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Resumen

El entrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT es un método de entrenamiento deportivo que
permite obtener resultados significativos sobre la salud de quienes lo practican en tiempos reducidos.
La implementacion de este entrenamiento permitira que se solvente el tiempo minimo que posee un
policia para realizar actividad fisica debido a su carga laboral, mismo que deja en evidencia, conforme
a estudios realizados, elevados niveles de sobrepeso y obesidad en la poblacion policial. Por lo tanto,
tomando una muestra de 39 policias en formacion, se ejecutaron 13 sesiones de HIIT con 20 minutos
de carga por sesion. Los datos obtenidos antes y después del entrenamiento HIIT mediante la
evaluacion de bioimpedancia fueron analizados con una prueba no paramétrica bilateral T-Student.
Los resultados sugieren que el entrenamiento HIIT impactd significativamente en la reduccién de
peso, IMC, obesidad y masa musculo esquelético; y no en la masa grasa corporal.

Palabras Claves: Policia; Entrenamiento HIIT; Composicién corporal; Masa corporal; Masa de

musculo esquelético; Grasa corporal.

Abstract

High-intensity interval training HIIT is a sports training method that allows significant results on the
health of those who practice it to be obtained in short periods of time. The implementation of this
training will allow the minimum time that a police officer has to carry out physical activity due to
their workload to be resolved, which reveals, according to studies carried out, high levels of
overweight and obesity in the police population. Therefore, taking a sample of 39 police trainees, 13
HIIT sessions were executed with 20 minutes of loading per session. The data obtained before and
after HIIT training through bioimpedance assessment were analyzed with a bilateral nonparametric
T-Student test. The results suggest that HIIT training significantly impacted the reduction of weight,
BMI, obesity and skeletal muscle mass; and not in body fat mass.

Keywords: Police; HIIT training; Body composition; Body mass; Skeletal muscle mass; Body fat.

Resumo
O treino intervalado de alta intensidade HIIT é um método de treino desportivo que permite obter
resultados significativos na salide de quem o pratica em curtos periodos de tempo. A implementacéao

desta formacdo permitira resolver o tempo minimo que um agente policial tem para realizar atividade
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fisica devido a sua carga horaria, o que revela, segundo estudos realizados, elevados niveis de excesso
de peso e obesidade na populacéo policial. Portanto, tomando uma amostra de 39 estagiarios policiais,
foram executadas 13 sessdes de HIIT com 20 minutos de carga por sesséo. Os dados obtidos antes e
apos o treinamento HIIT por meio da avaliagdo de bioimpedancia foram analisados com teste T-
Student ndo parameétrico bilateral. Os resultados sugerem que o treino HIT impactou
significativamente na reducao de peso, IMC, obesidade e massa muscular esquelética; e ndo na massa
gorda corporal.

Palavras-chave: Policia; Treinamento HIIT; Composicdo do corpo; Massa corporal; Massa muscular

esquelética; Corpo gordo.

Introduccion

Los problemas de salud relacionados con el sobrepeso y la obesidad son frecuentes de acuerdo a (Turk
et al., 2017) en la actualidad, los indicadores de masa corporal, tejido adiposo pueden conducirnos a
graves desenlaces en nuestra salud y en el peor de los casos estas consecuencias podrian ser mortales,
los malos habitos alimenticios y una vida sedentaria son situaciones que aportan para que se de este
grave problema de salud.

De acuerdo al plan mi Policia Fuerte y Sano ejecutado por la DNAIS en donde se encuentran
involucrados una cantidad considerable de servidores policiales a nivel nacional se solicito datos del
avance del mismo con fecha de corte 29 de septiembre del 2023 en donde se puede ver la gravedad
de la situacion teniendo resultados de servidores policiales con sobrepeso, con obesidad G I, obesidad
G Il'y con obesidad G I, ante esta problematica y con horarios de trabajo exhaustivos, el personal
policial no tiene horarios especificos entre sus dias de labores dedicados especificamente para la
actividad deportiva.

El presente estudio ha sido enfocado a un grupo de policias en periodo de formacion ASPD, que se
encuentran cursando su segundo afio de formacion, mismos que han recibido entrenamiento HIIT por
un periodo de 13 dias por el lapso de 20 minutos diarios con el fin de analizar el cambio de su
composicién corporal en este periodo de entrenamiento; considerando la planificacién aprobado y

adjunta como (anexo 1).
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Marco Teorico

Las preocupaciones sobre la inactividad fisica y las consecuencias sociales relacionadas con la salud,
prevalecen en todo el mundo. La falta de actividad fisica o entrenamiento deportivo en muchos
entornos laborales, familiares y educativos es una preocupacion importante.

