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Resumen

El pentatlbn moderno es una disciplina
multidisciplinaria que combina esgrima,
natacién, obstaculos, carrera 'y tiro,
demandando un rendimiento fisico, técnico y
mental sobresaliente. Este estudio evalud el
impacto de un Programa de Entrenamiento
Funcional de Alta Intensidad (HIFT) disefiado
especificamente para atletas juveniles de la
Federacion Ecuatoriana de Pentatlon Moderno.
Se trabajo con una muestra de 7 atletas,
aplicando un disefio experimental con pretest y
postest utilizando pruebas fisicas de
resistencia, fuerza y explosividad: carrera de
1000 m, dominadas, abdominales y salto
horizontal.  El programa consisti6 en 12
semanas de entrenamientos funcionales
basados en circuitos, con tres sesiones
semanales orientadas a las demandas
especificas de la disciplina. Los resultados
estadisticos, obtenidos a traves de la pruebat de
Student y Wilcoxon, indicaron mejoras
significativas en todas las pruebas realizadas:
1000 m (p < 0,001), dominadas (p < 0,001),
abdominales (p < 0,001) y salto horizontal (p =
0,005). Las diferencias entre pretest y postest
reflejan un incremento en la capacidad
aerobica, la fuerza del tren superior e inferior y
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la resistencia general de los atletas. El presente
estudio demostré que el entrenamiento HIFT es
una estrategia de entrenamiento eficaz para
mejorar el rendimiento deportivo en Pentatlon
Moderno, ofreciendo un enfoque integral que
combina adaptaciones fisicas y psicoldgicas.
Estos hallazgos subrayan la relevancia de
implementar metodologias innovadoras y
especificas en  deportes  combinados,
fortaleciendo la competitividad de los atletas en
contextos nacionales e internacionales.

Palabras clave: Entrenamiento funcional de
alta intensidad, Rendimiento deportivo,
Pentatlon moderno, Fuerza explosiva,
Preparacion fisica multidisciplinaria.

Abstract

Modern pentathlon is a multidisciplinary sport
combining fencing, swimming, obstacle
racing, running, and shooting, requiring
exceptional physical, technical, and mental
performance. This study evaluated the impact
of a High-Intensity Functional Training (HIFT)
program specifically designed for youth
athletes of the Ecuadorian Federation of
Modern Pentathlon. The sample included 7
athletes, and an experimental pre-test and post-
test design was employed using physical tests
for endurance, strength, and explosiveness: a
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1000 m run, pull-ups, sit-ups, and standing long
jump. The program consisted of 12 weeks of
functional circuit-based training, with three
weekly sessions tailored to the specific
demands of the discipline. Statistical analysis,
conducted using Student's t-test and the
Wilcoxon test, revealed significant
improvements across all tests performed: 1000
m (p < 0.001), pull-ups (p < 0.001), sit-ups (p
< 0.001), and standing long jump (p = 0.005).
The differences between pre-test and post-test
results reflect increases in aerobic capacity,
upper and lower body strength, and overall
endurance of the athletes. The present study
demonstrated that HIFT training is an effective
strategy for improving sports performance in
Modern Pentathlon, offering a comprehensive
approach that combines physical and
psychological adaptations. These findings
highlight the relevance of implementing
innovative and specific methodologies in
combined sports, strengthening athletes'
competitiveness in national and international
contexts.

Keywords: High-intensity ~ functional
training, Sports performance, Modern
pentathlon, Explosive strength,
Multidisciplinary physical preparation.

