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RESUMEN

La resistencia aérobica es la capacidad de realizar una actividad fisica en el mayor tiempo
posible; esta es una capacidad determinante para muchos deportes y una necesidad
para el personal militar activo, para lo cual se establecen estrategias especializadas en
funcién de su potenciacién como la aplicacion del modelo intervalico, considerado un
entrenamiento basado en la repeticion de periodos de trabajo de alta intensidad. En tal
sentido, se planted como objetivo de la investigacidon potenciar la resistencia aerdbica
en soldados de la Escuela de Infanteria del Ejército (EIE) a partir de un entrenamiento
intervalico HIIT. Se implementd una investigacién descriptiva-correlacional. Se
analizaron 75 soldados del curso de perfeccionamiento de la Escuela de Infanteria del
Ejército. Se evallo su capacidad aerdbica e incluyd el indice de masa corporal antes y
después de implementar un entrenamiento intervalico durante ocho semanas. El
promedio del indice de masa corporal fue de 23,91kg (normal; pretest), y de 23,38kg
(normal; postest). Se muestreé significativamente diferente (p=0.000), mientras que el
tiempo promedio en el test de dos millas fue de13"39min/s (pretest) y de 12 "48min/s
(postest), se mejora, para un -51s. El Voomax fue de 47,64 (ml/kg/min. pretest) y de
52,65ml/Kg/min (postest), un aumento de+5.01 ml/Kg/min, correspondiente a un 10,51
% de incremento del VO2max. El entrenamiento intervalico, se enfatiza en el extensivo-
medio e intensivo-corto e incide positivamente en el desarrollo de la resistencia aerdbica
a corto plazo, indica que es una alternativa para mejorar indicadores de resistencia
aerobica en soldados con un rango etario entre 23-28 afios.

Palabras clave: Voomax; Resistencia aerdbica; Entrenamiento intervdlico de alta
intensidad.

ABSTRACT

Aerobic resistance is the capacity to perform physical activity for as long as possible,
being a determining capacity for many sports and a need for active military personnel,
for which specialized strategies are established for its enhancement such as the interval
model application, considered a training based on the repetition periods of high intensity
load. In this sense, the research objective is to promote aerobic endurance in soldiers of
the Escuela de Infanteria del Ejército (EIE) from a HIIT interval training. A descriptive-
co relational investigation is implemented, analyzing 75 soldiers from the improvement
course of the Escuela de Infanteria del Ejército, evaluating their aerobic capacity,
including the Body Mass Index before and after implementing interval training for 8
weeks. The average body mass index was 23.91kg (Normal; Pretest), and 23.38kg
(Normal; Posttest), being significantly different (p = 0.000), while the average time in
the 2-mile test was 13'39min / s (Pretest) and 12'48 min / s (Posttest), improving -51s.
The VoMaxz2 was 47.64 (ml / kg / min. Pretest) and 52.65 ml / Kg / min (Posttest), an
increase of +5.01 ml / Kg / min, corresponding to a 10.51% increase of VO2max. Interval
training, emphasizing the extensive-medium and intensive-short, positively affects the
development of short-term aerobic endurance, being an alternative to improve aerobic
endurance indicators in soldiers with an age range between 23-28 years.

Keywords: VO2max, Aerobic resistance, High Intensity Interval Training
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RESUMO