Las mujeres son menos activas fisicamente que los hombres en todo el mundo (32% frente a 23%), y
los niveles de actividad tienden a disminuir con el envejecimiento en la mayoria de los paises. Datos
de América Latinay el Caribe muestran que entre 2011y 2016, el porcentaje de personas fisicamente
inactivas aumento del 33% al 39%.(OPS, 2022).

Para 2025y 2030, respectivamente, el nuevo plan de accion global sobre actividad fisica busca reducir
la inactividad fisica en un 10% y un 15%. La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) esta
haciendo un esfuerzo concertado para fomentar la cooperacion sectorial en apoyo de estilos de vida
saludables. Una mejor salud publica, una mejor calidad de vida y un menor impacto negativo en el
medio ambiente son los tres resultados principales que se obtendran de la promocion de la actividad
fisica a lo largo de la vida y del transporte activo. EI HIIT, también conocido como entrenamiento en
intervalos de alta intensidad, es un componente del plan de la OPS.

En consecuencia, el HIIT es un entrenamiento intervalico que alterna sesiones de alta intensidad y
tiempo de recuperacién. Debido a su éxito en mejorar la condicion fisica y la composicion corporal,
este entrenamiento ha ganado popularidad.(Gibala 2010), es un autor pionero en el campo de la
promocion e investigacion del HIIT. Ademas, algunos estudios afirman que el efecto de este tipo de
entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre el volumen de tejido adiposo subcutaneo y
abdominal arroja resultados notables. Estas sesiones de entrenamiento se caracterizan por breves
intervalos de entrenamiento que duran unos segundos 0 minutos.

Como indica Figueroa Romero & Girdn Diaz, (2020), en su investigacion relacionada al HIIT y el

efecto en el rendimiento fisico de estudiantes para policias en Colombia, segmentando el
entrenamiento en tres etapas o fases, donde se llegd a determinar la efectividad en una periodizacion
adaptada a los requerimientos de la fuerza, considerando que no tienen el tiempo suficiente para una
eficiente condicion fisica; asi mismo sefialan los autores que aplicaron el entrenamiento en un tiempo

minimo de 4 semanas en algunos casos.

De acuerdo al proyecto Plan mi Policia Fuerte y Sano realizado por (Sislema Minta, 2023),

perteneciente a la Direccion Nacional de Atencion Integral en Salud, mismos que estan realizando la
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medicion del indice de Masa Corporal a policias en servicio activo que laboran en el Distrito
Metropolitano de Quito, con el fin de analizar la informacion levantada y tener como datos especificos
que de una muestra de 633 pacientes, se obtiene que 365 tienen sobrepeso representando el 57,66%
de los intervenidos, 08 servidores policiales se registra que tienen obesidad; como resultado general
final se obtiene un IMC promedio de 27,7 mismo que contribuye a que se presenten problemas de
salud en los servidores policiales, presentando un problema preocupante para nuestra institucion.

Por este motivo la importancia de la presente investigacion a través de un Entrenamiento de
Intervalico de Alta Intensidad de corta duracion HIIT a la comunidad policial, de acuerdo con
diferentes estudios, su aplicacion conlleva a una gran incidencia dentro de la mejora de salud y

composicion corporal de las personas en diferentes edades.

Metodologia

El presente estudio adopta una metodologia de investigacion de caracter cuasi experimental,
empleando un enfoque cuantitativo y un disefio de tipo transversal. En este enfoque, todas las
variables seran evaluadas simultaneamente. La investigacion se centra en la aplicacion de un Plan de
Entrenamiento de Alta Intensidad HIIT , la misma que se encuentra aprobada por la Direccion de la
E.S.P (anexo 2), con el propdsito de analizar la incidencia en la composicion corporal de los y las
ASPD de segundo afio.

