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Andlisis de los equivalentes metabdlicos y gasto energético en una
sesion de entrenamiento funcional de alta intensidad en sujetos fisica-

mente activos
Brian Johan Bustos-Viviescas, Rafael Enrique Lozano-Zapata & Carlos Alberto Romero Cuestas

RESUMEN

Introduccion: Investigaciones sobre Equivalentes Metabolicos (EM) y Gasto Energético (GE) en sesiones de Entrena-
miento Funcional de Alta Intensidad (EFAI) han demostrado efectos positivos en diferentes poblaciones. Objetivo: Ana-
lizar EM y GE en una EFAI en sujetos Fisicamente Activos (FA). Metodologia: descriptiva, enfoque cuantitativo, muestra
a conveniencia 14 hombres (edad 23,21+2,26 afios; masa corporal 70,52+10,61 kg; talla 1,75£0,06 m) 7 mujeres (edad
23,60+1,67 afios; masa corporal 57,76+10,38 kg; talla 1,58+0,06 m) FA. Se realiz6 el WOD Karen (150 lanzamientos de
balén medicinal en el menor tiempo posible) con registré de frecuencia cardiaca. Los EM determinados con datos de
frecuencia cardiaca maxima (FCmax) con pulsémetros H7 y consumo maximo de oxigeno obtenidos en prueba de
campo, el GE fue estimado con ecuacion predictiva. Analisis estadistico con paquete estadistico PSPP (95 % de confian-
za y un p-valor de 0,05). Resultados: Los EM fueron similares (hombres 12,96+1,18 METS vs mujeres 12,17£0,93 METS)
y el GE fue mas elevado hombres (73,92+7,54 k|.min"" vs 51,8943,15 kJ.min"). Conclusién: Una sesion de EFAI presenta
valores submaximales a maximales en sujetos FA, por lo que, estos esfuerzos de alta intensidad en sesiones de corta

duracién, requieren gran demanda energética.

Palabras clave: Consumo de oxigeno, ejercicio, equivalente metabdlico

ABSTRACT

Introduction: Research on Metabolic Equivalents (ME) and
Energy Expenditure (EE) in High-Intensity Functional Training
(HIFT) sessions has shown positive effects in different
populations. Objective: To analyze ME and GE in a HIFT in
Physically Active (PA) subjects. Methodology: descriptive,
quantitative approach, convenience sample 14 men (age
23,2142,26 years; body mass 70,52+10,61 kg; height
1,75£0,06 m) 7 women (age 23,60+1,67 years; body mass
57,76110,38 kg; height 1,58+0,06 m) PA. The WOD Karen
was performed (150 medicine ball throws in the shortest
time possible) with heart rate recording. ME was determined
with maximum heart rate (HRmax) data with H7 heart rate
monitors and maximum oxygen consumption obtained in a
field test; the GE was estimated with a predictive equation.
Statistical analysis with the PSPP statistical package (95 %
confidence and a p-value of 0,05). Results: ME was similar
(men 12,96 + 1,18 METS vs. women 12,17 + 0,93 METS), and
GE was higher in men (73,92+7,54 kJ.min" vs. 51,89+3,15
kl.min"). Conclusion: An HIFT session presents submaximal
to maximal values in FA subjects; therefore, these high-
intensity efforts in short-duration sessions require great.

Keywords: Exercise, metabolic equivalent, oxygen
consumption
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RESUMO

Introdugdo: Pesquisas sobre Equivalentes Metabélicos (EM) e
Gasto Energético (GE) em sessdes de Treinamento Funcional
de Alta Intensidade (TFAI) tém demonstrado efeitos positivos
em diferentes populag6es. Objetivo: Analisar EM e GE em
individuos Fisicamente Ativos (FA) durante uma sessao de TFAI.
Metodologia: Estudo descritivo, abordagem quantitativa, com
amostra por conveniéncia de 14 homens (idade 23,21+2,26
anos; massa corporal 70,52+10,61 kg; altura 1,75+0,06 m) e 7
mulheres (idade 23,60+1,67 anos; massa corporal 57,76+10,38
kg; altura 1,58+0,06 m), todos FA. Realizou-se o WOD Karen
(150 arremessos de medicine ball no menor tempo possivel)
com registro da frequéncia cardiaca. O EM foi determinado
com dados da frequéncia cardiaca maxima (FCmax) por meio
de monitores H7 e consumo méximo de oxigénio obtido