A resisténcia aerdbica é a capacidade de realizar uma atividade fisica no maior tempo
possivel; esta € uma capacidade determinante para muitos esportes e uma necessidade
de pessoal militar ativo, para o qual sdo estabelecidas estratégias especializadas em
termos de seu aperfeicoamento, como a aplicagdo do modelo intervalico, considerado
um treinamento baseado na repeticao de periodos de trabalho de alta intensidade. Neste
sentido, o objetivo da pesquisa era melhorar a resisténcia aerdbica nos soldados da
Escola de Infantaria do Exército (EIE) através do treinamento intervalico HIIT. Uma
pesquisa descritivo-correlacional foi implementada. Setenta e cinco soldados da Escola
de Infantaria do Exército foram analisados no curso de treinamento avancado. Sua
capacidade aerdbica foi avaliada e incluiu o indice de massa corporal antes e depois da
implementacao do treinamento intervalico por oito semanas. O indice médio de massa
corporal era de 23,91kg (normal; pré-teste), e 23,38kg (normal; pds-teste). A amostra
foi significativamente diferente (p=0,000), enquanto o tempo médio no teste de duas
milhas foi de 13'39min/s (pré-teste) e 12'48min/s (pos-teste), € melhorado, para um -
51s. O Voomax foi de 47,64 (ml/kg/min pré-teste) e 52,65ml/kg/min (pds-teste), um
aumento de +5,01 ml/kg/min, correspondendo a um aumento de 10,51 % no VO2max.
O treinamento intervalico, enfatizado no intensivo-médio e intensivo-curto e tem um
impacto positivo no desenvolvimento da resisténcia aerdbica de curto prazo, indica que
€ uma alternativa para melhorar os indicadores de resisténcia aerébica em soldados com
uma faixa etaria entre 23-28 anos.

Palavras-chave: Voomax; Resisténcia aerdbica; Treinamento intervalico de alta
intensidade.

INTRODUCCION

El logro de una mision en instituciones polifacéticas como el ejército, es resultado de la
suma de multiples factores, por lo que es fundamental que el soldado posea preparacion
integral en todas las areas del desarrollo profesional: cognitiva, afectiva y fisica (Clavijo,
Morales, & Cardenas, 2016; Larrea & Calero Morales, 2017; Rivadeneyra Carranza,
Morales, & Parra Cardenas, H. A, 2017; Knox, Lugo, Helkala, & Sutterlin, 2019). La
capacidad fisica (CF) es un ente ininteligible, en la que entran tres mecanismos
principales: creacién de energia tales como aerdbica y anaerdbica, funcidon
neuromuscular en el aspecto técnico y factores psicoldgicos personales y laborarles, la
gue podria estar conexa con las capacidades fisicas condicidénales y coordinativas
(Morales & Gonzalez, 2015).

Marchar largas distancias bajo situacion de estrés, cargado equipo y armamento, en
terrenos hostiles y llegar a combatir de forma efectiva; conducir, correr y arrastrarse
por largas distancias, son actividades propias de las tareas militares y, (Georgoulas-
Sherry & Hernandez, 2021) para cumplir de forma Ooptima, el soldado debe tener
competencias y prestaciones fisicas sobresalientes, que necesariamente debe entrenar
y mantener durante toda la carrera militar.

Segun (Nieto & Carcamo, 2016, pag. 2) manifiesta que, "Dentro de la formacion fisica
de soldados para el cumplimiento de su misién, hay que sefalar la importancia de la
evaluacion permanente de la condicidn fisica para el desempefio de sus tareas dentro
del campo de batalla", es asi que el desarrollo fisico militar para los que pertenecen a
las Fuerzas Armadas ecuatorianas, tiene como designio ampliar, elevar y conservar una
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capacidad fisica 6ptima congruente a las exigencias que demanda esta profesion,
independientemente de la funcién o actividad encomendada que esté desarrollando en
las diferentes unidades militares e institutos del pais.

El ejército ecuatoriano mide la CF a través de las pruebas fisicas semestrales (PFS),
herramienta de evaluacion disefiada para acreditar la condicion fisica comUn para todos
los integrantes de la institucién, independiente de su especializacion y puesto de
desempefio, donde se consideran tablas diferenciadas por rangos etarios y género. Estas
son: para medir la capacidad fisica; carrera 3.219 metros (test de las dos millas),
cantidad maxima de flexiones de codo y flexiones abdominales (maximo en un minuto
y medio), destrezas militares; natacion 200 metros estilo crol y cabo 5 metros, asi como
lo estipula (Cevallos, 2018) exministro de defensa de acuerdo al reglamento de cultura
fisica de las Fuerzas Armadas. Sin embargo, la valoraciéon de la CF para organizaciones
como el Ejército no puede solo obtenerse a través de las PFS, debiendo existir, ademas,
un instrumento para medir y certificar aquellas prestaciones fisicas inherente a cada
arma o servicio, escenario geografico, tipo de misién y equipamiento de sus integrantes.

