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1. INTRODUCCION

OBESIDAD: PAPEL DEL TEJIDO ADIPOSO EN LA SALUD
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1. INTRODUCCION

r IMPORTANCIA DEL CONTROL NUTRICIONAL 1

Control nutricional
Importancia de
macronutrientes

Dietas milagro

Exito a corto plazo

Fracaso absoluto a largo
plazo

Exito a largo plazo
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1. INTRODUCCION

IMPORTANCIA DEL EJERCICIO EN LA MEJORA DE LA
COMPOSICION CORPORAL

Falta de ejercicio

Aumento de la ingesta
energética

INTERVENCION Caminar 60 - 90°
NUTRICIONAL cada dia

1

1

Perdidas de 5 — 10% del
peso corporal




1. INTRODUCCION

HIIT PARA LA MEJORA DE LA COMPOSICION CORPORAL
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1. INTRODUCCION

HISTORIA

¢Novedoso?
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Utilizado desde 1920
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tilizado por Esqui de fondo
muchos
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INTERVAL TRAINING

Mejora del VO2max




1. INTRODUCCION

¢QUE ES EL HIIT?




1.

INTRODUCCION

Protocolos basicos

(-) +—————

Potencia anaerobica
alictica

120-160%
VO2max

(+) +———

Duracion del esfuerzo

30"

Via energética

Capacidad anaerobica
lactica

T

»160%
VO 2max

Intensidad del esfuerzo

w Ll
2-4

Capacidad aerdbica

90-95%
VO2max

—-

(+)

(-)




1. INTRODUCCION

ESTUDIOS PREVIOS SOBRE LOS EFECTOS DEL HIIT

Nifios Hipertension Composicion corporal

Resistencia
cardiovascular

Poblacion adulta Diabetes tipo Il

Mixto
Fuerza + resistencia

Mayores Sobrepeso y obesidad

Hombres ‘
Mixto

4




2. OBJETIVOS
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3. HIPOTESIS
7
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4. METODO

PARTICIPANTES
: Fisicamente Experiencia de
20 mujeres 3ctivas 6-12 meses




Consentimiento

Informado

Hoja informativa

PRE-TEST

4. METODO
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resultados
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individual




4. METODO

PRUEBAS DE VALORACION

COMPOSICION RESISTENCIA ,
CORPORAL CARDIOVASCULAR FUERZA MAXIMA
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Dinamometria de
piernas y brazo

Antropometria
Impedancia



4., PROCEDIMIENTO

Tamano del efecto

Cohen

Distribucion Analisis
... Prueba T muestras
normal de datos descriptivo de las .
. . . relacionadas
Shapiro-Wilk variables

NORMALIDAD CONTROL VS EXPERIMENTAL MAGNITUD

<

=




GRUPO EXPERIMENTAL

5. RESULTADOS

Tabla 2

Efecto de un programa de entrenamiento de afa intensidad con y sin infervencion nutricional en mujeres fisicamente activas. *

GRUPO CONTROL

Valores expresados como media + desviacion estandar; ¥ Plieques: Sumatorio de 8 pliegues cutaneos del procedimiento establecido por (Ballard et al., 2014) ;T
Diferencias estadisticamente significativas inter-grupos (control versus experimental; p=0,42).

Control (n=10) Experimental (n=10)

1 Efecto del 1
Cintura Pratest Postest p-valor Ef“‘ggi'ntﬁemnam d Pratest Postest pvalor  tamafo d de Cintura
/cadera | cohen /cadera

0.1667 0.625
.
. Peso(kgs) 62,10:671  6175:615 0,383 e 68,0248 63 63,23:8,39 00000 oderado) .
YPliegues — YPliegues
J Cintura 0773 :
¢ e 723945  7506+1248 0517 Modarado) 75,6846,13 71.2246,10 0000 (Moderado)

Fmax Fmax

. . 0.3333 0,000 12 .
piernas |  cmsa%) 2546:320t  2436:329 0200 Pasueno) 20, 6945,15 23,2045, 41 (Grande) piernas

N\
3 Pliegues 0.4331 1.0526
%Grasa o) 14098:2065 13682:3183 0002 Poquenc) 171,83£38,03 131,40£38.78 0000 (yocnrado) %Grasa
J Fuerza 0 0
N m{z:(r;al 30204382  3090¢430 0,025 (Trivial) 20, 30:4,37 29 544,11 0556 Trvia)
U FMETF 057041570 86.20:1638 0,001 0.2579 79,5041 82.4117.88 0025 01765 AU
J (ka) e e ; {Trivial) ! e ! (Trivial)
.
Fmax FTP 1.787 , -1.392 Fmax
Waps) 12182998 1387:1075 0,000 (T 114,204 144123 47 0000 Tl
manual | manual




6. DISCUSION

AEROBICO HIIT

(60-75% FCmax) "' - r (90-100% FCmax)

Alto volumen Bajo volumen

150" - 250’ g N (- 50%)
Composicion corporal
Menor efecto ~ o
a;?pt;r;ollaad Resistencia Muy eficiente
cardiovascular
9 (VO2max) y

Escasez de Diversas

adaptaciones adaptaciones




6. DISCUSION

HIITY CIRCUITOS DE ALTA INTENSIDAD

U

Mantenimiento de <:| Entrenamiento en ::> Mejora de la
masa muscular circuito fuerza

U

HIIT tradicional no produce
aumento de fuerza




Pequefio aumento proteico

Disminucion de azucaresy
grasas hidrogenadas

Recomendacion
general

V4
6. DISCUSION

Disminucion de azucaresy
grasas hidrogenadas

Mayores
perdidas de peso




7. CONCLUSIONES




8. LIMITACIONES
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