em um teste de campo; o GE foi estimado por uma equagdo
preditiva. A anélise estatistica foi realizada no pacote estatistico
PSPP (95 % de confianga e valor de p de 0,05). Resultados: O
EM foi semelhante entre os sexos (homens 12,96 + 1,18 METS
vs. mulheres 12,17 + 0,93 METS), e o GE foi maior nos homens
(73,92+7,54 k).min-1 vs. 51,8943,15 k).min-1). Conclusd@o: Uma
sessdo de TAFI apresenta valores de submaximo a maximo em
individuos FA; portanto, esses esforgos de alta intensidade em
sessdes de curta duracdo exigem grande esforco.

Palavras-chave: Consumo de Oxigénio, equivalente
metabdlico, exercicio
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INTRODUCCION

Recientemente en la mayoria de las intervenciones de entrenamiento de alta in-
tensidad se habian enfocado en correr o andar en bicicleta como estimulos de ejercicio,
no obstante, se ha empezado a evaluar el entrenamiento funcional de alta intensidad
(HIFT) (Greenlee et al., 2017), el cual se caracteriza por realizar altos volUmenes e inten-
sidades en sus entrenamientos (Teixeira et al., 2020) y por ejecutarse bajo un ejercicio
multimodal de forma continua o a intervalosy, a veces, se completa en un circuito (Klika
& Jordan 2013; Miller et al., 2014), por lo que estan diseflados para abordar multiples
dominios del fitness (Haddock et al., 2016).

Esto con el fin de mejorar la funcionalidad metabdlica, el volumen maximo de
oxigeno y poder optimizar el entrenamiento por medio de una mayor capacidad car-
diovascular (Gomez P.y Sanchez G., 2019).

De esta manera el controlar el gasto energético durante la actividad fisica, es fun-
damental para lograr optimizar el rendimiento de los sujetos que estan activos fisi-
camente, siendo los equivalentes metabdlicos un parametro importante y totalmente
proporcional a la intensidad del esfuerzo fisico, es decir a mayores intensidades mayor
gasto energético (Viana M. B.y Gomez P. J. 2012).

Por otro lado, el CrossFit® actualmente es considerado el modo de entrenamien-
to funcional de alta intensidad de mayor crecimiento (Claudino et al., 2018), por esto
mismo se han desarrollado estudios para evaluar a mayor profundidad este tipo de
entrenamiento desde una perspectiva fisiolégica (Bellar et al., 2015), entre estas se des-
tacan aquellas que han relacionado parametros fisiolégicos con el rendimiento en sus
entrenamientos del dia (WOD) (Bellar et al., 2015; Butcher et al., 2015; Bustos-Viviescas
et al., 2019; Dexheimer et al., 2019; Tibana et al., 2017).

Del mismo modo, un estudio reciente identific6 que aquellos ejercicios realiza-
dos con balén medicinal que tuviesen mayor cantidad de masa muscular implicada
generaban un estimulo cardiometabdlico (Faigenbaum et al., 2018), no obstante, son
escasas las investigaciones que analicen los equivalentes metabdlicos y gasto ener-
gético en sujetos fisicamente activos durante una sesion de entrenamiento funcional
de alta intensidad.

Por consiguiente, el propésito de este estudio fue analizar los equivalentes meta-
bolicos y gasto energético en una sesion de entrenamiento funcional de alta intensidad
en sujetos fisicamente activos.
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METODOLOGIA

Este estudio es un resultado secundario del proyecto “Analisis de la condicién fisi-
ca a través de la musculacion y el fitness en universitarios fisicamente activos”.

Tipo de estudio
Descriptivo de enfoque cuantitativo con una muestra a conveniencia.

Participantes

Participaron 14 hombres (edad 23,21+2,26 afios; masa corporal 70,52+10,61 kg;
talla 1,75+0,06 m) y siete mujeres (edad 23,60+1,67 afios; masa corporal 57,76+£10,38
kg; talla 1,58+0,06 m).