Se realiz6 como test de diagnostico la primera evaluacion de bioimpedancia mediante el equipo In
Body modelo 270 en los 39 participantes, después de culminar con la preparacion fisica se realiz6 un
segundo y ultimo control de bioimpedancia con el mismo equipo a los sujetos de estudio, obteniendo
informacidn necesaria de la composicion corporal en ambas evaluaciones, las mismas que fueron

sometidas a un analisis de datos en la plataforma de software estadistico denominado SPSS Statistic
por la compairiia (IBM, 2023).

Muestra

La presente investigacion se realiz6 con un total de 42 ASPD en su segundo afio de formacion en la
ESP, mismo que se escogio aleatoriamente, de los cuales se tuvo una participacion activa y eficiente
de 39 ASPD (09 mujeres y 30 varones); debido que 02 de ellos tuvieron que retirarse por presentar

descansos médicos y 01 por no realizarse oportunamente la evaluacion de bioimpedancia, se tiene
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que resaltar que la documentacion de certificados médicos, no es debido a la practica del presente

entrenamiento, sino de chequeos médicos que tenian programados.

Instrumentos

Para alcanzar resultados medibles y confiables; los sujetos de estudio, se sometieron a una
evaluacion de bioimpedancia, previa coordinacion y autorizacion de la E.S.P, la cual comprendié de
dos periodos de tiempo, una inicial, dando comienzo al entrenamiento HIIT y una final después de
las 13 sesiones de entrenamiento, obteniendo como diagnostico para poder recopilar valores no
solamente en la relacion del peso y estatura para obtener el IMC, que de acuerdo con la OMS, es una
forma sencilla de determinar si alguien tiene sobrepeso u obesidad (OMS, 2022). Sin embargo, debido
a la variedad de tipos de cuerpo, también es importante considerar la composicion corporal de una
persona, incluidas sus proporciones de grasa y musculo, al determinar su peso (Anexo 3).
Seguidamente, se presento a la direccion de la E.S.P la “Planificacion de Entrenamiento Intervalico
de Alta Intensidad HIIT de 13 Sesiones”, la cual fue elaborada por los autores de esta investigacion
(anexo 1), la misma que fue aplicada a los sujetos de estudio. Esta planificacion tiene como objetivo
mejorar la salud. El entrenamiento HIIT, ideal para estos fines porque aumenta la resistencia, la
fuerza, la velocidad, la agilidad, y la capacidad de toma de decisiones frente a la presion, permitiendo
que las funciones y deberes policiales se lleven a cabo de manera efectiva y segura.Al finalizar las
13 sesiones de entrenamiento, se realiz6 una evaluacién final de bioimpedancia a los sujetos de
estudio, con la finalidad de realizar un comparativo de resultados iniciales y finales, el cual nos
permitié establecer la relacion, buscada dentro de este estudio de investigacion: en donde nos permita
saber si la aplicacion de un entrenamiento intervalico de alta intensidad de corta duracion influye en
la mejora de la composicién corporal.

Se tiene que resaltar que la elaboracion de las sesiones de entrenamiento, se las elabord con base
técnica y cientifica, del sefior capitan de Polician Juan Pablo Jiménez Espin, planificador deportivo,
en colaboracién de quienes conforman este equipo de investigacion, haciendo referencia a los
principios de Bompa (ISAF, 2021), donde se busca incrementar la carga de entrenamiento de manera
progresiva, varieda, individualizacion y especificidad de las actividades de entrenamiento. En este
caso, el volumen del entrenamiento es la relacion del tiempo de actividad con la densidad o tiempo

de descanso, siendo esto los ratios iniciales de entrenamiento 2:1; vy, 3:1 los finales.
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Las sesiones de entrenamiento se las ejecutd por 13 dias, con un lapso de 20 minutos en el horario
de 06:00 am a 06:20 am (anexo 4), actividad que fue bajo control y supervision por parte de los
sefiores instructores de la E.S.P registrando la asistencia y novedades en hojas con los detalles de los
participantes para cada entrenamiento (anexo 5), de esta manera determinando el ndmero de

entrenamientos a los que fueron sometidos los ASPD.

Variable

La variable dependiente en nuestro estudio fue la composicion corporal. El peso corporal, que es la
masa total del cuerpo y puede incluir musculos, grasa, huesos y otros tejidos, asi como la masa grasa
corporal (o, mas especificamente, la cantidad de tejido adiposo) son caracteristicas que conforman
los atributos en nuestro estudio. El porcentaje de grasa corporal permite indicar la relacion entre la
masa corporal magra y la masa grasa en el cuerpo, la cual se mide por el IMC, independientemente
del nivel y clasificacion de la obesidad en una persona. El indice de masa corporal (IMC) es una
medida que determina como se relacionan entre si el peso y la altura de una persona. La masa del
musculo esquelético describe el crecimiento cuando se analiza la obesidad (Vargas-Pacheco et al.,

2022).