Dentro de la planificacion de actividad fisica para la escuela de infanteria del ejército se
tienen considerado los dias martes, miércoles y jueves en horarios rotativos, en las
cuales se evidencia que la preparacion fisica esta destinadas al entrenamiento aerdbico,
como por ejemplo trotes continuos a diferentes recorridos dentro de las instalaciones del
Fuerte Militar, pero sin direccionamiento técnico y sin considerar el principio de
progresion gradual de las cargas. Por tal razén, se ve necesario implementar una nueva
metodologia de entrenamiento intervalico (HIIT) para mejorar la resistencia aerdbica,
ya que segun fuentes cientificas como por ejemplo (Fader, 2013m pag 23). "Nos habla
que, en personas sedentarias y activos recreacionales, el HIIT (High Intensity Interval
Training) mejora el rendimiento en resistencia en un mayor grado de aquel logrado
solamente con entrenamiento continuo". Aunque se considera que para poder ejecutar
cargas de entrenamiento a través de métodos intervalico se debe poseer una base
aerobica para que el organismo se adapte a esta metodologia de entrenamiento, lo cual
puede generar mejores resultados.

La efectividad de realizar el entrenamiento intervalico a intensidades de ejercicio que
potencien el VO2Max, asegura el uso de ese método de entrenamiento como un gran
medio para mejorar la resistencia aerdbica (Vechin, Conceicdo, Telles, Libardi, &
Ugrinowitsch, 2021; Runacres, Mackintosh, & McNarry, 2019; Oliveira, da Costa
Mesquita, de Azevedo, & de Oliveira Rocha, 2018). Una vez conocidas las diferentes
adaptaciones metabdlicas que se dan en el organismo con este tipo de entrenamiento,
se puede senalar que el HIIT es quiza una tactica eficiente de entrenamiento, puesto
que en menor tiempo puede producir mejores adaptaciones respecto a un entrenamiento
continuo de resistencia (Peroni & Gofii, 2019).

En lo referente al consumo maximo de oxigeno (VO2max) (Tschakert & Hofmann, 2013)
sefialan en su estudio, que las mejoras en el VO2max se deben principalmente tanto a
las adaptaciones del potencial oxidativo muscular, como al aumento de mitocondrias y
actividad enzimatica mitocondrial. El estudio realizado en el aumento del VO2max implica
lograr mejorias en todos los érganos y sistemas del organismo, los cuales participan en
el proceso de transporte de oxigeno hasta las mitocondrias, por lo cual el Voomax es una
variable fundamental para el fitness cardiovascular del sujeto o de la salud en general.
En cuanto a la composicion corporal, produce un aumento de la epinefrina y
norepinefrina que cumplen la funcién de catalizar para mejorar la pérdida de grasa; la
liberacion de adrenalina y la no adrenalina realizan la lipolisis y son responsables de la
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liberacion de grasa subcutanea e intramuscular para ser utilizada como fuente de energia
en el ejercicio (Boutcher, 2011).

De esta manera, no soélo se determinan mejorias en el VO2max, sino también la
progresion del VAM (velocidad aerdbica maxima) y el PAM (potencia aerdbica maxima),
pero también perfecciona el entorno oxidativo, cardiovascular, metabdlico, muscular y
glucolitico. Actualmente el entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT)se
presenta como una alternativa de entrenamiento para ser empleado en programas para
la mejora significativa del volumen de oxigeno maximo- VO2max y la capacidad aerdbica,
incluido en las fuerza armadas, (Kyrdldainen, Pihlainen, Vaara, Ojanen, & Santtila, 2018;
Machado, Miranda, Rica, Figueira, & Bocalini, 2018) la cual se estimula en la etapa de la
adolescencia, en donde se asegura el consumo de oxigeno de la etapa adulta.

