazilian jiu-jitsu, physical condition,
perception of effort.

INTRODUCCION

El Jiu-Jitsu brasileio o BJJ un arte marcial y deporte de combate que tiene sus raices
en el Jiu-Jitsu japonés (1). Este ha experimentado un crecimiento notable en los tltimos
anos, registrando en 2019 un aumento de mas del 28% de competidores en eventos
mundiales, contando con mas de 6 millones de practicantes activos en todo el mundo
(2) destacando asi su efectividad, popularidad y crecimiento masivo. El B]J se distingue
por su enfoque en diferentes sistemas energéticos durante la practica y competicién, por
lo que es fundamental que los practicantes comprendan estos sistemas para diseflar un
plan de entrenamiento efectivo y mejorar su rendimiento tanto en general como en lo
competitivo. El entrenamiento en BJJ es altamente variable en términos de intensidad y

duracion, adaptandose al enfoque del entrenador y a las necesidades individuales de los
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atletas (3). Por ende, este deporte requiere una combinacién de habilidades fisicas y técnicas
para alcanzar el éxito en la competencia. En la actualidad el entrenamiento intervalico de
alta intensidad (HIIT) ha demostrado su efectividad en la mejora de la fuerza maxima
en deportes de alta intensidad como el levantamiento de pesas, el atletismo y el fatbol
(4). Estudios previos han encontrado mejoras significativas en la fuerza maxima después
de programas de entrenamiento HII'T de 6 a 8 semanas en futbolistas y levantadores de
pesas (3). Asi mismo, se ha comprobado que este tipo de entrenamiento puede mejorar
la resistencia aerébica maxima en comparaciéon con un grupo de control sedentario. Por
ejemplo, un estudio realizado en adultos sedentarios revel6 una mejora significativa en la
capacidad aerébica maxima después de 8 semanas de entrenamiento HIIT en el grupo
experimental en comparacién con el grupo de control (6). Otro estudio comparé los efectos
del entrenamiento HIIT con el entrenamiento continuo de intensidad moderada en la
resistencia aerobica maxima de un grupo de jovenes adultos, y los resultados indicaron
mejoras similares en la capacidad aerébica maxima después de 6 semanas de entrenamiento
en ambos grupos, lo que sugiere que el HII'T puede serigual de efectivo que el entrenamiento
continuo de intensidad moderada para mejorar la resistencia aerébica maxima (7). Sin
embargo, existe escasa evidencia sobre el impacto que los entrenamientos de tipo HII'T
pueden tener en la condicién fisica, incluyendo la fuerza maxima y la resistencia aerébica
maxima de los practicantes de B]JJ. Ademas, se desconoce el efecto de estos entrenamientos
en la percepcion del esfuerzo fisico en esta poblacién. Por lo tanto, resulta necesario llevar
a cabo un estudio para investigar los efectos del entrenamiento HIIT sobre la condicién
fisica y la percepcion del esfuerzo en los practicantes de BJJ, considerando la diversidad en
términos de edades y niveles de experiencia. El objetivo de esta investigacion fue analizar
el impacto del entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre la condicién fisica y
en la percepcion del esfuerzo en practicantes de Jiu-Jitsu brasileno. Se hipotetizé que el
entrenamiento HII'T mejorara significativamente la fuerza maxima, la resistencia aerébica
maxima y disminuird la percepcion del esfuerzo en practicantes de jiujitsu brasilefio de

diferentes edades y niveles de habilidad.

METODOLOGIA

Se desarroll6 un estudio de tipo mixto, preexperimental y longitudinal constituido por una
muestra de 12 participantes. Estos fueron intervenidos con un entrenamiento intervalico

de alta intensidad de 20 minutos aproximados, 3 veces a la semana durante 6 semanas.
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Previamente y posterior a la intervencién se realizaron evaluaciones de fuerza maxima,
resistencia aerobica maxima y percepcion de esfuerzo.

Poblacion, seleccion de la muestra, tamano muestral

En el presente estudio, la poblacién estuvo constituida por un total 12 practicantes de
Jiu-Jitsu brasileno pertenecientes a la academia KJ ubicada en la ciudad de Talca. Se
incluyeron participantes de cualquier cinturén y grado dentro del sistema de graduaciones
de esta disciplina. Hubo un total de 18 interesados, para los cuales se establecieron criterios
de inclusion y exclusion para la selecciéon final de participantes, los cuales se detallan a
continuacion.