El estudio de todos estos atributos dentro de nuestra variable, tiene como objetivo comun el control

de peso y la composicion corporal; que, puede tener una gran influencia en la vida y la salud de una
persona. La reduccion de la grasa corporal, o la cantidad de tejido adiposo, es un indicador crucial de
la composicion corporal y relacionado con la posibilidad de desarrollar enfermedades cronicas, Segun
Gobmez-Salas 2019)., un mayor porcentaje de peso corporal esta relacionado con una mejor salud
metabdlica y un mayor nivel de vida. Un mayor rendimiento fisico, una mejor salud general y una

mayor masa de muasculo esquelético estan todos relacionados(Gonzalez Montesinos, 2018).

Dentro de la variable independiente,Utilizamos el entrenamiento HIIT, en intervalos de alta
intensidad el cual fue impartido a los aspirantes a servidores policiales directivos quienes tienen un
alto indice de masa corporal (sobrepeso), y realizamos una prueba de bioimpedancia preliminar para
determinar como responde su composicion corporal, para luego de la aplicacion del entrenamiento

exista mejoras, tanto en la salud fisica como en la composicion corporal.
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Tabla 2

Conjunto global de variables y categorias

Variable Atributos* Valores

Dependiente

Masa Grasa Corporal (MGC) Kg

Masa Musculo Esquelético (MME) Kg
Composicién Corporal indice de Masa Corporal (IMC) indice

Peso Corporal (PC) Kg

Grado de Obesidad
Edad Afios
Género Masculino

Femenino

Nota. *Estas variables se midieron en dos periodos de tiempo, antes y después del entrenamiento
HIIT.
Cabe destacar que este estudio se enmarca dentro de la comunidad policial, ya que aborda una
problemaética relevante con el sedentarismo y la inactividad fisica, desencadenando enfermedades no
transmisibles. En consecuencia, se puede inferir en las siguientes hipotesis de investigacion que tienen
relacion al presente trabajo:
e H1: EIl entrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT, incide en la mejora de la
composicion corporal de los sujetos de estudio.
o Elentrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT, incide en la disminucion del Peso
Corporal (PC) de los sujetos de estudio.
o El entrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT, incide en la disminucion de
Masa Grasa Corporal (MGC) de los sujetos de estudio.
o El entrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT, incide en la disminucién del
indice de Masa Corporal (IMC) de los sujetos de estudio.
o El entrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT, incide en la disminucion del

nivel de Obesidad de los sujetos de estudio.
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o El entrenamiento intervalico de alta intensidad HIIT, incide en el aumento de la Masa

Musculo Esquelético (MME) de los sujetos de estudio.

Andlisis de Datos
Datos Descriptivos
Figura 1

Gréfica de barras con valores comparados del antes y después de todas las variables de estudio.

Comparativo de variables

140,0
118,0 117,0

120,0

100,0

80,0 750 74,7

60,0

40,0 34,1 33,7

20,0

0,0 :
Grasa Corporal Peso Masa Miisculo E [ndice Masa Corporal Obesidad

H Anterior Posterior

Nota. El analisis de las respuestas se realiz6 con base a los datos recopilados iniciales como finales
del Inbody Test, y luego analizados en el SPSS Statistic .

El analisis de los datos presentados en la Figura 1, se puede evidenciar el comparativo de la Media
en cada una de las variables de estudio, de los resultados obtenidos del Test de Bioimpedancia del
antes y después de la aplicacion del entrenamiento HIIT. A continuacion, se resumen los hallazgos
clave:

En la variable “Masa Grasa Corporal”, se observa en los datos anteriores la media es 15.3 y la
media posterior es 14.9, por esta razon se evidencia una reduccion de datos en esta variable. De modo
similar la variable “Peso”, se evidencia que en los datos anteriores la media es 75.0 y la media
posterior es 74.7, por lo cual se puede observar que existe una reduccion de datos en esta variable.
En la variable “Masa de Musculo Esquelético”, se obtiene de la primera evaluacion de
bioimpedancia la media de 34.1 y la media posterior de 33.7, por esta razon se evidencia una
diferencia en la reduccion de datos en esta variable.