El método intervalico alterna las fases de carga con fases de recuperacion como parte
fundamental de un entrenamiento. Es asi que se determina por estar establecido en
trabajo y pausa, pero con el complemento de que las pausas son incompletas, es decir
que no se alcanza una recuperacion completa entre una carga y una nueva carga dentro
de la sesidon de entrenamiento. La duracion de las pausas es variable, de acuerdo al tipo
y nivel del deportista, de la intensidad del trabajo y de la duracion de la carga. En
general, la duracion del intervalo de descanso puede graduarse a través de la frecuencia
cardiaca.

El método de intervalos extensivo medio, se caracteriza por el empleo de cargas de una
duracion entre 1 y 3 minutos, con una intensidad media a submaxima y con un volumen
elevado de trabajo de 35 a 45 minutos y descansos entre 90 segundos a dos minutos
(Ospina & Trujillo, 2013). Por lo tanto, debido a la duracion y la intensidad de la carga
acrecienta la deuda de oxigeno, por lo que se activan en mayor medida los procesos
anaerobicos. Otro aspecto importante que hay que resaltar en este tipo de
entrenamiento es la posibilidad de incrementar la capacidad de produccién de lactato de
las fibras lentas (ST). Todo ello hace que la capacidad aerdbica mejore especialmente a
través del factor central y se produce una mayor tolerancia al lactato, ademas de una
hipertrofia en el miocardio (Navarro, 1998), utilizdndose para el desarrollo de la
resistencia de base II, resistencia de media duracién, y resistencia de larga duracion.

Por otra parte, el método intervalico intensivo corto se identifica por la ejecucién de
cargas de duracion entre 15-60 (20"-30") segundos, con una intensidad elevada sobre
el 70-80 % del maximo se la velocidad, con un recobro de 2-3 minutos, lo cual se
desarrolla de 15 a 30 repeticiones en grupos de 3-5 repeticiones. Este tipo de
entrenamiento incrementa la potencia anaerdbica lactica por un acrecentamiento en la
produccion de lactato, aumenta la capacidad anaerdbica lactica por aumento de la
tolerancia al lactato, durante el esfuerzo aumenta la resistencia periférica, que propicia
una hipertrofia cardiaca, ademas durante la recuperacion se facilita un aumento en la
circulacion periférica; por tanto, se producira un incremento del VO.max. Por otra parte,
se utiliza en el desarrollo de la resistencia de base I1I, resistencia de corta duracion y de
media duracion.

En tal sentido, y al tomar en cuenta la fundamentacion tedrica antes citada, se plantea
como proposito de la investigacidon potenciar la resistencia aerébica en soldados de la
Escuela de Infanteria del Ejército (EIE) a partir de un entrenamiento HIIT.
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MATERIALES Y METODOS

Se aplicd una investigacion descriptivo-correlacional, ya que originalmente se recopilan
datos que mediante las herramientas pertinentes se pudo controlar, comparar y arribara
conclusiones integrales.

La estatura y el peso para determinar el indice de Masa Corporal (IMC) fueron medidos
en la cual se emplea la balanza Camry BR2016; empleando dicho IMC como indicador
simple para identificar el sobrepeso y la obesidad en los adultos estudiados y los efectos
gue indirectamente podrian tener el entrenamiento HIIT a implementar. El calculo del
IMC fue determinado mediante el uso de una plantilla previamente disefiada en Microsoft
Excel 2019.

El tiempo realizado en el test de las dos millas se cronometré mediante un ULTRAK 496;
aplicando dicho test para calcular el VOmax en un pretest y un postest, lo cual
determina de esa manera los tiempos y el VO2max de cada uno de los soldados
estudiados.

El test de las dos millas se aplicé segun los supuestos senalados:

e Test de las dos millas (3219mts): la prueba consiste en correr de forma lineal la
distancia de 3219 metros en el menor tiempo posible; la prueba concluye, cuando
el soldado sobrepasa la linea de meta. Para el calculo de VO2max se utilizo la
formula: VO2max= 128,81-(5,95 x tiempo sobre las dos millas en minutos), a la
vez que fue registrado y analizados los tiempos finales alcanzados en cada
prueba.