Tabla 1. Criterios de inclusion y exclusidn para la seleccion de la muestra

Criterios de inclusion Criterios de exclusion
Edad de entre 18 a 50 anos Padecer alguna patologia crénica no
Género masculino tratada.
Haber entrenado al menos 6 meses de Tener un indice de masa corporal (IMC)
forma regular mayor a 36.
Realizar al menos 2 sesiones de Presentar lesiones que imposibilite realizar
entrenamiento de BJJ a la semana el entrenamiento

Haber interrumpido el entrenamiento de

forma continua durante mas de 1 mes.

De los interesados, 12 candidatos fueron aptos para el estudio los cuales contaban con las siguientes

caracteristicas:

Tabla 2. Caracteristicas de la muestra analizada

Rango
.. Rango Rango Rango Rango FCr
Participantes Peso
Edad Talla (m) IMC (ppm)
(kg)
Grupo 292-43 65-118  1.63-1.85  21.7-35.6  49-96

Nota: IMC: indice de masa corporal; FCr: Frecuencia cardiaca en reposo; ppm: pulsos por minuto.

La muestra final, fue sometida a evaluaciones de fuerza maxima, resistencia aerébica maxima y
cuantificado su percepcion de esfuerzo ante cada una de estas evaluaciones. Posteriormente se sometieron
a 6 semanas de entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) y se procedi6 a reevaluar para ver si
existieron diferencias significativas.
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Procedimientos

Se realizd una invitaciéon formal a través de correo electronico a los profesores de las
academias de Jiu-Jitsu brasilefio de Talca con dos semanas de antelacion. En la invitacion
se incluyé una carta formal y un afiche publicitario. De las academias, una de ellas,
K], decidié colaborar en el estudio. Ademas, se llevé a cabo una campana publicitaria
en redes sociales con el objetivo de promover la participacion de la mayor cantidad de
practicantes de Jiu-Jitsu brasilefio en la ciudad de Talca. El plazo de dos semanas de
invitacién finalizé el viernes 21 de abril, lograndose captar la atencién de un total de 18
practicantes interesados en participar en el estudio. El dia 22 de abril se les proporciono a
los 18 postulantes interesados un cuestionario de admisién el cual contenia preguntas de
caracter personal para poder identificar a la muestra como lo son: datos antropométricos,
deportivos y de salud los cuales se registraron en una planilla de Excel. Este cuestionario
quedo a su disposicion 48 horas habiles. Con los datos recopilados se aplicaron los criterios
de inclusién y exclusién anteriormente mencionados quedando 12 candidatos aptos para

el estudio.

Para evaluar la fuerza maxima de los participantes, se utilizé el método indirecto
de Brzycki. (el calculo se basa en el nimero de repeticiones con un peso sub maximo
hasta llegar al agotamiento) Antes de comenzar, se registraron los signos vitales de los
participantes y se les realiz6 un calentamiento previo que incluy6: movilidad, activacion
muscular y correccion de técnica. Luego, se llevaron a cabo tres ejercicios especificos: squat,
bench press y deadlift. Se instruy6 a los participantes a estimar su repeticion maxima (RM)
en caso de haber realizado el ejercicio con anterioridad. Se inici6 el levantamiento con
el 60% de la carga estimada, y se les indicod que, si podian realizar 10 o mas repeticiones,
calificaran su nivel de percepcion del esfuerzo como bajo (5 en la escala de Borg) y se
incrementara el peso en kg hasta no poder realizar mas de 10 repeticiones. De esta manera,

se estimo el peso maximo levantado por los 12 individuos utilizando la siguiente formula:

peso levantado en kg

Fuerza Maxima = (8)

1,0278-0,278+numero de repeticiones

Estos datos se registraron y se utilizaron como indicador de la fuerza maxima de cada

participante.
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Para evaluar la resistencia aerébica maxima () de los participantes, se utilizé la prueba
de Cooper. Antes de comenzar, se registraron los signos vitales de los participantes, se les
dio la indicaciéon de caminar sobre la superficie de la pista atlética para familiarizarse con
ella, ademas se explicd como realizar correctamente la prueba. Transcurrido los 12 minutos
de carrera, se les indicé detenerse de inmediato y se registré la distancia recorrida. Esta

distancia se utilizo para estimar el () de cada participante utilizando la siguiente formula:

Vozméx = 22,351 = distancia recorridaenkm — 11, (9)

Estos datos se registraron y se utilizaron como indicador del de cada participante.

Para evaluar la percepcion del esfuerzo se utilizo la escala de Borg modificada (10).
Los participantes calificaron subjetivamente su percepcion en una escala de 0 a 10 después
de cada intervencion. Estos datos se registraron en una tabla de frecuencia y se utilizaron

como indicador de la percepcién de esfuerzo de cada participante.