En la variable “indice de Masa Corporal”, se observa en los datos anteriores la media de 25.8, y la

media posterior de 25.3, por esta razdn se evidencia una reduccion de datos en esta variable. De igual
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manera, en la variable “Porcentaje de Grado de Obesidad”, se observa en los datos anteriores la
media de 118.0, y la media posterior de 117.0, por esta razén se evidencia una reduccion de datos en
esta variable.

En general, el presente analisis descriptivo nos indica que el entrenamiento HIIT de 13 sesiones tuvo
un impacto positivo en la reduccion de Grasa Corporal, Peso, Masa Musculo Esquelético, Indice de
Masa Corporal y Grado de Obesidad. Es importante destacar que estos resultados son un resumen
general y que la interpretacion precisa puede depender de la muestra de estudio, la duracion del

entrenamiento y otros factores individuales.

Anélisis inferencial

Se aplic6 una prueba t de Student de muestras relacionadas para determinar el impacto del
entrenamiento HIIT en la composicién corporal (Grasa Corporal, Peso, Masa Musculo Esquelético,
indice de Masa Corporal, Grado de Obesidad). En la Tabla 3 observamos que el entrenamiento HIIT
redujo significativamente el Peso Corporal de los participantes (p=0,0001). De igual forma existio
una reduccion significativa en la Masa Musculo Esquelético (p=0,0001). Asi también en el indice de
Masa Corporal (p=0,0001) y en Grado de Obesidad (p=0,0001).

Por el contrario, el entrenamiento HIIT no incidio significativamente en la Masa Grasa Corporal
(p=0,667), entonces no existe evidencia suficiente para rechazar la hipétesis nula. Este resultado
permite aceptar la hipétesis nula, siendo que el entrenamiento HIIT de 13 sesiones no incide de

manera significativa en la reduccion de la MGC.

Tabla 3

Tabla de diferencias emparejadas, a través de t Student

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
confianza de la

diferencia
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Medi  Desv. Desv. Inferior  Superior t Sig
a Desviaci  Error (bilateral)
on promed
i0
Par1 Peso (Kg) 9 1 2 ,6 1,3 5 ,000
Par2 Masa grasa ,1 9 2 -3 4 4 ,667
corporal
Par3 Masa 6 7 1 3 8 4,8 ,000
musculo
esquelético
Par4 Indice de ,3 4 1 2 4 47  ,000
masa
corporal
Par5 Obesidad 1 1,9 3 8 2,1 4,6 ,000

Nota. Resultados obtenidos del Software SPSS, aplicando t Student

Discusion y conclusion

Los resultados presentados en las figuras y los analisis correspondientes proporcionan una vision
detallada de los cambios observados en varios parametros relacionados con la composicion corporal
(Grasa Corporal, Peso, Masa Musculo Esquelético, indice de Masa Corporal, Grado de Obesidad),
luego la aplicacion del Entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad HIIT en los ASPD.

Uno de los hallazgos mas destacados es la reduccion significativa en el peso corporal. Tanto la media
anterior como la media posterior muestran una disminucion en el peso, respaldada por un p-valor
muy bajo (p=0.0001). Esto indica que el entrenamiento HIIT de 13 sesiones tiene un impacto
significativo en la reduccién del peso. Estos resultados son de gran relevancia en la lucha contra el
sobrepeso y la obesidad, ya que sugieren que el HIIT puede ser una estrategia eficaz para la pérdida
de peso.

Aungue se observa una ligera reduccion en la Masa Grasa Corporal (MGC), esta no alcanza

significacion estadistica, obteniendo como p-valor de 0.667, por lo tanto, este resultado puede ser
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relevante para futuras investigaciones, esto podria deberse a la corta duracion del programa de
entrenamiento, al numero de la muestra estudiada o a la necesidad de un enfoque mas especifico en
la grasa corporal.

La reduccion de la Masa de Musculo Esquelético (MME) también se observd, con una disminucién
de la media de 34.1 a 33.7 después del entrenamiento. Este resultado, se asocia debido a que el plan
de entrenamiento no tuvo actividades con carga extra, por lo que unicamente se trabajé con el propio
peso de los participantes.