El modelo HIIT implementado se aplicd segun los supuestos sefialados a grandes rasgos:

e Aplicacion del HIIT: el programa HIIT se establecid en un macrociclo de ocho
semanas con 16 sesiones de entrenamiento. Cada sesion de entrenamiento se
desarrollé durante la hora planificada para el acondicionamiento Fisico Militar. El
lugar de entrenamiento fue en las instalaciones del Fuerte Militar Atahualpa, se
estudiaron 75 soldados (23-28 afios, género masculino), seleccionados de la
Escuela de Infanteria del Ejército bajo un muestreo intencional no probabilistico.

Los datos fueron comparados con la prueba de kolmogorov-smirnov que indica la
distribucién normal, para lo cual se evidencié la no distribucién normal de los datos para
los resultados alcanzados en el test de las dos millas y el VO2max, y una distribucion
normal para la prueba del IMC. Al ser en todos los casos datos para dos muestras
relacionadas, se aplicara la Prueba t para dos muestras relacionadas en los resultados
del test del indice de masa corporal (p<0.05), y la prueba de Rangos con Signo de
Wilcoxon para los resultados obtenidos con el test de las dos millas (p<0.05) y el
volumen maximo de oxigeno (p<0.05).

RESULTADOS Y DISCUSION

La tabla 1 muestra los resultados alcanzados en el test de las dos millas en los dos
momentos de realizada, en la cual se presentan los datos finales en tiempo presentados
por los 75 soldados estudiados (Tabla 1).
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Tabla 1. - Resultados del test de las dos millas (tiempo)

Tiempo en dos millas

No PRE TEST POS TEST

1 15:01 12:48
2 12:22 11:20
3 14:06 13:11
4 15:43 14:02
5 13:06 12:16
6 12:40 12:01
7 12:58 11:55
8 14:29 13:25
9 13:25 12:42
10 14:22 13:38
11 12:36 12:03
12 14:18 13:00
13 13:46 12:53
14 12:57 11:59
15 13:25 12:40
16 14:04 13:05
17 14:22 13:31
18 12:52 12:01
19 12:31 12:01
20 12:27 12:07
21 12:33 11:56
22 13:16 12:24
23 13:27 12:37
24 13:06 11:28
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52 14:38 14:01
53 12:33 12:01
54 12:13 12:02
55 13:25 13:02
56 13:44 13:04
57 13:01 12:31
58 12:54 12:01
59 15:56 14:16
60 14:22 13:42
61 13:06 12:36
62 13:43 12:43
63 13:30 12:50
64 12:59 12:09
65 13:02 12:02
66 12:39 12:39
67 15:21 14:01
68 14:21 13:51
69 12:55 12:05
70 12:40 12:00
71 15:19 14:09
72 12:07 12:07
73 14:34 13:34
74 12:57 12:07
75 15:14 14:10
| 13:39 12:48
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La comparacién de las medias determina diferencias entre el pretest (13:39) y el postest
(12:48) a favor del ultimo (Tabla 1). Se generd una disminucion el tiempo requerido
para cumplir con el test de las dos millas con una mejoria de 51" " durante las ocho
semanas de entrenamiento intervalico aplicado al personal de soldados del curso de
perfeccionamiento de la Escuela de Infanteria del Ejército. La prueba de Rangos con
Signo de Wilcoxon evidencid diferencias significativas a favor del postest (p=0.000), al
presentar un mayor rango promedio, con 73 rangos negativos o soldados que
disminuyeron el tiempo para culminar la prueba de las dos millas, con 0 rangos positivos
y dos empates.

El indice de masa corporal es comprobado igualmente en los dos momentos de
implementada la propuesta de intervencion (Tabla 2), los resultados se midieron en un
pretest y otro postest cada IMC de los 75 soldados sometidos a estudio (Tabla 2).

