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RESUMEN 
 
El Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad (HIFT, por sus siglas en 
inglés), representado popularmente por el CrossFit®, ha tomado 
importancia como estrategia efectiva para mejorar la condición física y 
promover la salud en las personas. Este tipo de entrenamiento trae 
consigo fuerza y resistencia por medio de movimientos funcionales 
variados, que se desarrollan con alta intensidad y descansos mínimos. 
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Se ha podido observar que las sesiones de HIFT presentan respuestas fisiológicas 
agudas significativas, entre las que se destaca el consumo de oxígeno, 
frecuencia cardíaca y gasto energético; estos resultados son mejores o 
superiores en variados casos al ejercicio tradicional. Investigaciones recientes 
demuestran que la estructura de la sesión, especialmente su duración, logra 
impactar directamente en las respuestas cardiorrespiratorias y metabólicas. Por 
consiguiente, protocolos más largos, como el WOD “Cindy”, han presentado 
mejores y mayores demandas fisiológicas comparas con los más cortos. 
Asimismo, el CrossFit® ha demostró generar mayor consumo de oxígeno pico, 
gasto energético total y frecuencia cardíaca máxima, en comparación con los 
métodos convencionales. No obstante, se ha destacado su eficiencia debido a 
que produce efectos significativos en menor tiempo, lo que lo convierte en una 
opción y oportunidad importante para las personas que tienes limitaciones de 
tiempo. Su aplicación es útil para las poblaciones activas e inactivas, siempre 
que se adapte a las necesidades y condiciones de cada individuo. En conclusión, 
el HIFT/CrossFit® se ha convertido en una modalidad de ejercicio importante, 
viable, confiable y efectiva para los programas de salud y acondicionamiento 
físico. 

 
ABSTRACT 

High-Intensity Functional Training (HIFT), popularly represented by CrossFit®, 
has gained importance over time as an effective strategy for improving physical 
fitness and promoting health. This type of training builds strength and endurance 
through varied functional movements performed at high intensity and with 
minimal breaks. HIFT sessions have been observed to produce significant acute 
physiological responses, including oxygen consumption (VO2), heart rate, and 
energy expenditure; these results are better or superior in many cases to the 
traditional exercise. Recent research shows that the structure of the session, 
especially its duration, directly impact cardiorespiratory and metabolic 
responses. Consequently, longer protocols, such as the “Cindy” WOD, have 
presented better and greater physiological demands compared to shorter ones. 
Furthermore, CrossFit® has been shown to generate higher peak oxygen 
consumption, total energy expenditure, and maximum heart rate compared to 
conventional methods. However, its efficiency has been highlighted because it 
produces significant effects in less time, making it an important option and 
opportunity for people with time constraints. Its application is useful for both 
active and inactive populations, as long as it adapts to the needs and conditions 
of each individual. In conclusion, HIFT/CrossFit® has become an important, 
viable, reliable, and effective exercise modality for health and fitness programs. 
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Un método de acondicionamiento físico único, denominado Entrenamiento 
Funcional de Alta Intensidad (HIFT, por sus siglas en inglés), está promoviendo 
un estilo de vida activo, con un crecimiento exponencial y continuo en las últimas 
dos décadas.(1) En este caso, el CrossFit® (CF; CrossFit Inc., Washington, DC, 
EE. UU.) representa una forma de HIFT que se enfoca en entrenar todo el 
espectro de la aptitud física,(2) cuyas sesiones se caracterizan por movimientos 
funcionales constantemente variados que combinan la fuerza y la resistencia 
desarrollados con poco o ningún descanso.(3) 

Estos programas de ejercicios funcionales, basados en la alta intensidad, se 
caracterizan por su naturaleza intermitente, debido a la transición implicada 
entre el cambio de un ejercicio a otro,(4) por lo que se ha demostrado que 
provocan grandes aumentos en la condición física y salud. Sin embargo, también 
con riesgos de una deficiente programación del ejercicio.(5)  

Por lo anteriormente mencionado, el objetivo principal de este trabajo es analizar 
crítica y reflexivamente las respuestas fisiológicas en las sesiones de 
HIFT/CrossFit® (consumo de oxígeno, gasto energético y equivalentes 
metabólicos-METs). Se consideran las evidencias recientes, con el fin de valorar 
su aplicabilidad en programas de acondicionamiento físico y también en la 
promoción de la salud. 

