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Resumen. Introduccion: El entrenamiento intervalico de alta intensidad tradicionalmente se prescribe mediante valores fijos que
pueden ser insuficientes para la generacion de perturbaciones homeostaticas. Objetivo: Evaluar como un programa de entrenamiento
intervalico de alta intensidad, guiado por la actividad parasimpatica, afecta la capacidad cardiorrespiratoria de estudiantes universitarios
fisicamente activos. Método: Estudio controlado, paralelo y aleatorizado con cegado simple. 26 universitarios fisicamente activos fueron
divididos en un grupo control y un grupo experimental para ser sometidos a 4 semanas de un entrenamiento intervalico de alta inten-
sidad. La capacidad cardiorrespiratoria se estimo mediante el Step Test 3x1 y la variabilidad de la frecuencia cardiaca se determino
mediante una prueba ortostatica Resultados: Ambos grupos mostraron cambios significativos en el VO, pico, siendo el grupo experi-
mental el que mostro una mejora superior (C.V = 14%; p = 0,003; d = 1,16) comparado al grupo control (C.V = 11%; p = 0,01; d
=0,7). En cuanto a la actividad parasimpatica, solo el grupo experimental mostré cambios significativos en la frecuencia cardiaca (C.V
=10,5%; p = 0,004; d = 1,28) y raiz cuadrada media de las diferencias sucesivas (C.V = 19,7%; p = 0,02; d = 1,16) en posicion
decubito supino. Conclusion: Un entrenamiento intervalico de alta intensidad de alto volumen y corta duracion prescrito en base a la
actividad parasimpatica puede ser un estimulo eficaz para mejorar la capacidad cardiorrespiratoria en estudiantes universitarios fisica-
mente activos.

Palabras clave: Entrenamiento de Intervalos de Alta Intensidad; Consumo de oxigeno; Sistema Nervioso Autéonomo; Estudiantes;
Atletismo.

Abstract. Background: High-intensity interval training is traditionally prescribed using fixed values that may be insufficient to generate
homeostatic disturbances. Objective: To evaluate how a high-intensity interval training program, guided by parasympathetic activity,
affects the cardiorespiratory capacity of physically active university students. Method: Controlled, parallel and randomized study with
single blinding. 26 physically active university students were divided into a control group and an experimental group to undergo 4
weeks of high-intensity interval training. Cardiorespiratory capacity was estimated using the 3x1 Step Test and heart rate variability
was determined using an orthostatic test Results: Both groups showed significant changes in peak VO,, with the experimental group
showing greater improvement (C.V = 14%; p = 0.003; d = 1.16) compared to the control group (C.V = 11%; p = 0.01; d = 0.7).
Regarding parasympathetic activity, only the experimental group showed significant changes in heart rate (C.V = 10.5%; p = 0.004;
d = 1.28) and root mean square of successive differences (C.V = 19.7 %; p = 0.02; d = 1.16) in the supine position. Conclusion: A
high-intensity, high-volume, short-duration interval training prescribed based on parasympathetic activity can be an effective stimulus
to improve cardiorespiratory fitness in physically active university students.

Keywords: High-Intensity Interval Training; Oxygen Consumption; Autonomic Nervous System; Students; Track and Field.

Fecha recepcion: 18-03-24. Fecha de aceptacion: 24-03-24
Héctor Fuentes-Barria
hectorfuentesbarria@gmail.com

Introduccion

En términos generales, el entrenamiento intervalico de
alta intensidad (HIIT, por su sigla en inglés), consiste en una
secuencia de estimulos de corta duracion, que varian desde
los 10 segundos hasta los 5 minutos, llevados a cabo a una
intensidad maxima (290% del VO, pico) o supramaxima
(75% de la potencia maxima), seguidos de periodos de re-
cuperacion parcial a baja intensidad (Atakan et al., 2021),
donde cabe mencionar que la prescripcion de la intensidad
de la carga generalmente se realiza mediante valores fijos,
lo cual puede resultar en una estimulacion insuficiente de
las perturbaciones homeostaticas asociadas con las adapta-
ciones agudas o cronicas del proceso de entrenamiento
(Jamnick et al., 2020).

