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INTESIDAD 

VOLUMEN 

FRECUENCIA 

… 

CARGA DEL 
ENTRENAMIENTO 

(Wenger & Bell, 1986) 
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Mujika et al., (1995) indicó que las mejoras durante el seguimiento de una 
temporada de nadadores correlacionarón con la intensidad media de la misma 
(r=0.69) 
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RESISTENCIA AE/ANA  

POTENCIA 

FUERZA MÁXIMA 
(Bogdanis et al., 2009; Helguerud et al., 
2004; Silva et al. 2015) 

VELOCIDAD/AGILIDAD 
(Hartmann et al., 2015; Haugen et al., 
2015; Schelling & Torres-Ronda, 2013) 

(Buchheit & Laursen, 2013);  
Iaia et al., 2009; Ferrari Bravo et al., 2007)  

↑INTESIDAD 

(Cormie et al.,  2011; de Lacey et al., 
2014) 
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M. Aeróbico  

M. Anaeróbico  

Técnico-Táctico Fuerza & Potencia 
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NEURO-
MUSCULAR 

METABOLICO 

Efecto de 
Interferencia 

 (Hickson,1980) 
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(Docherty & Sporer, 2000) 

ZONA DE TRABAJO ÓPTIMA  
 
 
 
 

ZONA DE TRABAJO ÓPTIMA 
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Algunos Métodos de Entrenamiento a ↑ Intensidad son: 

https://www.youtube.com/watch?v=SkfdOThWeZA
IMG_8956.MOV
IMG_5600.MOV


 
palcaraz@ucam.edu  / @PedroE_Alcaraz 

(Gibala et al., 2012) 

Mecanismos de señalización intracelular involucrados en la Biogénesis Mitocondrial inducida por HIIT 
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Biogénesis 
Mitocondrial 

Adaptaciones Fisiológicas 
 

 VO2 
máximo 

Capacidad de 
Tamponamiento 

Muscular 

(Gibala et al., 2008; Kubukeli et al., 2002; Burgomaster et al., 2008; Laursen et al., 2002; Weston et al., 1997;… ) 
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(Buchheit & Laursen, 2013) 

Recomendaciones de Entrenamiento 
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(Buchheit & Laursen, 2013) 

Recomendaciones de Entrenamiento 
 Debido a que en fútbol se combina de forma simultánea el trabajo neuromuscular y metabólico hay que 
tener cuidado a la hora de aplicar HIIT en relación a… 

Otras 
CUALIDADES 

TÉCNICO/ 

TÁCTICA 

HIIT HIIT 
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(Buchheit & Laursen, 2013; Hoffman et al., 2014) 

Recomendaciones de Entrenamiento 
 
Otro aspecto a destacar es qué tipo de HIIT aplicar dependiendo del momento de la temporada… 

PRETEMPORDA 

HIIT de ͞baja intensidad͟ 

Mínima carga/fatiga Neuromuscular 

48 h antes de Fuerza/Velocidad 

TEMPORADA 

Se suele usar más el RSA y SSG 

Alta carga Neuromuscular 

Se replican las demandas del juego 

Primeros 3 meses Resto 
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(Ferrari Bravo et al. , 2008) 

Recomendaciones de Entrenamiento 
 HIIT vs. RSA 
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ORIGEN del High-Resistance Circuit Training (HRC) 

PROTOCOLO INTENSIDAD RECUPERACIÓN DURACIÓN PARTICIPANTES 

 

TS 
Alta 

70-85%  1RM 
Larga 

3-5 min 
 

Larga 
Deporte 
Clínica 

CWT 

 

TRADITIONAL 

Media-baja 
< 70% 1RM 

Corta 
0-1 min 

 
Corta 

Deporte 
Clínica 

 

HRC 
Alta 

~85%  1RM 
Corta 

1/3 (15”/45”) 
 

Corta 
Deporte 
Clínica 

(Alcaraz et al, 2008, Blazevich et al, 2007, Bocalini et al, 2009, Chandler et al, 1998, Hakkinen et al, 1985 & 1998, Kraemer et al, 2004, Menkes et al, 1993, Narici et al, 1996, 
Nelson et al, 1994, Paavolainen et al, 1999, Suetta et al, 2004 & 2008, Weiss et al, 2000, Wilson et al, 1993,  Allen et al, 1976, Camargo et al, 2008, Gettman et al, 1978, 1979 
& 1980, Haltom et al, 1999, Harber et al, 2004, Kerr et al, 1996, Maiorana et al, 2001, Meisser et al, 1985, Monteiro et al, 2008, Ross et al, 2000, Romero Arenas et al., 2013, 
2104, Watts et al, 2004) 
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Alcaraz et al. 2007, 2008, 2011, 2012 

Características básicas del HRC: 
 

1.Acción muscular ejercida: combinación de acciones excéntricas-
concéntricas. 

2.Intensidad: entre 6RM (~85% 1-RM). 
3.Volumen: 6 Rep. 
4.Series por sesión/día: 2-6 Series/1 vez día. 
5.Elección del ejercicio y orden de aplicación del mismo: combinación de 

grupos musculares de diferentes zonas del cuerpo (x.e. 
pecho+abdominales+cuadriceps). 

6.Velocidad de la acción muscular: lenta en la excéntrica y máxima en la 
concéntrica. 