Sumaério
O Pentatlo Moderno é uma disciplina
multidisciplinar que combina esgrima, natacao,
obstaculos, corrida e tiro, exigindo um
desempenho  fisico, técnico e mental
excepcional. Este estudo avaliou o impacto de
um Programa de Treinamento Funcional de
Alta Intensidade (HIFT) desenvolvido
especificamente para atletas juvenis da
Federacdo Equatoriana de Pentatlo Moderno.
Trabalhou-se com uma amostra de 7 atletas,
aplicando um desenho experimental com pré-
teste e pods-teste, utilizando testes fisicos de
resisténcia, forca e explosao: corrida de 1000 m,
flexdes, abdominais e salto horizontal. O
programa consistiu em 12 semanas de
treinamentos funcionais baseados em circuitos,
com trés sessdes semanais voltadas para as
demandas especificas da disciplina. Os
resultados estatisticos, obtidos através do teste t
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de Student e Wilcoxon, indicaram melhorias
significativas em todos os testes realizados:
1000 m (p < 0,001), flexdes (p < 0,001),
abdominais (p < 0,001) e salto horizontal (p =
0,005). As diferencas entre pré-teste e pds-teste
refletem um aumento na capacidade aerobica,
na forca do tronco superior e inferior e na
resisténcia geral dos atletas. O presente estudo
demonstrou que o treinamento HIFT é uma
estratégia eficaz para melhorar o desempenho
esportivo no Pentatlo Moderno, oferecendo
uma abordagem integral que combina
adaptac0es fisicas e psicoldgicas. Esses achados
destacam a relevancia da implementacdo de
metodologias inovadoras e especificas em
esportes  combinados,  fortalecendo a
competitividade dos atletas em contextos
nacionais e internacionais.

Palavras-chave: Treinamento funcional de
alta intensidade, Desempenho esportivo,
Pentatlo moderno, Forga explosiva,
Preparacao fisica multidisciplinar.

Introduccion
El Pentatlbn moderno es wuna disciplina

deportiva que combina cinco pruebas: esgrima,
natacion, obstaculos, carrera y tiro. Estas
caracteristicas multidisciplinarias exigen a los
atletas un rendimiento excepcional en
habilidades fisicas y técnicas, ademas de una
preparacion mental sobresaliente para adaptarse
a las demandas especificas de cada prueba
(Feito, 2018). La complejidad de esta disciplina
convierte al Pentatlén en un campo ideal para
investigar nuevas metodologias de
entrenamiento. Como sefiala Boyle (2020), el
entrenamiento  funcional se enfoca en
desarrollar patrones de movimiento eficientes y
especificos, lo que resulta crucial en deportes
como el Pentatlon, donde las capacidades
fisicas deben integrarse de forma arménica. El
reciente cambio reglamentario que introdujo la
prueba de obstaculos, reemplazando a la
equitacion tras los Juegos Olimpicos de Paris
2024, ha incrementado las exigencias fisicas y
técnicas de los atletas. Este ajuste subraya la
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necesidad de adoptar metodologias como el
Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad
(HIFT), disefiado para desarrollar fuerza
explosiva, coordinacion y adaptabilidad,
componentes esenciales en esta nueva
configuracion  competitiva (Dunn, 2019)
(Haddock C. , 2016).

El enfoque del entrenamiento HIFT, al igual
que el propuesto por Boyle (2020) en el
entrenamiento funcional, prioriza movimientos
compuestos y multiarticulares realizados a alta
intensidad, optimizando tanto la fuerza como la
resistencia. Ademas, investigaciones han
demostrado que este enfoque no solo mejora el
rendimiento fisico general, sino que también
reduce significativamente el riesgo de lesiones
musculares y articulares, una ventaja clave en
deportes combinados  (Martinez,  2020)
(Nguyen, 2020). Por otro lado, el HIFT
contribuye al desarrollo psicologico del
deportista. Segun (Carreker y Grosicki, 2020),
este tipo de entrenamiento incrementa la
resiliencia mental y mejora la capacidad de
toma de decisiones bajo presion, factores
cruciales para el éxito en competencias
multidisciplinarias de alto  rendimiento.
Ademés, potencia la confianza y cohesion
grupal, aspectos esenciales en equipos
deportivos (Clark y Baker, 2019).