En cuanto a la prescripcion del ejercicio basada en la va-
riabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC), esta permite re-
copilar informacion referente a las fluctuaciones de la fre-
cuencia cardiaca (FC), lo que posibilita la exploracion de
multiples procesos fisiologicos relacionados con la

-513-

homeostasis corporal tanto en condiciones basales como du-
rante el ejercicio en poblacion fisicamente activa (Manresa-
Rocamora etal., 2021; Sempere-Ruiz et al., 2024). Esto ha
llevado a que, en los Gltimos afos, el analisis de la VFC se
haya comenzado a consolidar como una alternativa sencilla
y poco invasiva en comparacion con métodos tradicionales
como los umbrales ventilatorios o lacticos (Kaufmann et al.,
2023; Sempere-Ruiz et al., 2024).

En este contexto, en condiciones basales, la medicion de
la VFC de corta duracién (£ 5 minutos) a través de los do-
minios espectrales, temporales y no lineales ha demostrado
hallazgos prometedores relacionados con factores etarios,
estrés, calidad del suefio, nivel de actividad fisica y compo-
sicion corporal en estudiantes universitarios (Guo et al.,
2022; Urbano-Cerda et al., 2021; Yoo et al., 2021). Sin
embargo, durante el ejercicio, la heterogeneidad de los pro-
tocolos de HIIT se ha convertido en un problema tanto para
la prescripcion como para el analisis de la VEC, debido a los
hallazgos contradictorios reportados entre los protocolos de
intervalos cortos (£30 s) con bajo volumen (<5 min) y corta
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duracion (£4 semanas), y los protocolos de intervalos largos
(22 min) con alto volumen (215 min) y duracién mode-
rada (24-12 semanas) (Fuentes-Barria et al., 2024; Lu et
al., 2023; Perkins et al., 2017).

En este contexto, entre los parametros de VFC, la raiz
cuadrada de la media de las diferencias de la suma de los
cuadrados entre intervalos RR adyacentes (RMSSD) se ha
propuesto como una métrica indicativa de la carga interna
de trabajo, siendo esta ampliamente utilizada para la valo-
racion de la actividad parasimpatica e intensidad del ejer-
cicio (Bellenger et al., 2016; Medina Corrales et al.,
2021; Mina-Paz et al., 2021; Nieto-Jiménez et al., 2020;
Nieto & Ruso Alvarez, 2019; Porras-Alvarez & Bernal-
Calderdn, 2019; Ravé et al., 2020). Por esta razon, esta
investigacion se propuso en su objetivo evaluar como un
programa de entrenamiento HIIT, guiado por la actividad
parasimpatica, afecta la capacidad cardiorrespiratoria de
estudiantes universitarios fisicamente activos.

Material y métodos

Disefio

Estudio controlado, paralelo y aleatorizado con cegado
simple, elaborado siguiendo la lista de chequeo ’Consoli-
dated Standards of Reporting Trials’’ (Junqueira etal., 2023).
El consentimiento informado y protocolo de investigacion
fue aprobado por el Comité de Investigacion de la Univer-
sidad Central de Chile (Acta N.® 83/2023) en concordan-
cia a la declaracion de Helsinki (World Medical Associa-

tion, 2013).

Elegibilidad

La muestra considerd 26 estudiantes voluntarios (20
hombres y 6 mujeres) que fueron invitados a las instalacio-
nes de la Universidad Central de Chile, campus Santiago
(Chile), donde un profesional especialista en Ciencias del
Deporte comprobo la pertinencia de la seleccion de los
voluntarios entregando a los participantes una breve des-
cripcion por escrito del estudio con su objetivo acompa-
flada de un consentimiento informado que una vez firmado
permitio evaluar la capacidad aerobica de los participantes
sometidos a un programa HIIT de 4 semanas. Los partici-
pantes cumplieron los siguientes criterios de elegibilidad:

A) Criterios de inclusion:

*Estudiantes pertenecientes a la asignatura “’Iniciacion
al Atletismo “’

Educacion Fisica, adscrita a la Universidad Central de

, impartida por la carrera de Pedagogia en

Chile en su campus Santiago.