Para los criterios de exclusion se consideraron: a) presencia de cualquier enfer-
medad cardiovascular o metabdlica que pueda afectar el rendimiento de la prueba, b)
presencia de cualquier enfermedad o lesidon que pueda incidir en la fuerza muscular
o malestar o dolor en la valoracién, o c) una experiencia no mayor a tres meses, con
respecto al HIFT/CrossFit®.

Cabe resaltar que, estos participantes eran estudiantes activos de la Universidad
de Pamplona (Extension Villa del Rosario), en este caso, del programa de pregrado en
educacion fisica, recreacion y deportes.

Entrenamiento del dia

EIWOD Karen resulta en un entrenamiento bastante intenso en el nivel cardiome-
tabolico (Bustos-Viviescas et al., 2019), este entrenamiento del dia consiste en ejecutar
150 lanzamientos de balén medicinal a pared en la menor cantidad de tiempo posible,
para esta sesion de entrenamiento los hombres utilizaron un balén de 20 libras y rea-
lizaban los lanzamientos a una altura de 3 metros (10 pies), mientras que las mujeres
empleaban un balon de 14 libras y lanzaban a una altura de 2,75 metros (9 pies).

La frecuencia cardiaca fue evaluada de forma fragmentada o parcial en cinco mo-
mentos de la sesiéon (30 rep, 60 rep, 90 rep, 120 rep, 150 rep) por medio de pulsdémetros
Polar H7, por lo que se promediaron los cinco registros de cada participante para esta-
blecer la frecuencia cardiaca media de toda la sesion.

Cabe resaltar que el Polar H7, es un mecanismo de alta precision y confiabilidad,
con el cual se controla el ritmo cardiaco durante la actividad fisica, al realizar contacto
directo con unos sensores ubicados sobre la piel, especificamente en el pecho, esta in-
formacion es compartida con dispositivos con bluetooth, a su vez, es resistente al agua,
para luego realizar el respectivo analisis e interpretacién de los datos registrados por
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cada sujeto (Frecuencia de muestreo: 1 s; Precisién del monitor de frecuencia cardiaca:
+1%o0 1 p.p. m,; Rango de medicién de frecuencia cardiaca: 15-240 p. p. m.).

Equivalentes metabdlicos

En primer lugar, se utilizaron los datos de cuantificacion de la intensidad de la
sesion (frecuencia cardiaca promedio, %FC max.) para calcular los equivalentes meta-
bolicos (METS), de esta forma conocer el gasto calorico durante el esfuerzo.

Para determinar la intensidad de la sesion con respecto a la frecuencia cardiaca
maxima (%FC max.) se utilizé la frecuencia cardiaca maxima obtenida previamente en
el test de VO, max. (Léger y Lambert, 1982), por otro lado, se emple¢ la siguiente ecua-
cion para convertir los datos de frecuencia cardiaca relativa a consumo de oxigeno
relativo (%VO, max.) (Swain, 1994):

%FCmdx = 0,64 x %VO,mdx + 37

Posteriormente, los datos de %VO2max fueron convertidos a valores relativos y se
dividieron por 3,5 ml.kg.min para obtener los METS.

Gasto energético de la sesion

Para la prediccion del gasto energético durante la sesion se empled la ecuacion
desarrollada por Keytel et al., (2005) la cual es un coeficiente de correlacion entre el
gasto energético medido y el estimado (r = 0,913):

Gasto energético (kl.min") = -59,3954 + genero x (-36,3781 + 0,271 x edad + 0,394 x
masa corporal (kg) + 0,404 x VO,mdx + 0,634 x frecuencia cardiaca) + (1 - sexo) x (0,274 x
edad + 0,703 x masa corporal (kg) + 0,380 x VO,mdx + 0,450 x frecuencia cardiaca)

Donde: El sexo uno para los hombres y cero para las mujeres.

Analisis de datos

La tabulacion y analisis estadistico se llevd a cabo en el paquete estadistico PSPP
(Licencia libre) con un 95 % de confianza y un p-valor de 0,05, en este software se realizd
una estadistica descriptiva de las pruebas y datos de la sesion de entrenamiento.