Se han desarrollado investigaciones
relacionadas con enfoques similares aplicados
en contextos multidisciplinarios, destacando el
impacto del HIFT en diferentes disciplinas
deportivas. Por ejemplo, el estudio titulado
“Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad y
Rendimiento” evaluo6 los efectos del HIFT en
personas sedentarias, evidenciando mejoras
significativas en fuerza maxima y capacidad
aerObica. Estos resultados resaltan la
versatilidad del HIFT, sugiriendo su capacidad
de adaptacion a una amplia gama de deportes.
Esto es particularmente relevante en disciplinas
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complejas como el Pentatlon Moderno, donde
la diversidad de pruebas exige un desarrollo
integral de capacidades fisicas (Haddock,
2019). Otro ejemplo relevante que demuestra
Martinez (2021) en su estudio sobre
“Entrenamiento  Funcional en Deportes
Competitivos”, el cual compara el HIFT con
programas  funcionales tradicionales en
deportes de combate. Los resultados muestran
que el HIFT no solo iguala, sino que en algunos
casos supera los beneficios del entrenamiento
convencional. Se observaron mejoras en fuerza
explosiva, resistencia muscular y equilibrio,
habilidades esenciales en competiciones. En el
Pentatlon Moderno, estas capacidades son
claves para transiciones criticas, como las que
ocurren entre pruebas de obstaculos y carrera, 0
entre carrera 'y tiro, evidenciando la
transferencia positiva del HIFT en contextos
especificos.

Finalmente, el estudio “Beneficios del
Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad
(HIFT) en el deporte y la salud: una revision
sistematica” analiza la literatura cientifica
relacionada con este enfoque. Los hallazgos
concluyen que el HIFT no solo potencia el
rendimiento deportivo, sino que también
optimiza la salud fisica y mental. Ademas, se
destaca su capacidad para acelerar procesos de
recuperacion y mejorar el bienestar general.
Estas conclusiones refuerzan la relevancia del
HIFT como una estrategia eficaz tanto en la
preparacion de atletas como en la promocion de
la salud integral (Anchapaxi y Chiluiza, 2023).
A pesar de sus multiples beneficios, la
aplicacion especifica del HIFT en el Pentatlon
Moderno sigue siendo un area poco explorada
en la literatura cientifica. En este contexto, el
presente estudio busca evaluar el impacto de un
programa de HIFT diseflado para atletas
juveniles de la Federacion Ecuatoriana de
Pentatlon Moderno. Con un enfoque integral,
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este programa tiene como objetivo desarrollar
fuerza, resistencia, equilibrio y adaptabilidad
funcional, fortaleciendo tanto el rendimiento
fisico como el mental. La relevancia de esta
investigacion radica en demostrar que la
incorporacion del HIFT, alineado con los
principios del entrenamiento funcional de
Boyle, puede ofrecer una solucion eficaz y
sostenible para los desafios de los atletas
juveniles en el contexto del Pentatlon Moderno.
Al proporcionar evidencia cientifica concreta,
este trabajo contribuira al disefio de programas
de entrenamiento que optimicen el rendimiento
y aseguren la competitividad a nivel nacional e
internacional (Walsh, 2021; Fernandez, 2019).

Metodologia
El estudio se llevd a cabo bajo un enfoque

cuantitativo y experimental, alcance explicativo
y corte longitudinal, utilizando un programa de
entrenamiento funcional de alta intensidad
(HIFT) para evaluar su impacto en el
rendimiento deportivo de atletas de Pentatlon
Moderno. La poblacion objetivo  esta
conformada por 7 atletas juveniles de la
Federacion Ecuatoriana de Pentatlon Moderno,
con edades comprendidas entre 14 y 20 afios, de
los cuales 2 son mujeres y 5 son hombres,
quienes fueron evaluados mediante test fisicos.
Los datos se recolectaran antes y después de la
implementacién del programa HIFT y se
analizardn  estadisticamente utilizando el
software SPSS, con el fin de medir la
efectividad del programa en la mejora del
rendimiento competitivo. Los test fisicos que se
aplicaron para determinar la valoracion de la
capacidad de fuerza y la resistencia fueron:

» Test de 1000m para evaluar la resistencia
aerobica: Se solicitd a los participantes
colocarse en la linea de salida, se dio la sefial
de saliday se puso en marcha el cronémetro,
corrieron los 1000 metros a maxima
velocidad posible, manteniendo un ritmo
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constante a la llegada se registro el tiempo
exacto en el que cada participante cruza la
linea de meta. En la aplicacién del Test se
necesitd una pista atlética, un crondémetro,
conos y hoja de registro.

» Test de dominadas para evaluar la fuerza del
tren superior: se solicitd a los participantes
realizar el mayor numero posible de
repeticiones con una técnica correcta. Para
esta prueba se necesitd una barra de
dominadas, resistente y estable a una altura
que permita la suspension completa del
cuerpo sin que los pies toquen el suelo y un
piso adecuado con material suave o caucho.

» Test del Salto Horizontal para evaluar la
fuerza explosiva del tren inferior: se solicitd
a todos los participantes la realizacién de 3
intentos. Se determin6 varios puntos de
medida, donde en cada intento de salto se
debia alcanzar una nueva marca. Para la
realizacion de este test se necesitd una pista
sintética, un lugar donde establecer las
medidas, marcadores y metro.

» Test de Abdominales en 1 minuto para
medir la fuerza y resistencia del tronco: se
solicitd a los participantes que realicen la
maxima cantidad de repeticiones dentro de
un tiempo de 1 minuto. Para la realizacion
de este test se necesito una superficie suave
y un cronémetro.

Se aplico al grupo de prueba un Programa de
Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad
(HIFT) guiado durante 12 semanas para lo cual
se incluye tres sesiones por semana de trabajo
especifico de fuerza y sus componentes. Este
entrenamiento se realiza orientado a las
caracteristicas del deporte y sus necesidades
técnicas. Para la realizacion de estas sesiones se
trabajo mediante la metodologia de circuitos y
estaciones de trabajo. Para determinar si hay
diferencias significativas en el rendimiento
deportivo antes y después de un programa de
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entrenamiento HIFT se aplicé con SPSS la
Prueba t de Student de dos muestras
relacionadas o pareadas y la prueba de los
rangos con signo de Wilcoxon: para comparar
dos grupos relacionados como prueba
alternativa a la prueba t pareada en funcion de
dos muestras relacionadas (p<0.05). Esto se
cumple para establecer las comparaciones de las
potenciaciones de la capacidad de fuerza y
resistencia.

Resultados y Discusion
La tabla 1 evidencia los resultados alcanzados

en los cuatro test de valoracion del rendimiento
de la capacidad de fuerza y resistencia; tanto
como parte del Pretest como del Postest. Los
datos estan clasificados por género (Gén). En
funcion de ellos se listan los resultados,
valordndose como parte de la ultima fila los
promedios o0 medias alcanzadas.

Tabla 1. Datos Generales del Test 1000m, Dominadas, Flexion de Abdominales y Salto Horizontal.

No | cén Test 1000m Test Dominadas Test Abdominales Test Salto Horizontal

Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest Pretest Postest
1 F 220,27 217,29 6 9 61 67 200 210
2 F 225,22 218,25 10 14 56 61 209 215
3 M 174,23 171,54 25 31 68 74 246 251
4 M 176,17 173,36 23 30 48 57 256 260
5 M 175,17 172,11 24 29 58 65 244 248
6 M 210,18 206,38 14 17 53 62 197 197
7 M 207,16 203,56 8 12 36 47 221 226

X 198,34 194,64 15,71 20,29 54,29 61,86 224,71 229,57

Fuente: elaboracidn propia

Tal y como se especifica la tabla 1, los valores
medios estan representados como parte de la
ultima fila, donde se alcanza una media de
198,34 (seg) en el test de 1000m como parte del
Pretest. Se reduce a 194,64 (seg) como parte del

Postest (Diferencia: -3,7seg) con valores
del
Postest, segun se evidencia con la Prueba t de

Student (Tabla 2, 3y 4).

significativamente diferentes a favor

Tabla 2. Prueba t de Student para muestras relacionadas. Estadisticas de muestras emparejadas.

