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Tutor: Carlos Marcelo Avila Mediavilla

RESUMEN

El Pentatlon Moderno es una disciplina multidisciplinaria que combina esgrima, natacion,
obstaculos, carrera y tiro, demandando un rendimiento fisico, técnico y mental sobresaliente.
Este estudio evaluo 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 trabajé 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 consistio 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 través de la
prueba t 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 aerdbica, la fuerza del tren superior e inferior y la resistencia general de los atletas.
El presente estudio demostrd que el entrenamiento HIFT es una estrategia de entrenamiento
eficaz para mejorar el rendimiento deportivo en Pentatlén Moderno, ofreciendo un enfoque
integral que combina adaptaciones fisicas y psicologicas. 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 (HIFT), Rendimiento deportivo,
Pentatlon Moderno, Fuerza explosiva, Preparacion fisica multidisciplinaria.
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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 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 (HIFT), Sports Performance, Modern
Pentathlon, Explosive Strength, Multidisciplinary Physical Preparation.
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