Normas éticas

El presente estudio esta planteado con fundamento en los parametros que han
sido determinados para el desarrollo de investigaciones con seres humanos de acuer-
do con la Declaracién de Helsinki de la Asociaciéon Médica Mundial (2013). Asi mismo,
se contempla los estandares éticos establecidos para investigaciones orientadas a las
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Ciencias del Deporte y del Ejercicio planteado por Harriss et al., (2017). Por otra par-
te, también se consider6 la Resolucion n.° 008430 de 1993, emitida por Ministerio de
Salud y Proteccion Social de Colombia, Articulo 11, mediante la cual es posible clasifi-
car el presente estudio en un riesgo mayor que el minimo. Sumado a lo anterior, este
estudio cuenta con aval del comité de ética e impacto ambiental de la universidad de
Pamplona, por medio del Acta n.° 002 del 4 de marzo de 2019.

RESULTADOS

Enla Tabla 1 se observan los datos obtenidos en la prueba de campo incremental,
teniendo en cuenta las variables controladas como es la frecuencia cardiaca y la esti-
macion del Volumen Maximo de Oxigeno, identificado una FCmax. de 195,00+7,23 p. p.
m.y un VO,max. de 52,08+3,58 ml/ kg/min. en hombres, mientras que las mujeres pre-
sentaron una FC max. de 191,60+4,93 p. p. m. y un VO,max. de 48,48+3,82 ml. kg. min.

Tabla 1
Frecuencia cardiaca maxima y consumo madximo de oxigeno relativa en sesion de
entrenamiento funcional de alta intensidad

Participantes (n = 19) FCmax (ppm) VO_max (ml.kg.min)
Promedio 195,00 52,08
Hombres(n=14) o Est. 7,23 3,58
. _ Promedio 191,60 48,48
Mujeres (n =5) Desv. Est. 4,93 3,82

La Tabla 2 posibilita evidenciar la frecuencia cardiaca promedio de los cinco regis-
tros, durante la sesion de alta intensidad controlada y su valor relativo con respecto a
la frecuencia cardiaca maxima, encontrada, de forma estimada, con la ecuacién predic-
tiva, evidenciando que la intensidad relativa de la sesion fue de 92,69+2,93 % FC max.,
en hombresy 93,31+3,40 % FC max., en mujeres.

Tabla 2
Frecuencia cardiaca media e intensidad relativa en sesion de entrenamiento funcional de
alta intensidad

Participantes (n = 19) FC WOD (p. p. m) %FC max
Promedio 180,71 92,69
Hombres(n=14) .o, Est. 8,09 2,93
. _ Promedio 178,76 93,31
Mujeres (n =5) Desv. Est. 7,40 3,40
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Por otro lado, en la Tabla 3 se evidencia el consumo maximo de oxigeno relativo
y absoluto durante el desarrollo de la sesién de entrenamiento funcional de alta inten-
sidad, en cuanto al VO, durante el WOD Karen se puede observar que en hombres fue
de 45,34+4,14 ml.kg.min y en mujeres 42,60+3,27 ml kg min, esto se traduce en un VO,
de 87,02+4,57 %VO, max. y 87,98+5,31 %VO, max., respectivamente.

Tabla 3
Porcentaje de VO,mdx y VO, relativo en sesion de entrenamiento funcional de alta intensidad
Participantes (n =19) %V0, max. VO, Relativo (ml/kg/min)
Promedio 87,02 45,34
Hombres(n=14)  pesv. Est. 4,57 4,14
. _ Promedio 87,98 42,60
Mujeres (n = 3) Desv. Est. 5,31 3,27

Seguidamente, en la Tabla 4 se presentan los equivalentes metabdlicos y gasto
energético obtenidos en la sesion, en hombres se presento un valor mas elevado en
el gasto energético y METS con respecto a las mujeres (12,96+1,18 METS vs 12,17+0,93
METS; 73,92+7,54 kJ.min"'vs 51,8943,15 kJ.min".