Test Media N Desv. estandar Medla,de error

estandar

Par 1 1000m_pre 198,3429 7 22,47624 8,49522

1000m_post 194,6414 7 21,53253 8,13853
Par 2 dorr_linadas_pre 15,71 7 8,139 3,076
dominadas_postt 20,29 7 9,411 3,557
Par 3 abdom_inales_pre 54,29 7 10,210 3,859
abdominales_post 61,86 7 8,454 3,195
Par 4 salto horizontal_pre 224,71 7 23,956 9,055
salto horizontal_post 229,57 7 23,783 8,989

Fuente: elaboracion propia

Obtenidos los resultados de la prueba T para
muestras relacionadas, se evidencia hallazgos
importantes. en la significacion estadistica
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(valor p), elemento clave para entender el
impacto del programa de entrenamiento. Para el
test de 1000m, aunque la media del Postest
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(194,64 segundos) es ligeramente menor a la del
Pretest (198,34 segundos), muestra una mejora
en el tiempo (menor tiempo = mejor
rendimiento en carrera), la prueba t confirma
que esta diferencia es estadisticamente
significativa. En las pruebas de dominadas,

Tabla 3. Correlaciones de muestras emparejadas

abdominales y salto horizontal, las medias del
Postest son claramente superiores a las del
Pretest, lo que indica una mejora en la fuerza 'y
la potencia. La prueba t confirma que estas
mejoras son estadisticamente significativas.

L Significacion
Test N Correlacion P de un factor P de dos factores
Par 1 1000m_pre & 1000m_post 7 ,999 <,001 <,001
Par 2 dominadas_pre & 7 996 <,001 <,001
dominadas_postt
abdominales_pre &
Par 3 abdominales._ post 7 ,991 <,001 <,001
Par 4 salto horlgontal_pre & salto 7 992 <001 <001
horizontal _post

Fuente: elaboracion propia

En la tabla 3, especificamente la columna
Significacion (P de dos factores), se evidencia
una mejora significativa en todas las pruebas;
1000m: p < ,001, dominadas: p < ,001,
abdominales 1min: p <,001 y salto horizontal:
p =,005. En todos los casos, el valor p es menor
que 0.05. Esto significa que existen diferencias

Tabla 4. Prueba de muestras emparejadas

estadisticamente  significativas entre  los
resultados del Pretest y el Postest para cada una
de las pruebas. En otras palabras, el programa
de entrenamiento HIFT tuvo un efecto positivo
y significativo en el rendimiento de los atletas
en todas las pruebas evaluadas.

Diferencias emparejadas Significacion
. 95% de intervalo
Test Media Desv. d?gg;gr de confianza de la t | Pu(:e P de dos
estandar , diferencia 9 factores
estandar - - factor
Inferior | Superior
Par 1 1000m_pre - 370143 | 149739 | 56596 | 231657 | 508628 | 6540 | 6 | <001 | <,001
1000m_post
parp | dominadas pre- 1, oo, 1 g9 571 | 5970 | -3173 | -8000 6 | <001 <001
dominadas_postt
par3 | apdominales pre- 1 ;o001 549 | 815 | 9559 | -5584 | -9321 | 6 | <001 | <001
abdominales_post
par4 | Saltohorizontal_pre - o001 o g5e 1 g 900 | 702 | -2112 | 4330 | 6 | 002 | 005
salto horizontal _post

