
CONCEPTOS CLAVE
Entrenamiento 
por intervalos

▪ El entrenamiento por intervalos ofrece ventajas como el 
desarrollo de masa muscular, el trabajo cardiovascular y el 
incremento en el metabolismo, además de la ventaja de 
realizarse en un menor tiempo.

▪ Su estructura está planificada con intervalos de alta 
intensidad y otros de recuperación. Dependiendo del 
objetivo, pueden realizarse ejercicios por zonas del cuerpo, 
o bien, trabajar todos los grupos musculares logrando un 
entrenamiento efectivo.

Si tienes dudas no dejes de contactar a los especialistas del PAE
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