Tabla 4
METS y gasto energético en sesion de entrenamiento funcional de alta intensidad
Participantes (n =19) METS Gasto energético (kJ,min"")
Promedio 12,96 73,92
Hombres(n=14)  pesv. Est. 1,18 7,54
. _ Promedio 12,17 51,89
Mujeres (n =5 Desv. Est. 0,93 3,15

DISCUSION

El proposito de este estudio fue analizar los equivalentes metabdlicos y gasto
energético en una sesion, la cual tuvo una duraciéon de 15 o 20 minutos de entrena-
miento funcional de alta intensidad en sujetos fisicamente activos.

En ese sentido, una sesion de entrenamiento funcional de alta‘intensidad pone en
evidencia valores submaximales a maximales en sujetos fisicamente activos, tal como
se observé en los datos obtenidos en la prueba de campo incremental de la frecuencia
cardiaca maxima y consumo maximo de oxigeno, asi como la/frecuencia cardiaca pro-
medio de los registros con su valor relativo respecto de la frecuencia cardiaca maxima.
Esto confirmado en las Tablas 1, 2 'y 3 de los resultados. El resultado evidenciado se
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fortalece con el aporte positivo evidenciado en estudios como el realizado por Browne
et al., (2020), quienes demostraron que el entrenamiento HIFT proporciona resultados
eficientes en el tiempo para deportistas y no deportistas, del mismo modo, genera im-
portante beneficios para la salud con este tipo de entrenamiento.

Asi mismo sumado a lo anterior el entrenamiento funcional de alta intensidad en
adultos jovenes, propuesto por Willis et al., (2019) evidencia que, con el cumplimiento
de las recomendaciones del ejercicio se demostré mejoras en la condicion fisica de los
participantes del estudio. Para ello, en este caso, se les realizd la evaluacién del gasto
energético a 20 adultos con igual niumero de hombres y mujeres, el formato de la se-
sion realizada fue HIFT la cual incluyé fase de calentamiento (~5 min), fase central (~35
min) y vuelta a la calma (~5 min). En estas sesiones, a los participantes les fue evaluado
el consumo de oxigeno mediante (COSMED, L/min y ml/kg/min), la frecuencia cardiaca
con (Polar RS400) y la actividad fisica mediante (ActiGraph GT3X+), datos que se reco-
pilaron en intervalos de 15 segundos. Con esos datos se calcularon las kcal promedio
por minuto, los METS, las kcal totales por sesion y el porcentaje de frecuencia cardiaca
maxima (FC max.).

Sumado a lo anterior estudios como el planteado por Santos et al., (2021), coin-
ciden con los resultados de un entrenamiento funcional de alta intensidad dado que,
en su estudio, el programa permitié demostrar el aumento de las tasas metabdlicas en
los participantes de la investigacion a partir del cumplimiento del objetivo que estuvo
orientado a medir el gasto energético en reposo (REE) de los participantes de CrossFit®
mediante calorimetria indirecta (IC) y verificacion de la ecuacion predictiva mas ade-
cuada para estimar REE. Mediante la participacion de practicantes de CrossFit® (18-59
afios) que se sometieron a las mediciones de peso, altura, circunferencia de la cintura e
indice de la masa corporal (IMC). Como resultado el estudio permiti6 identificar la dife-
rencia entre hombres y mujeres; promedio de REE medido, 1583,2+404,4 kcal/d; y REE
predecido, 1455,5£230,9 a 1711,3+285,5 kcal/d para reconocer el REE la‘mayor preci-
sién se logré mediante la ecuacién de Harris-Benedict para mujeres y la ecuacién de la
OMS para hombres, esto debido a que entre los hombres fue posible evidenciar como
mejores ecuaciones predictivas las de la OMS, por encima de Cunningham, Harris-
Benedict y Mifflin-St. Jeor. En el caso de las mujeres se demostr6 que la mejor ecuacion
predictiva fue Harris-Benedict, por encima las propuestas por la OMS y Cunningham.