7.Recuperación entre la serie: 3´ por grupo muscular. Aprox. 45” por ejercicio. 
8.Frecuencia de aplicación del entrenamiento: 2-3 veces/semana. 
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Alcaraz et al. 2007, 2008 

Frecuencia Cardiaca: 

Efectos Agudos HRC vs. TS 
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VO2 Relativo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HRC = High Resistance Circuit Training; TS = Traditional Strength Training. 
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Soccer Players (Marín & Alcaraz, under review): 
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Efectos Agudos HRC vs. TS 
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Lactato 

mM/L Phase 1 Phase 2 Phase 3 

HRC TS HRC TS HRC TS 

Lactate 8.47 ± 1.23 6.00 ± 0.95* 8.90 ± 0.89 6.07 ± 1.62* 9.33 ± 1.16 5.07 ± 1.40* 

HRC = High Resistance Circuit Training; TS = Traditional Strength Training 

Marín-Pagán et al. (Under review) 

Efectos Agudos HRC vs. TS 
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Fuerza Máxima 

Participantes Entrenados: 

Efectos Crónicos HRC vs. TS 
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Alcaraz et al. 2008, 2009, 2010, 2011 

Potencia 

Participantes Entrenados: 

Efectos Crónicos HRC vs.TS 
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Metabolismo AERÓBICO (VO2max)  

Jugadores de fútbol (Marín & Alcaraz, en revisión): 
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Jugadores de fútbol (Marín & Alcaraz, en revisión): 

 

Efectos Crónicos HRC vs. TS 
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Efectos Crónicos HRC vs. TS 
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Entrenamiento Complejo 
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Entrenamiento Complejo 
 Jugadores de baloncesto (Freitas et al., 2015): 
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Entrenamiento Complejo 
 

HRC 

Minimiza el riesgo 
de lesiones (Delextrat et al., 2012) 

PRC es la opción más 
adecuada para antes de un 
partido o entrenamiento 

táctico 

No disminuye el 
rendimiento 

Buena opción si el objetivo es 
entrenar en condiciones de 

fatiga 
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La habilidad de generar potencia máxima en acciones dinámicas es dependiente de la 

naturaleza del movimiento implicado (Blazevich et al., 2003; Cormie et al., 2007; Newton et al., 1993). 

 

Los métodos más usados son: 

 

- Entrenamiento Tradicional de Fuerza. 

- Ejercicios Balísticos. 

- Pliometría. 

- Ejercicios Olímpicos. 

- Entrenamiento Resistido. 
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Kristensen et al. (2006) 

Métodos Resistidos 

Especificidad de 
Carga 

Especifidad en la 
Velocidad 

Entrenar con el patrón de 

movimiento específico Métodos Resistidos 
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Los métodos más empleados son: los arrastre de trineos o paracaídas, 
el lastre de chalecos, las carreras sobre la arena de la playa, y las 
carreras cuestas arriba (Faccioni, 1994b; Jakalski, 1998; Sheppard, 2004; Tabachnik, 1992; Young, Benton, 
Duthie, & Pryor, 2001). 

Métodos Resistidos 
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( 

Métodos Resistidos 

Alcaraz, Palao, Elvira, & Linthorne, 2008).  
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Esta diferenciación en la dirección de la resistencia… 

Arrastres ↑ cargas y 
cuestas 

Arrastres ↓ cargas      y 
paracaídas pequeños 

F. DE ACELERACIÓN F. MÁX. VELOCIDAD 

Métodos Resistidos 
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Para el entrenamiento de la velocidad, la mejor forma de controlar la 
INTENSIDAD es mediante la máxima velocidad alcanzada por el sujeto. 

En el entrenamiento resistido se recomienda una carga que no produzca un descenso del 10% 

Métodos Resistidos 

http://images.google.es/imgres?imgurl=http://www.elmasfuerte.es/Imagenes/SSReyes-09/SSR9.jpg&imgrefurl=http://www.elmasfuerte.es/Paginas/SSReyesfotos.html&usg=__egEdb3GTsodiY9d8EWZTWOAyz0c=&h=499&w=750&sz=122&hl=es&start=8&sig2=0_yPYF6AIpkzfwUqmS8mOA&tbnid=I6MJqiz7RxdA5M:&tbnh=94&tbnw=141&prev=/images?q=arrastre+de+camiones&gbv=2&hl=es&sa=G&ei=1zy6SpuTFo74-Qag1LnkBQ
http://images.google.es/imgres?imgurl=https://www.centurion-rugby.co.uk/uploads/Pure-Power-Drive-Sled-lg.jpg&imgrefurl=http://www.centurion-rugby.co.uk/pages/product.aspx?productId=636&usg=__c9M-M2lnnkS6H_4Zo4UPikVTZFA=&h=311&w=419&sz=39&hl=es&start=2&sig2=SW_-Lr_hdNF1Y4b4PVcJIg&tbnid=he8FoEppZmGtRM:&tbnh=93&tbnw=125&prev=/images?q=sprint+sled+towing&gbv=2&hl=es&ei=rj26StTOBKTkmwOWxZGFBg
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 El sistema Neuromuscular y Metabolico (Aerobico) se pueden 

desarrollar de forma conjunta; 

 La magnitud de la carga es el “Factor Clave”; 
 Se debe jugar con las adaptaciones Périféricas y con las 

Centrales para evitar el “Efecto de Interferencia”; 
 El HIIT puede ser útil para promover adpataciones Metabólicas 

(Ae & Anae) y Neuromusculares; 

 HRC promueve adaptaciones tanto en el sistema aeróbico 

como anaérobico junto con desarrollo de Fuerza & Potencia. 

 Hay que considerar cuándo y cómo usar el HRC. 

 El entrenamiento resistido desarrolla tanto la potencia como la 

velocidad. 

 El principio de especificidad es clave en este tipo de 

entrenamiento. 

 Se debe seleccionar el método resistido adecuado 

dependiendo del objetivo 
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