Otro hallazgo importante del estudio es la reduccion significativa en el Grado de Obesidad (p=0.0001)
después del entrenamiento HIIT. Esto destaca la capacidad de este tipo de entrenamiento para abordar
el problema de la obesidad y reduce el riesgo asociado a esta condicion.

El IMC mostré una reduccion significativa, aunque modesta, después del entrenamiento HIIT. Esto
indica que el IMC disminuye de manera significativa, lo que es positivo desde una perspectiva de
salud. Aunque la reduccion fue leve, sugiere que el HIIT puede ser beneficioso para mejorar la salud
metabolica y el control del peso.

En conclusidn, el presente estudio cientifico cuasi experimental, logré alcanzar las hipétesis con una
disminucion significativa en el Peso, indice de Masa Corporal, Grado de Obesidad, con la aplicacion
del entrenamiento Intervalico de Alta Intensidad (HIIT) de 13 sesiones. Sin embargo, los efectos en
la Masa Grasa Corporal y Masa Musculo Esquelético existen una reduccion y aumento
respectivamente, pero sus resultados no son notorios. Estos resultados y hallazgos, respaldan la
utilidad del HIIT como una estrategia efectiva para la mejora de la composicion corporal y en
consecuencia de la salud, en las y los servidores policiales; indistintamente del género. Por lo tanto,
el presente estudio, arroja resultados relevantes para el disefio de programas de entrenamiento, como
estrategia preventiva que puede tener implicaciones significativas para la salud publica,
especialmente en la lucha contra las enfermedades no transmisibles, y la promocion de estilos de vida

saludables.

Limites de Estudio
Los participantes sobre los que se realizé la presente investigacion representan ain un numerico muy

reducido, para ampliar el espectro de la investigacion se podria tomar una muestra mas grande.
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No se realiz6 un control como tal de la alimentacién de los sujetos de estudio, se dieron directrices
sobre nutricion en la capacitacion de inicio en la que se dieron a conocer a los participantes todos los
por menores de la investigacion, sin embargo, teniendo en consideracion que la alimentacion es un
factor importante en la busqueda de una mejor condicion fisica y buena salud, se puede implementar
la aplicacion conjunta del método de entrenamiento y un régimen alimenticio.

En una proxima investigacion se puede considerar aumentar las sesiones de entrenamiento, en 13
logramos obtener resultados significativos, aumentando las sesiones podriamos conseguir resultados

contundentes en un mayor numero de participantes.

Futuras Investigaciones

En general, los resultados sugieren que la intervencion aplicada en el estudio fue efectiva en la
mayoria de los sujetos para mejorar su salud y composicion corporal. Sin embargo, también se destaca
la necesidad de investigar las diferencias en la respuesta al tratamiento entre géneros, especialmente
en lo que respecta a la reduccion del “Porcentaje de Grasa Corporal”. Estos hallazgos pueden ser
valiosos para futuras investigaciones y la préctica clinica, ya que proporcionan informacién

importante sobre la eficacia de las intervenciones en la salud y el estado fisico de los individuos.
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Anexos

Anexo 1

Link de la planificacion elaborada para el entrenamiento HIIT
https://drive.google.com/file/d/1e0CR7w3CCneN6nhCp6wd3nsWEgUw8ChZ/view?usp=sharing

Anexo 2
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Link del memorando N° PN-DNE-ESP-QX-2023-3508-M en donde se autoriza el entrenamiento de
los ASPD y la realizacion del presente articulo cientifico.
https://drive.google.com/file/d/17zoRgPzjwV_YdMyUkuA64CzHZvg2g-7S/view?usp=sharing

Anexo 3

Links del primer inbody test y el Inbody test final.
https://drive.google.com/drive/folders/1bYnYUFWm1iak1CIfPSjP48fKukzpmERX?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/IEdWOKX5fB5GI10Q1yq30KyWDylspCe6Dow?usp=sharing

Anexo 4

Link de las fotografias del entrenamiento HIIT
https://drive.google.com/drive/folders/1xhO0ZwaCQYfclujFY402CQ7h4Sc8u340Q?usp=sharing

Anexo 5

Link hojas de registro de asistencia de los ASPD a las sesiones de entrenamiento HIIT
https://drive.google.com/file/d/1z2XJF2wOONEBIMTpWKBIfY5dP6bG8cla/view?usp=sharing
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