Otros estudios como el de Evangelista et al., (2021), plantearon el uso de la elec-
tromioestimulacién de cuerpo completo (WB-EMS), el cual, a diferencia de un entre-
namiento funcional de alta intensidad, no demostré la misma efectividad, si bien, este
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puede ser reconocido como un método eficaz que permite un estimulo significativo
en la fuerza muscular, lo cual repercute en su desempefio deportivo, al parecer, WB-
EMS se habia considerado un posible potenciador que incide en el gasto de energia, lo
cual aun sigue sin estar claro. Ahora bien, el objetivo del estudio estuvo enfocado en
la evaluacion del gasto energético de WB-EMS y su asociacién con un entrenamiento
intervalico de alta intensidad (HIIT) de todo el cuerpo, con una poblacién participante
de 14 hombres durante 2 jornadas de ejercicio aleatorias: HIIT (ejercicios fundamen-
tados en cargas de peso corporal total sin WB-EMS) y HIIT+WB-EMS relacionado con
(ejercicios de cargas de peso corporal total que se encuentran asociados con WB-EMS).
En este caso, en ambos estilos de ejercicio, los participantes realizaron HIIT de cuerpo
entero con un protocolo de 3 minutos de calentamiento, seguidos de ejercicios con una
estimulacion de 30 segundos propuestos en 2 bloques, para ser realizados por series
de 3, para cada ejercicio, con una recuperacion de 15 segundos entre las series y 3 mi-
nutos en el intermedio de los bloques, en los cuales incluyeron ejercicios como saltos
de tijera, sentadillas y estocadas, burpeesy spider plank. En el resultado se encontraron
diferencias importantes en el VO, max absoluto y en el VO, relativo con una concentra-
cion de lactato y gasto energético en rangos esperados.

Como complemento a lo ya mencionado el estudio realizado por Késemen et al.,
(2024), demostré que el entrenamiento en intervalos de alta intensidad (HIIT) mejora,
de manera positiva, el rendimiento fisico, para el caso de este estudio se demostrd su
efectividad en deportistas adolescentes, con los cuales se evalué el impacto del HIIT
en su funcidon miocardica, en ese estudio se centro, de forma especifica, la funcién del
ventriculo izquierdo (VI), mediante ecocardiografia convencional y analisis de tension
especifica de capa (LSS), en una poblacién de 19 atletas adolescentes hombres con una
edad media de 16,83 £ 1,29 afios) que estaban vinculados en clubes de futbol. Estos
atletas adolescentes participaron en un programa HIIT centrado en correr durante 8 se-
manas. Finalizando el programa HIIT, se realizé prueba de ejercicio en trotadora con un
mejoramiento significativo en la duracion de la prueba, lo cual, ademas, demostr6 que
con la implementacién del entrenamiento intervalico de alta intensidad se llevé a una
mejora del LSS circunferencial en el VI, indicando asi, que si fue posible una adaptacién
fisiologica sumado a una mejor eficiencia del miocardio.

Se pudo concluir que los datos obtenidos permiten observar que con el uso de
WB-EMS asociado a HIIT se genera una demanda metabdlica ligeramente superior a la
del control. Sin embargo, las diferencias absolutas no permiten indicar la superioridad
de WB-EMS; por tanto, entre sus recomendaciones para ensayos en el futuro estan el
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hecho de determinar los efectos que puede alcanzar el programa, planteado a largo
plazo. De esta manera, al comparar con la presente investigacion, se observé que los
valores son superiores en relaciéon con el estudio llevado a cabo por (Evangelista et al.,
2021), pero se da, también, como conclusién, que los esfuerzos fisicos de alta intensi-
dad demandan una gran participacién energética para suplir sus necesidades durante
la actividad, lo cual conlleva a aumentar no solamente la frecuencia cardiaca, sino el
VO, max. durante la sesion, lo cual se evidencia en la presente investigacion.

De igual manera, cabe resaltar, que el CrossFit®, es un esfuerzo fisico que no
solamente comprende la fuerza, sino que se entrena paralelamente la resistencia, lo
gue en la literatura se conoce como trabajo concurrente, esto conlleva a que los gastos
energeéticos sean superiores para una alta demanda, manifestado por Schlegel (2020),
en un articulo de revision sistematica, ya que en la presente investigacion se desarroll6
una sesion de alta intensidad y corta duracion, se observd, precisamente, esta gran de-
manda energética para poder llevar a cabo el esfuerzo fisico con éxito, controlado a tra-
vés de la frecuencia cardiaca, el volumen de oxigeno y la tasa metabdlica posesfuerzo.