*Estudiantes con un nivel de actividad fisica >600
METSs min/sem.

B) Criterios de exclusion:

*Estudiantes diagnosticados con algtin tipo de patolo-
gias cardiopulmonares, musculo esqueléticas, sistémicas,
agudas o croénicas que impidiesen cumplir apropiadamente
las evaluaciones de capacidad aerobica o el protocolo HIIT
durante el proceso de intervencion.

*Estudiantes que no asistan a clases durante las 4
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semanas de intervencion y/o no acepten o no firmen el con-
sentimiento informado.

Intervencion

La investigacion se llevo a cabo durante un periodo de
4 semanas, especificamente los martes y viernes, en la
Universidad Central de Chile, campus Santiago, durante
el ano académico 2023. Antes de iniciar la intervencion,
se realizo una evaluacion del estado nutricional que in-
cluy6 mediciones antropométricas utilizando una balanza
digital Seca con una precision de 100 gramos y un estadi-
metro portatil Seca de 220 cm de la marca Cescorf. Estos
instrumentos permitieron obtener el peso y la talla de cada
participante, datos necesarios para calcular el Indice de
Masa Corporal (Pacheco etal., 2021).

Posteriormente, se administr6 el Cuestionario Inter-
nacional de Actividad Fisica (IPAQ) en su version corta,
previamente validado en adultos chilenos (Balboa-Castillo
etal., 2023; Seron, Mufioz & Lanas, 2010). Este cuestio-
nario incluy6 preguntas adicionales sobre datos sociode-
mograficos (edad y sexo) y antecedentes de enfermedades
cardiopulmonares, patologias musculoesqueléticas, sisté-
micas agudas o cronicas, con el fin de corroborar los cri-
terios de elegibilidad.

Para llevar a cabo el programa de entrenamiento, se
dividieron las 8 sesiones (martes y viernes) en un periodo
de 4 semanas, con cada sesion teniendo una duracion de
80 minutos. Antes de comenzar cada sesion, los partici-
pantes realizaron un calentamiento estandarizado que con-
sisti6 en 5 minutos de ejercicios de movilidad articular,
incluyendo flexiones, extensiones, abducciones y aduccio-
nes de hombros, caderas, rodillas y tobillos, con una in-
tensidad cercana al 60% de la escala de Borg modificada
(Chen et al., 2002; Fuentes-Barria et al., 2024).

El Grupo experimental (GE) se conformé por 13 estu-
diantes que siguieron un protocolo intervalico que incluyo
4 series de 6 repeticiones de Push-up, Mountain climber,
Squat, Jumping Jack, Burpees y Skipping, separadas por
un intervalo de recuperacion de 1 minuto entre series
(Fuentes-Barria et al., 2024). La intensidad de cada ejer-
cicio se determino utilizando la escala de Borg modificada
(Chen etal., 2002), y la progresion de la carga interna de
entrenamiento se baso en la evaluacion de la RMSSD al
inicio de cada microciclo, siendo considerados los parame-
tros recomendados por el reloj Polar® Vantage V2 (Polar
Electro Oy, Kempele, Finlandia) en su funcion Nightly
Recharge™ donde si el valor registrado fue > -2 ms res-
pecto al valor basal se procedi6 repetir el microciclo N °1,
mientras que si el valor obtenido fue entre - 2a+ 20 >
+2 ms se procedio6 a realizar el microciclo N °2 (Nuuttila
etal., 2021).