Intervencion

Se implementé un programa de entrenamiento intervalico de alta intensidad durante
un periodo de 6 semanas (11). Este programa fue disenado con un método Tabatha de
30 segundos de alta intensidad por 30 segundos de baja intensidad durante 2 ciclos de
un ejercicio especifico y repetido durante 4 bloques distintos con una pausa activa de 30
segundos entre ejercicios. Teniendo en cuenta los patrones de movimiento analizados
en la evaluacién y adaptandolos al contexto individual de los participantes. La carga de
entrenamiento se midié de forma semanal, ajustandose segun las necesidades y el progreso

de cada participante.

La variable independiente consisti6 en la implementaciéon de un programa de
entrenamiento intervalico de alta intensidad, basado en el método Tabatha, el cual se adaptéd
a las caracteristicas y necesidades de los participantes. Este programa de entrenamiento se

llevé a cabo tres veces por semana durante un periodo de seis semanas.
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Tabla 3. Plan de intervenciéon HIIT Tabatha

Entrenamiento Nota
Calentamiento Movilidad estatica y Previamente se explic6 como realizar movilidad
(5 min) dinamica de distal a proximal.
Skipping Se incentivo a todos los participantes a comenzar
. . con 30 segundos de baja intensidad seguido de 30
Trabajo Jumping Jacks ) . J. . & .
(10 min) segundos de alta intensidad realizando 4 series de
Mountain Climbers 30 segundos con una pausa activa de 30 segundos
Burpees entre ejercicio.
Vuelta a la calma . Se recomendd realizar al menos 3 minutos de
. Caminata . . . .,
(3 min) caminata al finalizar la intervencion.

Nota: min = minutos

Diseno Estadistico

El analisis estadistico tiene dos dimensiones, las cuales fueron medidas a través del
programa IMB SPSS Statistics 27. Para el analisis de distribucién de normalidad de datos
se utilizo la prueba de Shapiro-Wilk y para el analisis comparativo se utilizé la prueba

estadistica t-Student de muestras relacionadas.

RESULTADOS

Analisis de Normalidad

Para el analisis de normalidad se realiz6 por medio de la prueba de Shapiro Wilk. Los
resultados de la prueba aplicada a las variables evaluadas pre y post intervencioén indicaron

que estos tenian una distribuciéon normal (p > 0.05).

Se llevé a cabo un andlisis descriptivo para evaluar la normalidad de los datos obtenidos
tanto antes como después de la intervencion. Se utilizaron todas las columnas de datos
pertenecientes a los ejercicios en las evaluaciones de fuerza maxima pre y post intervencion
(squat, bench press, deadlift) y a la capacidad maxima de oxigeno () pre y post intervencion.
Dado el tamafio de nuestra muestra, se utiliz6 la prueba de Shapiro-Wilk para verificar la

distribucién normal de los datos.
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Analisis Inferencial

Con el proposito de conocer si existe diferencia entre el valor promedio de las variables, se
procedi6 a realizar un analisis comparativo dentro de la misma muestra en dos momentos
diferentes. Para esto, se utiliz6 la prueba estadistica t-Student para muestras relacionadas.
Siendo asi se analizaron las 4 evaluaciones pre y post intervencion (squat, bench press,
deadlift y ) se estableci6 un nivel de confianza del 95%, y se consider6 una significancia de
p <0.05.

Tabla 5: Analisis comparativo a través de la prueba t-Student Prueba de muestras
emparejadas (diferencias emparejadas)

. Sig.
Media DE t gl )
(bilateral)
squatPRE - squatPOST -9,965 3,219 -10,723 11 0,001%*
pressPRE - pressPOST -10,255 3,231 -10,994 11 0,001*
deadliftPRE - deadlift POST -7,220 2,656 -9,417 11 0,001*
PRE - POST -2,485 0,871 -9,876 11 0,001*

Nota: gl= grados de libertad, DE= desviacién estandar, *= p<0,03, diferencia significativa entre pre y post.

Los resultados de la prueba estadistica de analisis comparativo t-Student aplicadas a
las variables evaluada pre y post intervencioén indicaron que estos tenian una diferencia
significativa entre ambas evaluaciones. (p < 0.05) Por ende se confirma que existe un

cambio.