Pese a la escasa literatura relacionada al CrossFit®, un estudio descriptivo lle-
vado a cabo con 62 deportistas, 31 hombres y 31 mujeres por Gogojewicz et al., (2020)
donde se controlé la ingesta cal6rica con base en las variables determinadas en la com-
posicion corporal, donde los hombres tenian un porcentaje graso de 13,7 % y las mu-
jeres de 20,3 %, para ello se recomendé la ingesta caldrica de 2300 Kcal y 1700 Kcal,
respectivamente, esto controlado durante 3 dias y desarrollando sus sesiones de en-
trenamiento de forma regular, donde concluyen que parece justificado educar a atletas
y entrenadores sobre habitos nutricionales y requerimientos individuales de energia
y nutrientes, ya que, para esta modalidad deportiva, es de gran demanda energética
para su desarrollo, al comparar con nuestra investigacion, pese a que solo se controla
una sesion de alta intensidad, observamos que los valores del consumo cal6rico diario
estan por debajo de esta investigacion, donde los resultados encontrados durante la
sesion son de gran demanda energética, por lo tanto, seguramente se requiere una
mayor intervencidn con mas sesiones, para conocer si el requerimiento calorico debe
ser superior, pero, dando a conocer que son esfuerzos cortos e intensos que dan un
gran consumo energético.

Los aportes anteriores sumados al estudio realizado por/Yan & Chen (2022) en
el cual se reconoci6 el entrenamiento de Tabata como uno de los métodos de entre-
namiento intermitente de alta intensidad, energéticamente mas eficaz, permite reco-
nocerlo como una alternativa importante en la promocién de la salud. Para ello, es
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necesario el monitoreo efectivo del gasto de energia durante el ejercicio, como base
importante para que se ajusten las actividades fisicas de los deportistas y asi sea po-
sible alcanzar los objetivos de ejercicio. Este estudio se basé en la aceleracién y la fre-
cuencia cardiaca para construir una regresion lineal y un modelo de prediccion de red
neuronal de propagacioén inversa del gasto de energia de Tabata. En el estudio se con-
to con 45 participantes (Edad media: 21,04+2,39 afios) se asignaron aleatoriamente al
conjunto de datos de modelado y validacién en una proporcién de 3:1. Cada partici-
pante uso, simultdneamente, 4 acelerometros (mano dominante, mano no dominante,
cadera derecha, tobillo derecho), una banda de frecuencia cardiaca y un sistema de
medicion metabdlica para completar la prueba de ejercicio Tabata. Después de obte-
ner los datos de la prueba, la correlacién de las variables se calcul6 y se pasé al algo-
ritmo de red neuronal de regresién lineal y retropropagacion para predecir el gasto de
energia durante el ejercicio y el periodo de intervalo. El grupo de validacion se ingresé
al modelo para obtener el valor predicho y se probé el efecto de prediccion. La prueba
de Bland-Alterman mostré que 2 modelos caian dentro del intervalo de consistencia. El
error porcentual absoluto medio de la red neuronal de retropropagacién fue del 12,6
% y la regresion lineal fue del 14,7 %. Por lo cual, es posible concluir que el presente
estudio permitioé evidenciar los equivalentes metabdlicos y gasto energético en una
sesion de entrenamiento funcional de alta intensidad en sujetos fisicamente activos, si
bien, es limitado el acceso a estudios de este tipo, se pudo evidenciar que los equivalen-
tes metabdlicos y gasto energético en una sesién de entrenamiento funcional de alta
intensidad, en sujetos fisicamente activos, en una sesion de entrenamiento funcional
de alta intensidad, presenta valores submaximales a maximales como resultado del
planteamiento metodolégico del entrenamiento.

Conclusién

Teniendo en cuenta el objetivo principal de la investigacion, podemos concluir
que para los esfuerzos de alta intensidad en sesiones de corta de duracion, se requie-
re una gran demanda energética para suplir estas necesidades, las cuales van relacio-
nadas no solamente a la condicion fisica del sujeto, su estado de salud y alimentacién,
para poder cumplir con la exigencia, logrando, de esta manera, describir unas condi-
ciones especificas al momento de realizar este tipo de actividad con sujetos sanos 'y
fisicamente activos.
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