En cuanto al grupo control (GC) se constituyo de 13
estudiantes que siguieron el mismo programa de entrena-
miento, pero la progresion de la carga de trabajo sigui6 un
modelo lineal sin considerar la VFC (ver Tabla 1).

Finalmente, al concluir cada sesion, se realiz6 una vuelta
a la calma que incluy6 5 minutos de ejercicios de movilidad
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articular, siguiendo la misma intensidad recomendada pre-
viamente para el calentamiento (Chen et al, 2002; Fuentes-
Barria et al., 2024).

Tabla 1.
Estructura del Programa HIIT del GC (n = 13) y GE (n = 13).
GE
Semana 1  Semana 2  Semana 3 Semana 4
Puntuacion Borg 9-10 9-10
N ° Series 4 4 RMSSD > -2 ms realizar
N ° Repeticiones 6 6 microcilo N°1
Tiempo x repeticion (s) 30 35
Tiempo efectivo (s) 720 840 RMSSD entre -2 a +2 ms
Micro pausa (s) 30 30 realizar microcilo N°2.
Macro pausa (s) 60 60
i i RMSSD > +2 ms realizar
Tiempo total (min) 25 27 microcilo N°2.
GC
Semana 1 Semana 2  Semana 3 Semana 4
Puntuacion Borg 9-10 9-10 9-10 9-10
N ° Series 4 4 4 4
N ° Repeticiones 6 6 6 6
Tiempo x repeticion (s) 30 35 40 45
Tiempo efectivo (s) 720 840 960 1080
Micro pausa (s) 30 30 30 30
Macro pausa (s) 60 60 60 60
Tiempo total (min) 25 27 29 31

GC: Grupo Control, GE: Grupo experimental

Resultados de interés

*VO, pico: Se determiné por medio de un Step
Reebok™ regulable en altura, siendo la altura definida en 0,2
metros para mujeres y 0,3 metros para hombres. De modo
tal, que se procedio a aplicar el Step Test 3x1 y su ecuacion
propuesta para la estimacion del VO2 pico segn recomen-
dacion previa (Cofre-Bolados, Rosales, Espinoza-Salinas,

2018):

VO, pico = (fx 0,35) + (fx ht x 2,4)

El Step Test 3x1 consistio en 3 esfuerzos progresivos de
1 minuto de duracion por 1 minuto de pausa entre series,
siendo ejecutado en el primer minuto de ejercicio una subida
y bajada de escalon con ambos pies (1 ciclo) a una velocidad
de 20 ciclos por minuto determinados por un metrénomo,
mientras que el segundo minuto de ejercicio consistio en un
esfuerzo de 32 ciclos por minuto para finalmente realizar el
tercer esfuerzo de ciclos de subidas al escalon a intensidad
maxima, considerandose para registro la mejor frecuencia
obtenida entre los 3 esfuerzos progresivos (Cofre-Bolados,
Rosales, Espinoza-Salinas, 2018).

*VFC: La evaluacion se llevo a cabo en un entorno tran-
quilo, utilizando el cardiotacometro marca Polar® H10 (Po-
lar Electro Oy) y el reloj Polar® Vantage V2 (Polar Electro
Oy, Kempele, Finlandia) para obtener los registros de los in-
tervalos RR. Estos dispositivos han sido ampliamente valida-
dos tanto en condiciones de reposo como de ejercicio (Nuut-
tila etal., 2021; Schaffarczyk et al., 2022).

Esta combinacion de instrumentos facilit6 la realizacion
de la prueba ortostatica, que consistio en una evaluacion de 4
minutos de duracién tanto en posicion de dectbito supino
como en posicion erguida. Los registros fueron obtenidos 5
minutos antes de cada microciclo de entrenamiento, permi-
tiendo observar el comportamiento de la FC y el RMSSD,
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considerada como la métrica mas utilizada para la valoracion
de la actividad parasimpatica e intensidad del ejercicio (Me-
dina Corrales etal., 2021; Mina-Paz et al., 2021).