Tabla 2. - indice de masa corporal

No PRE TEST POS TEST

1 25,21 24,16
2 25,26 24,22
3 23,80 23,42
4 22,96 22,96
5 26,67 25,91
6 22,31 21,94
7 23,51 23,14
8 25,34 24,24
9 19,23 19,23
10 26,30 25,26
11 22,21 22,21
12 2422 23,53
13 22,06 22,06
14 2422 23,88
15 24,42 23,81
16 24,02 23,67
17 20,32 20,32
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23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

24,31
23,03
22,68
22,77
21,77
22,39
24,09
20,58
23,80
21,55
25,82
22,23
23,60
25,77
22,58
23,03
27,51
22,68
26,77
23,80
23,74
24,09
22,86
22,04
21,26
26,29

21,16

N

UNIVERSIDAD.
DE PINAR DEL RIO

HERMANOS SAIZ MONTES DE OCA

23,59
22,68
22,32
22,77
21,77
22,05
23,71
20,58
23,42
21,55
24,74
22,23
23,26
24,67
22,58
22,68
26,03
22,68
25,65
23,42
23,38
23,74
22,86
22,04
21,26
25,15

20,80
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46

47

48

49

50

51

52

53

54

55

56

57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

24,68

25,16

24,51

22,76

22,10

23,23

28,39

29,07

26,42

23,94

23,11

21,26

24,91

23,66

23,36

25,71

25,82

24,38

21,31

24,54

22,79

26,15

25,26

24,38

23,95

24,80

25,54

N

UNIVERSIDAD.
DE PINAR DEL RIO
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23,95
23,74
24,51
22,41
22,10
22,86
27,04
27,34
25,43
23,60
22,76
21,26
24,17
23,66
23,36
24,61
24,74
24,02
21,31
24,17
22,46
25,18
23,18
24,38
23,59
24,80

24,58
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72 23,38 23,03
73 22,48 22,48
74 22,65 22,31
75 29,41 25,26
O 23,91 23,38

Tal y como se muestra en la tabla 2, los valores del IMC disminuyeron como parte del
postest (23.38), siendo inferior dicho dato en comparacién con la media obtenida en el
pretest (23.91), para lo cual la prueba t de Student para muestras relacionadas
determind la existencia de diferencias significativas (p=0.000) a favor del postest al
presentarse una menor media.

Por otra parte, el analisis del VOmax se demuestra como parte de la tabla 3, donde se
obtienen en dos momentos de la preparacion dicho indicador, comparando los resultados
(Tabla 3).

Tabla 3. - Resultados del Voamax

No PRE TEST POS TEST

1 39,46 52,65
2 55,23 61,38
3 44,92 50,37
4 35,3 45,31
5 50,87 55,82
6 53,44 57,31
7 51,66 57,91
8 42,63 48,98
9 48,98 53,25
10 43,33 47,69
11 53,84 57,11
12 43,73 51,46
13 46,9 52,15
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32
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51,76
48,98
45,11
43,33
52,25
54,34
54,73
54,14
49,87
48,78
50,87
52,35
37,28
57,21
51,16
37,68
45,91
41,15
44,02
39,96
39,26
42,93
47,59
48,78
46,6
45,01

50,37

N

UNIVERSIDAD.
DE PINAR DEL RIO
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57,51
53,44
50,96
48,39
57,31
57,31
56,72
57,81
55,03
53,74
60,58
60,48
42,44
59,2
55,13
41,74
51,86
47,1
49,97
45,91
43,23
48,88
52,35
54,93
52,75
50,87

56,91
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41 36,19 44,32
42 41,64 45,71
43 53,15 57,41
44 55,63 60,09
45 49,68 52,45
46 52,15 57,11
47 51,26 53,25
48 48,88 53,34
49 53,64 57,31
50 54,24 55,53
51 40,45 49,38
52 41,74 45,41
53 54,14 57,31
54 56,12 57,21
55 48,98 51,26
56 47,1 51,06
57 51,36 54,34
58 52,06 57,31
59 34,01 43,92
60 43,33 47,3
61 50,87 53,84
62 47,2 53,15
63 48,49 52,45
64 51,56 56,52
65 51,26 57,21
66 53,54 53,54
67 37,48 45,41
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68 43,43 46,4