Comparacion de medias

Con el proposito de conocer si estas diferencias significativas eran positivas entre las

evaluaciones pre y post intervencion, se procede a comparar las medias.
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Tabla 6: Estadisticas de muestras emparejadas

. Desviaciéon Media de error
Media
estandar estandar

Par 1 SquatPRE 125,725 18,070 5,216
o SquatPOST 135,690 18,102 5,225
Par 9 PressPRE 85,490 11,565 3,338
o PressPOST 95,746 13,224 3,817
Par 3 DeadliftPRE 130,176 18,649 5,383
. DeadlfiPOST 147,396 17,439 5,034
PRE 45,725 5,506 1,589

Par 4
POST 48,211 5,161 1,489

Los resultados de la comparacién demuestran que hubo realmente un aumento en la
media en las evaluaciones de fuerza maxima (squat, bench press, deadlift) y a la capacidad

aerdbica maxima pre y post entrenamiento.

Evaluacion de la autopercepcion del esfuerzo

Se empleé una tabla de frecuencias para cuantificar la percepciéon del esfuerzo en los
practicantes durante las mediciones de las variables dependientes de resistencia aerébica
maxima ) y fuerza maxima. Se registr6 dicha percepcion individual como se muestra en la

siguiente tabla:
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Tabla 7: Evaluacion de la autopercepcion del esfuerzo pre- post HIIT (cualitativo),
indicador escala de Borg.

Participante pr el.;f?:grza posg(i{lgérza preFé);(g)per postl-ggf)%per
1 9 8 6 5
2 8 6 7 6
3 9 7 6 S
4 8 7 7 3
5 8 6 8 6
6 7 6 6 5
7 9 8 8 7
8 9 7 7 6
9 8 7 7 6
10 7 6 9 7
1 8 6 7 6
12 7 6 8 6

Nota: pre=previo; post=posterior

Con los resultados de la encuesta se llego a la conclusion de que hubo una disminucién
en la puntuacion ante la percepcion del esfuerzo durante en las evaluaciones de fuerza
maxima (squat, bench press, deadlift) y a la capacidad aerébica maxima pre y post

intervencion.

DISCUSION

Los hallazgos de nuestro estudio revelan que el tipo de entrenamiento utilizado tuvo efectos
positivos en la mejora de la condicién fisica y en la reduccion de la percepcion del estuerzo
en los practicantes de Jiu-Jitsu brasileno (BJJ). Se observaron incrementos significativos
en la fuerza maxima en ejercicios evaluados indirectamente, como squat, press y deadlift.
Ademas, se notdé una mejora en la resistencia aeroébica maxima (VO:2 max.), medida a
través del rendimiento en la prueba de Cooper, en la cual los participantes recorrieron una

mayor distancia (12).

Aunque la evidencia sobre las caracteristicas fisicas y fisiologicas de los practicantes

de BJJ y el impacto del entrenamiento HII'T en su condicién fisica es limitada, estudios

10
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previos han respaldado la efectividad de este tipo de entrenamiento en otros deportes de
alta intensidad. Vasconcelos (13) en su revision muestra el impacto del entrenamiento HII'T
en deportes de combate. Diversas investigaciones han demostrado mejoras significativas en
la fuerza maxima y en la resistencia aerobica maxima tras programas similares en deportes
como el levantamiento de pesas, el atletismo y el futbol. Por ejemplo, Buchheit et al. (14)
encontraron que un programa de HII'T de 8 semanas mejord significativamente la fuerza
maxima en futbolistas, mientras que otro estudio observé mejoras similares en levantadores

de pesas tras un programa de 6 semanas (J).

En una revision sistematica, Franchini (15) concluy6 que entrenamientos HII'T de 4 a
12 semanas produjeron cambios significativos en el VO2 max. de deportistas de combate
olimpicos. Otros estudios de Ojeda (16) (17) y Cancién Yuan (18) demostraron mejoras en
la capacidad aerdbica de deportistas de Taekwondo y Karate tras entrenamientos HII'T.
Estos resultados apoyan la idea de que el HIIT puede ser una estrategia efectiva para

incrementar la fuerza maxima en deportistas de alta intensidad.

Ademas, se ha comprobado que el entrenamiento HIIT puede mejorar la resistencia
aerdbica maxima en comparacién con un grupo de control sedentario. Un estudio
realizado en adultos sedentarios revel6 una mejora significativa en la capacidad aerdbica
maxima después de 8 semanas de entrenamiento en el grupo experimental en comparacién
con el grupo de control (6). Otro estudio comparativo entre el entrenamiento HII'T y el
entrenamiento continuo de intensidad moderada mostr6é mejoras similares en la capacidad
aerdbica maxima en ambos grupos después de 6 semanas (4) Estos resultados sugieren que
el HII'T puede ser tan efectivo como el entrenamiento continuo de intensidad moderada

para mejorar la resistencia aerobica maxima.