Aleatorizacion

La secuencia de aleatorizacion se creo usando un genera-
dor de secuencia aleatoria online (https://www .ala-
zar .info/ generador-de-secuencia-de-numeros-desordnada),
siendo este proceso realizado en forma estratificada por cen-
tro a traves de una asignacion 1:1 utilizando tamafios de blo-
ques equivalentes. Los participantes fueron asignados al azar
siguiendo un método simple de aleatorizacion codificada.

Enmascaramiento

Se llevo a cabo un cegado simple del evaluador, quien
prescribo los programas de ejercicio y realiz6 las evaluaciones
sin tener informacion sobre la correspondencia de cada grupo
y participante.

Tamafio muestral

Los 27 alumnos voluntarios de la asignatura “Iniciacion al
Atletismo’’ durante el periodo 2023 determinaron el tamafio
de muestra, donde se estableci6 un intervalo de confianza
(IC) del 95% y un margen de error del 5%, obteniendo un
tamaiio de muestra ideal de 26 participantes.

Analisis de datos

Los datos fueron analizados con el software estadistico
IBM SPSS Statistics version 27.0 para sistema operativo Win-
dows. La normalidad en la distribucion de datos fue determi-
nada con la prueba de Shapiro-Wilk y la homogeneidad de las
varianzas mediante la prueba de Levene, obteniéndose una
distribucion normal de las variables. Posteriormente, para los
descriptivos se emplearon las medidas de tendencia central y
dispersion; media (X), desviacion estandar (DS) y el coefi-
ciente de variaciéon (C.V). El analisis inferencial se realiz6 a
traves de prueba T Student, siendo el nivel de significancia o
= 0,05 para todos los analisis. Adicionalmente, se consider6
un tamafio del efecto pequefio (2 0,2), moderado (2 0,5) y
grande (2 0,8) determinado por la “d” de Cohen.

Resultados

reclutados

‘ 27 esmadian tes ‘

Criterios de

clegibilidad

‘ 26 estudiantes ‘

1
| Seaiencia al catoria |
I I
| GC(n= 13 | |
f I
| Step test 3x1 |
T T

HIIT 4 semanas con

GE (n = 13) |

HII'T 4 semanas sin

control de control de

progresién segun
RMSSD

progresién segtn

PAMSSED

I I
Step test 3x1

Figura 1. Diagrama de flyjo del diseno del estudio.
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La Figura 1 expone el disefio del estudio, en el cual, de
un total de 27 estudiantes universitarios inicialmente elegi-
bles, 26 cumplieron con los criterios de inclusion y fueron
asignados de manera aleatoria y paralela a un GC (n = 13)
yun GE (n = 13). Es relevante sefialar que no se registraron
abandonos a lo largo de la intervencion.

La tabla 2 presentan las caracteristicas basales para la po-
blacion estudiada, no reportandose diferencias significativas
entre grupos para las variables sociodemograficas, VO, pico
y VEC lo que sugiere una homogeneidad de base entre los

grupo&

Tabla 2.
Caracteristicas basales de la muestra estudiada.
GC GE
Variables (n=13) (n=13) €.V Valor Tamano
XEDS  XZEDS p clecto
Edad (afios) 20,5+2,9 21,347 18,4% 0,619 0,20
Estatura (cm) 167,6 +8 1744 +8,6 52% 0,102 1,11
Peso (kg) 70,5194 73,7+ 12,4 15,1% 0,545 5,74

IMC (Kg/m?) 251432 242+34 13,3% 0,582 0,27

VO, pico (ml Kg-1'min-1)  45,1+5 444+ 64 12,6% 0,647 0,15
FC acostado (ppm) 60,659 61,2159 9,5% 0,719 0,10

FC de pie (ppm) 71,9469 71,5%5 83% 0,842 0,08
FCmaxima (ppm)  87,1+45 87,3149 53% 0,885 0,04
RMSSD acostado (ms) 51,8 £ 11,3 59,8 12,3 22% 0,070 0,68
RMSSD de pie (ms)  19,8+7,1  21,8+8,5 367% 0,416 0,25

Media. DS: Desviacion

estandar, Coeficiente de variacion, FC: Frecuencia cardiaca. RMSSD: raiz

GC: Grupo Control, GE: Grupo experimental, X:

cuadrada de la media de las diferencias de la suma de los cuadrados entre intervalos
RR adyacentes.