69 51,96 56,91
70 53,44 57,41
71 37,68 44,62
72 56,72 56,72
73 42,14 48,09
74 51,76 56,72
75 38,17 44,52
| 47,64 52,65

El volumen maximo de oxigeno presentdé una media menor en el pretest
(47.64ml/kg/min) en comparacién con la media obtenida como parte del postest
(52.65ml/kg/min), indicativo de una mejora en el consumo maximo de oxigeno a favor
del postest, dicha mejora es significativamente diferente (p=0.000) a favor del postest.
En el estudio prevalecié el mayor rango promedio, con 73 rangos positivos, 0 rangos
negativos y dos empates, indicativo que la mayoria del personal militar estudiado
presentd un mejor volumen maximo de oxigeno luego de implementar el entrenamiento
HIIT.

El rendimiento aerodbico es fundamental en la preparacion fisica del soldado (Clavijo,
Morales, & Cardenas, 2016; Larrea & Calero Morales, 2017; Rivadeneyra Carranza,
Morales, & Parra Cardenas, H. A, 2017). El entrenamiento militar incluye actividades
fisicas prolongadas, utilizando normalmente estimulos a bajas intensidades, tal y como
lo define Kyrolainen, et al., (2018), aspecto que requiere métodos de entrenamiento
superiores para mejorar y optimizar el rendimiento fisico general de los soldados, como
seria la variacion del estimulo fisico, aspecto que puede lograrse aplicando
correctamente el método de intervalos y sus variantes como el HIIT.

Para la presente investigacion, se corrobora que el entrenamiento HIIT mejora
indirectamente el IMC en los soldados, ademas de mejorar directamente el VO2max y el
tiempo promedio necesario para cumplimentar una prueba de resistencia aerobica, tal y
como evidencian otros autores citados para el caso especifico del personal de las fuerzas
armadas, como es el caso de Morocho, Tulcanaza, & Guerrero, (2021) donde se confirma
que la aplicacidén del entrenamiento intervalico de alta intensidad puede incrementar el
VO2max en cadetes de tercer afio de la Escuela Superior Militar Eloy Alfaro, o el trabajo
de Tornero-Aguilera et al., (2019). En este contexto, al combinarse dos sesiones de HIIT
de resistencia orientados a solucionar tareas militares, se encontré una disminucién
significativa del IMC, junto a un aumento de la fuerza muscular en las extremidades
inferiores, una mejora del rendimiento aerdbico y anaerdbico, de la resiliencia. Se
adicionan también la existencia de la tolerancia al estrés, y la flexibilidad psicoldgica;
por lo cual, el HIIT puede provocar una respuesta psicofisioldgica similar a las maniobras
de combate real, demostrando tal y como afirma Tornero-Aguilera et al., (2021), ser un
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enfoque/intervencién de estimulos Optimos para la preparacion fisica especifica del
soldado.

Para el perfeccionamiento de la presente investigacién, se recomienda realizar a futuro
una investigacion de tipo cuasiexperimental, generando al menos dos grupos
independientes donde se aplique una propuesta de HIIT como la disefiada en la presente
investigacion para el grupo experimental, y un modelo de entrenamiento tradicional en
el grupo control, evidenciando las reales potencialidades de cada modelo de
intervencion.

CONCLUSIONES

Una vez descrito los resultados del presente trabajo de investigacion, se concluye que
el entrenamiento intervalico principalmente el extensivo medio e intensivo corto, incide
efectivamente en el desarrollo de la resistencia aerdbica, después de un periodo de ocho
semanas de entrenamiento. El entrenamiento intervalico dio resultados propicios,
demostrando que ayuda al desarrollo de la resistencia aerdbica, asumiendo que se puede
cambiar los métodos habituales de acondicionamiento en las unidades militares bajo
ciertos supuestos objetivos y subjetivos.
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