Tradicionalmente se ha prescrito la práctica de ejercicio fisico de forma contínua durante largo tiempo y a  baja intensidad en actividades como caminar, correr o pedalear como la más recomendable para obtener beneficios cardiovasculares. Pués bién recientes investigaciones han demostrado que el entrenamiento denominado HIT o realizar ejercicio de manera intermitente a alta intensidad,  logra unos mayores beneficios en el control del sobrepeso y mejoras a nivel cardiovascular que los métodos contínuos.

Este tipo de entreno requiere no más de 30 minutos por sesión y consiste en trabajar intercalando alta intensidad con periodos de recuperación. 

Uno de los efectos que se obtiene al introducir intervalos de alta intensidad en los entrenamientos es que se crea un estrés en el organismo por el cual el cuerpo seguirá consumiendo más energía una vez concluído este. Un  entrenamiento exigente acelera la combustión de grasa una vez finalizado el ejercicio pudiendo perdurar este efecto hasta 48 horas post esfuerzo.
Otra ventaja es que requiere poco tiempo ya que estas sesiones  oscilan entre los 20 y los 30 minutos y pueden repetirse dos o 3 veces a la semana. Como orientación general este tipo de entreno puede contener en torno a 10 intervalos de 30 segundos a 1 minuto de esfuerzo intenso, seguidos de 1 minuto de recuperación.

Como inconvenientes tiene que dada su exigencia no lo puede realizar todo el mundo y que requiere un extra de motivación para soportar las sensaciones desagradables aunque sean durante breves periodos de tiempo. Ya no sirve la típica escusa para no hacer deporte porque aunque apenas se disponga de tiempo se pueden aprovechar perfectamnete los beneficios que ofrece el entrenamiento de alta intensidad. Una recomendación a medio camino sería incluirlos en las  actividades diarias como afrontar cuestas pronunciadas, subir tramos de escaleras de forma vigorosa o correr tras el autobús que no espera.