La tabla 3 muestra los resultados de la intervencion, des-
tacando que tanto el GC como el GE experimentaron me-
joras signiﬁcativas en su VO, pico. Sin embargo, es impor-
tante resaltar que el GE mostr6 una mejora notablemente
superior (C.V: 14%; p = 0,003; d = 1,16) en comparacién
conel GC (C.V: 11%; p =0,01;d = 0,71). En lo que res-
pecta a la VFC, se observaron cambios significativos tnica-
mente en el GE en comparacion con el GC, especialmente
enla FC (C.V:10,5%; p =0,004;d = 1,28) y enla RMSSD
en posicion dectbito supino (C.V: 19,7%; p = 0,02; d =
1,16).

Tabla 3.
Valores de VO, pico y VFC antes y después de la intervencion.
Antes Después § Tamafio
GC XEDS X iPDS GV Valorp - fecto
VO, pico (ml Kg-1-min-1) 45,1 5 47,7%£51 11% 0,01%* 0,71
FC acostado (ppm) 60,659 602t6 96% 0,86 0,10
FC de pie (ppm) 71,9%t6,9 70,7%£5,2 8,5% 0,50 0,20
FC maxima (ppm) 87,145 86,3%ft44 51% 0,34 0,18
RMSSD acostado (ms) 51,8 £ 11,3 543+7 17,5% 0,12 0,94
RMSSD de pie (ms) 19,8 £7,1 19,2%6,9 35,3% 0,33 0,09
GE
VO, pico (ml Kg-1'min-1) 44,4 % 64 51,1%51 14% 0,003% 1,16
FC acostado (ppm) 61,2159 546143 10,5% 0,004* 1,28
FC de pie (ppm) 71,515 68416,5 84% 0,17 0,67
FC maxima (ppm) 87,3+49 87,5%ft46 53% 0,89 0,04
RMSSD acostado (ms) 59,8 12,3 497+ 6 19,7% 0,02% 1,16
RMSSD de pie (ms) 21,8 8,5 21,2+59 33,3% 0,52 0,08

GC: Grupo Control, GE: Grupo experimental, X: Media. DS: Desviacion estan-
dar. C.V: Coeficiente de variacion, FC: Frecuencia cardiaca. RMSSD: raiz cua-
drada de la media de las diferencias de la suma de los cuadrados entre intervalos

RR adyacentes, *: Diferencia estadisticamente significativa.
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Discusion

El proposito de este estudio fue evaluar un programa de
un entrenamiento HIT, guiado por la actividad parasimpa-
tica, afecta la capacidad cardiorrespiratoria en estudiantes
universitarios fisicamente activos, donde ambos grupos me-
joraron significativamente su VO, pico, siendo el GE quien
obtuvo los mejores resultados en comparacion al GC, mien-
tras que en torno a la VFC solo se observaron cambios sig-
nificativos inicamente en el GE en comparacion con el GC,
especialmente en la FCy en la RMSSD en posicion dectbito
supino.

En la actualidad, se reconoce que la practica regular de
ejercicio puede tener un impacto directo en el volumen sis-
tolico, la FC y el gasto cardiaco, lo que se traduce en una
mejor capacidad de transporte de oxigeno, donde los pro-
tocolos HIIT son especialmente eficaces para inducir adap-
taciones agudas que pueden reflejar indicadores de riesgo
cardiovascular (Astorino et al., 2017; Su et al., 2019). Sin
embargo, la interpretaciéon de los resultados relacionados
con los protocolos HIIT sigue siendo objeto de debate, ya
que algunos estudios han encontrado mejoras inconsistentes
en parémetros cardiorrespiratorios, como la VFC, en pro-
gramas de duracion similar (Andrade et al., 2020; Fuentes-
Barria etal., 2022; Fuentes-Barria et al., 2024; Garcia-Flo-
res etal., 2023).