Fuente: elaboracion propia

Es importante mencionar que, aunque la
muestra es pequefia (n=7), los resultados son
consistentes 'y  muestran un  impacto
considerable del entrenamiento. Sin embargo,
con una muestra mayor, los resultados tendrian
mayor robustez y generalizacion. Como el valor

Pagina 161

p es menor que 0.05, se rechaza la hipotesis nula
y se concluye que existe una diferencia
estadisticamente  significativa entre  los
resultados del Pretest y el Postest. Esto indicaria
que el programa de entrenamiento HIFT tuvo un
efecto positivo en el rendimiento.
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Tabla 5. Prueba de Wilcoxon para dos muestras relacionadas

N Rango promedio Suma de rangos
Rangos negativos 78 4,00 28,00
ot e Rangos positivos oP ,00 ,00
post-test - pre-test Empates 0
Total 7
Rangos negativos od ,00 ,00
et e Rangos positivos 7° 4,00 28,00
post-test - pre-test Empates of
Total 7
Rangos negativos 09 ,00 ,00
et e Rangos positivos 7" 4,00 28,00
post-test - pre-test Empates o
Total 7
Rangos negativos 0 ,00 ,00
Rangos positivos 6K 3,50 21,00
post-test - pre-test Empates 1
Total 7

Fuente: elaboracidn propia

La tabla 5 muestra el resumen de los rangos
negativos y positivos en ambos grupos,
mientras que en la tabla 6 muestra el estadistico
zy el valor p. Para interpretar la prueba de rango

Tabla 6. Estadisticos de prueba

con signo de Wilcoxon. En la cual se visualiza
que el rango promedio en cada prueba
correspondio a 4,00 y la suma de rangos fue de
28,00 en la mayoria de casos.

post-test - pre-test | post-test - pre-test | post-test - pre-test | post-test - pre-test
Z -2,366° -2,375°¢ -2,375°¢ -2,214°
Sig. asin. (bilateral) ,018 ,018 ,018 ,027

Nota. a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon. b. Se basa en rangos positivos. ¢. Se basa en rangos

negativos. Fuente: elaboracion propia

La salida indica que el estadistico z es
significativo, z= 2,366, p<0,05; por lo tanto, el
programa de entrenamiento HIFT fue efectivo
para mejorar el rendimiento en todas las
pruebas. Los resultados obtenidos en este
estudio evidencian el impacto positivo y
significativo de un Programa de Entrenamiento
Funcional de Alta Intensidad (HIFT) sobre las
capacidades fisicas de atletas juveniles de
Pentatlon Moderno. Todas las pruebas
realizadas presentaron mejoras notables tras la
intervencion, con diferencias estadisticas
significativas (p < 0.05), lo que valida la
eficacia del programa aplicado. El incremento
en la fuerza y resistencia observado en las
pruebas de dominadas, abdominales y salto
horizontal refleja el enfoque integral del HIFT,
centrado en  movimientos  funcionales
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multiarticulares y realizados a alta intensidad.
Segun Boyle (2020) y Martinez et al. (2020),
este enfoque es ideal para desarrollar fuerza
explosiva y resistencia muscular,
fundamentales en disciplinas
multidisciplinarias como el Pentatlon Moderno.
Asimismo, estas mejoras no solo optimizan el
rendimiento fisico, sino que reducen el riesgo
de lesiones, aspecto clave en el deporte de alto
rendimiento (Nguyen et al., 2020).