Sin embargo, es crucial tener en cuenta que la falta de rigurosidad en las evaluaciones
puede introducir sesgos, por lo que se recomienda realizar mas investigaciones en esta
poblacién. Ademas, seria beneficioso adaptar los ejercicios de HIIT para incorporar
movimientos técnicos del arte marcial, con el fin de optimizar atin mas las sesiones de
entrenamiento. Los autores sugieren considerar el HII'T como una opcién viable en el
contexto del Jiu-Jitsu brasilefio y proponen incluir estudios en poblaciéon femenina para

determinar si se logran las mismas adaptaciones en un periodo de tiempo similar.

n



Mendez Bustamante, Guillermo & Rojas Zufiga, Karen

CONCLUSION

En base a los resultados obtenidos se concluye que el entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HII'T) aplicado durante 6 semanas mejoro significativamente la condicion fisica
y percepcion de esfuerzo de los practicantes de Jiu-Jitsu brasilenio. Se observaron aumentos
significativos en la fuerza maxima y en la resistencia aerébica maxima () de los participantes
después de la intervencion, asi también se observé una disminucioén en la valoracion del

esfuerzo percibido.

Se observo que los practicantes que presentaban registros mas altos en fuerza maxima
y al inicio de las evaluaciones obtuvieron menores mejoras en las pruebas posteriores a
la intervencion. Esto sugiere que, aunque el entrenamiento intervalico de alta intensidad
(HITT) tuvo un impacto positivo en su rendimiento, este fue relativamente menor en
comparacion con los deportistas que ya contaban con un nivel medio o bajo de condicién

fisica.

Por otro lado, aquellos participantes con registros mas bajos en fuerza maxima y
experimentaron mayores beneficios en términos de mejora después de la intervencion.
Esto indica que la poblacién con menor condicion fisica inicial obtuvo mayores beneficios
del plan de entrenamiento HII'T.

Proyecciones

Dado que este estudio contdé con una muestra limitada de practicantes de Jiu-Jitsu
brasileno, se recomienda realizar investigaciones con una muestra mas amplia y diversa.
Esto permitira validar y generalizar atn mas los resultados obtenidos, proporcionando una

base solida para futuras investigaciones.

En futuros estudios con poblaciones mas grandes, se recomienda establecer criterios
de inclusion y exclusion mas exhaustivos. Esto puede incluir variables como el nivel de
competencia, la categoria de cinturoén, el sexo, el tiempo de experiencia en competiciones
y otros factores relevantes. Estos criterios adicionales ayudaran a obtener una muestra mas

homogénea y permitiran un analisis mas especifico de diferentes subgrupos.

Aunque este estudio utiliz6 métodos indirectos de evaluaciéon de la condicion fisica, se
sugiere considerar la inclusién de evaluaciones mas precisas en futuras investigaciones. Por
ejemplo, el uso de pruebas de gases o mediciones directas de la fuerza maxima (RM) en un

entorno de laboratorio puede proporcionar datos mas precisos y confiables. Estas mejoras

12
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en los métodos de evaluacién respaldaran atin mas los resultados obtenidos y fortaleceran

la validez de los hallazgos.

Aunque el programa de entrenamiento HII'T implementado en este estudio fue efectivo,
se sugiere explorar diferentes protocolos de entrenamiento intervalico de alta intensidad
en futuras investigaciones. Esto permitira evaluar el impacto de diferentes enfoques de
entrenamiento en la condicidn fisica y la percepcion del esfuerzo en los practicantes de Jiu-
Jitsu brasileno. La variacion de los protocolos también puede proporcionar informaciéon
adicional sobre la efectividad y la eficiencia de diferentes métodos de entrenamiento.

Ademas de la condicion fisica y la percepcion del esfuerzo, se recomienda considerar
la inclusion de otras variables de rendimiento en futuras investigaciones. Por ejemplo, la
velocidad, la agilidad y la técnica son aspectos importantes del desempefio en el Jiu-Jitsu
brasileno y pueden complementar la comprension del impacto del entrenamiento HII'T en
los practicantes. La evaluacion de estas variables adicionales proporcionard una vision mas

completa y detallada de los efectos del entrenamiento.

Para evaluar los efectos a largo plazo del entrenamiento intervalico de alta intensidad
en los practicantes de Jiu-Jitsu brasilenio, se sugiere realizar un seguimiento de los
participantes a lo largo del tiempo. Esto permitird observar los cambios sostenidos en la
condicion fisica y la percepcion del esfuerzo, asi como identificar posibles efectos a largo
plazo. El seguimiento a largo plazo brindara una perspectiva mas completa sobre la eficacia

y la durabilidad de los efectos del entrenamiento HII'T en esta poblacion.
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