Esta discrepancia podria explicarse, al menos en parte,
por la heterogeneidad en los protocolos, que incluyen com-
ponentes como tipo de ejercicios, volumen, intensidad y
densidad del trabajo fisico, cuyos efectos pueden desenca-
denar una serie de procesos fisiologicos que afectan la ho-
meostasis corporal tanto en condiciones de reposo como
durante el ejercicio, especialmente en poblaciones fisica-
mente activas (Garcia-Flores et al., 2023; Manresa-Roca-
mora etal., 2021; Sempere-Ruiz et al., 2024). En este sen-
tido, los factores adrenérgicos y los metabolitos locales jue-
gan un papel crucial en la modulacion bioenergetica aso-
ciada con la oxidacion de acidos grasos y la remocion del
lactato (Guo et al., 2023; Espinoza-Salinas et al., 2020),
siendo el estado nutricional presentado por los participantes
del presente estudio otro posible elemento que podria ex-
plicar los mayores niveles de VO, en ambos grupos, dado
que valores elevados sobre la masa corporal se relaciona
tanto con un mayor VO, como también un tono vagal bajo
(Huerta Ojeda et al., 2017).

En relacion con los hallazgos de la actividad parasimpa-
tica, se ha observado que no existe una relacion directa en-
tre los distintos componentes de la carga de entrenamiento
y la RMSSD, sugiriendo asi un comportamiento ponderado
de la carga interna vinculada con la percepcion subjetiva del
esfuerzo y la rapidez de recuperacion inmediata tras el ejer-
cicio (Medina Corrales et al., 2021; Nieto-Jiménez et al.,
2020). Esta falta de correlacion ayuda a entender por quée
solo el GE mostr6 una disminucion significativa en los valo-
res de RMSSD en posicion dectibito supino, planteando que
la reduccion de este parametro implica una inhibicion para-
simpatica y una consecuente activacién simpatica que podria
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indicar una adaptacion insuficiente a los procesos psicofisio-
logicos desencadenados por el ejercicio (carga interna). Por
otro lado, la reduccion de la FC en posicion dectibito supino
podria interpretarse como una respuesta al trabajo fisico
(carga externa), a pesar de la conocida correlacion entre la
RMSSD y la percepcion del esfuerzo (Medina Corrales et
al., 2021; Nieto-Jiménez et al., 2020; Nicto & Ruso Alva-
rez, 2019; Porras-Alvarez & Bernal-Calderén, 2019; Ravé
etal., 2020).

En este contexto, este estudio consider6 la escala de
Borg y la RMSSD como elementos aislados para la monito-
rizacion de la carga de trabajo, cuyos resultados, si bien in-
dican una posible buena salud cardiovascular (Bellenger et
al., 2016), conllevan la necesidad de que futuras investiga-
ciones consideren una cuantificacion combinada de la VFC
a través de métricas como la relacion RMSSD:RR o la pen-
diente de recuperacion RMSSD-Slope (Boullosa et al.,
2021; Medina Corrales et al., 2021). Finalmente, cabe
mencionar que se debe considerar que el presente estudio
se llevo a cabo en una tnica universidad. Por tanto, la gene-
ralizacion de estos hallazgos a otras poblaciones o contextos
podria ser limitada y debe tomarse con precaucion.

Conclusion

Un programa HIIT de alto volumen y corta duracién
prescrito en base a la actividad parasimpatica podria ser es
un estimulo eficaz para mejorar la capacidad cardiorrespira-
toria en estudiantes universitarios fisicamente activos.
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