La mejora de 3.7 segundos promedio en la
prueba de resistencia aerdbica de 1000 metros
(p < 0.001) destaca la capacidad del HIFT para
impactar en el sistema cardiorrespiratorio de los
atletas. Esto coincide con lo planteado por Dunn
(2019), quien sefiala que entrenamientos de alta
intensidad intermitente contribuyen
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significativamente a la mejora del VO2 max.,
un factor critico para mantener un desempefio
Optimo durante la carrera combinada con tiro.
El incremento en el promedio de repeticiones de
dominadas (de 15.71 a 20.29, p < 0.001) y
abdominales (de 54.29 a 61.86, p < 0.001)
también subraya el desarrollo del tren superior
y la zona media, elementos esenciales para las
demandas técnicas de la esgrima y el equilibrio
en la prueba de obstaculos recientemente
introducida tras los cambios reglamentarios en
Paris 2024. Tal como sugieren Haddock et al.
(2016), un nucleo fortalecido mejora la
estabilidad postural y la eficacia de
movimientos compuestos, necesarios en
competencias de alta exigencia. El avance en el
salto horizontal (4.86 cm promedio; p = 0.005)
corrobora que los ejercicios explosivos y
especificos incluidos en el programa impactan
positivamente en la fuerza del tren inferior,
permitiendo a los atletas reaccionar y adaptarse
mejor en pruebas dindmicas. Este hallazgo
respalda las observaciones de Clark y Baker
(2019) quienes destacan que el desarrollo de
patrones motores especificos es esencial para
deportes que requieren una rapida transicion
entre disciplinas.

Ademas de las mejoras fisicas, la naturaleza
multidimensional del HIFT también fortalece
aspectos psicolégicos, como la resiliencia, la
capacidad de toma de decisiones bajo presion y
la cohesion grupal (Carreker y Grosicki, 2020).
Si bien estos aspectos no se evaluaron
directamente en el presente estudio, podrian
estar relacionados con el desempefio superior
observado, dado que los atletas enfrentaron
cada prueba post intervencion con un enfoque
méas efectivo y confianza renovada. Una
limitacion importante del estudio es el reducido
tamafo de la muestra (7 participantes), lo que
restringe la generalizacién de los hallazgos. Sin
embargo, los resultados son consistentes con
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investigaciones previas y ofrecen una base
prometedora para futuras implementaciones de
programas HIFT en contextos similares.

Conclusiones

El programa de Entrenamiento Funcional de
Alta Intensidad (HIFT) implementado en este
estudio demostro ser una estrategia eficaz para
mejorar el rendimiento fisico de los atletas
juveniles de Pentatlon Moderno; los resultados
del test de 1000 metros mostraron una mejora
promedio significativa en el tiempo (reduccion
de 3,7 segundos), evidenciando un aumento en
la resistencia aerdbica. En el test de dominadas,
la fuerza del tren superior incremento
significativamente, pasando de una media de
15,71 a 20,29 repeticiones, lo que refleja un
desarrollo importante de fuerza y resistencia
muscular. Las mejoras en el test de abdominales
(aumento de 7,57 repeticiones) destacan una
mejor capacidad del tronco, fundamental para la
estabilidad y funcionalidad atlética. En el salto
horizontal, aunque la diferencia fue menor
(+4,86 cm en promedio), se evidencié una
mejora significativa en la fuerza explosiva del
tren inferior. El disefio del HIFT, basado en
circuitos y estaciones con alta intensidad,
promovio adaptaciones positivas especificas
que se traducen en un mejor desempefio en
pruebas relacionadas con el Pentatlon Moderno.
Estas mejoras son esenciales para enfrentar la
demanda fisica y técnica de las cinco disciplinas
de esta modalidad deportiva, incluyendo el
reciente cambio reglamentario hacia la prueba
de obstaculos. El programa no solo impact6 las
capacidades fisicas, sino que también
contribuy¢ indirectamente al fortalecimiento de
habilidades psicoldgicas como la resiliencia, el
enfoque y la toma de decisiones bajo presion,
factores cruciales para el éxito en competencias
multidisciplinarias de alto rendimiento. Este
estudio demuestra que el HIFT es una
herramienta eficaz para mejorar las capacidades
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fisicas esenciales en atletas de Pentatlon
Moderno. Estos hallazgos abren la puerta para
explorar mds a fondo su impacto a nivel
competitivo y psicoldgico, destacando su
potencial para optimizar el rendimiento
deportivo en escenarios nacionales e
internacionales.
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