Estas formas de realizar ejercicio de alta intensidad resultan de interés común 
en profesionales del deporte y la salud para la prescripción de ejercicio físico en 
poblaciones inactivas, condiciones preexistentes y/o comorbilidades. Existen 
mejoras en los indicadores relacionados con la salud, tanto en sujetos 
sedentarios como en físicamente activos, con la práctica de esta modalidad,(6) 
por mencionar algunas poblaciones intervenidas con este tipo de formación. No 
obstante, los estudios anteriores han evaluado los beneficios de los ejercicios de 
acondicionamiento tradicionales, por lo que aún existen pocas investigaciones 
de HIFT.(7) 

Recientemente, Núñez et al.(8) evidenciaron que la organización de la sesión de 
entrenamiento puede afectar respuestas cardiorrespiratorias y metabólicas 
agudas deseadas cuando se incorpora entrenamiento de alta intensidad, y 
entrenamiento en circuito basado en ejercicios de peso corporal en la misma 
jornada. Por otro lado, Fernández et al.(9) compararon las respuestas de un 
protocolo continuo corto (WOD Fran) y otro largo (WOD Cindy), y concluyen que 
el protocolo largo (20 min) presentaba significativamente mayores valores de 
VO2 (34,4 ± 3,5 vs. 29,1 ± 1,1 mL.kg.min-1), % VO2máx (66,2 ± 4,8 vs. 56,7 
± 6,2 %) y gasto energético (318,2 ± 32,5 vs. 121,0 ± 38,5 kcal.min-1) con 
respecto al protocolo corto (9 min). 

Otro estudio con el WOD Cindy (AMMRAP de 20 min) dio lugar a un VO2 (33,3 ± 
5,5 mL.kg-1, min-1; 63,8 ± 12,3 % VO2máx), frecuencia cardíaca (170,8 ± 13,5 
ppm), gasto energético (13 ± 2,9 kcals.min-1, 260,6 ± 59,3 kcals) y MET (9,5 ± 
1,5).(10) En una sesión HIFT de 35 minutos basada en intervalos (60 s/10 s), se 
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obtuvieron los gastos calóricos medios (528 ± 62 kcal), la frecuencia cardíaca 
máxima (172 ± 8 ppm) y los equivalentes metabólicos (12,2 ± 1,4 kcal.kg.h).(7)  

Al comparar el entrenamiento CrossFit® con respecto al ejercicio tradicional, se 
identificó diferencias significativas en el gasto de energía (468 ± 116 vs. 431 ± 
96 kcal), frecuencia cardíaca máxima (189 ± 8 vs. 172 ± 8 ppm), VO2pico (3,22 
± 0,73 vs. 2,81 ± 0,63 L/min) y una recuperación media de 15 min del VO2 
(0,89 ± 0,24 vs. 0,78 ± 0,18 L/min).(11) Por ello, el CrossFit® puede resultar en 
una forma más eficaz para la pérdida de masa grasa total,(12) en vista de que el 
gasto promedio de una sesión de CrossFit® de 605 ± 219 kcal por cada 72 ± 10 
min de sesión, se traduce en un gasto energético semanal de 2723 ± 986 kcal 
en practicantes de CrossFit®.(2)  

Asimismo, un estudio demostró que el entrenamiento de alta intensidad y el 
entrenamiento tradicional de resistencia inducen un gasto energético similar de 
24 horas, a pesar de que el ejercicio de alta intensidad requiera menor volumen 
total de entrenamiento y el compromiso de tiempo.(13) En consecuencia, la 
implementación de esta sesión de alto gasto energético dos veces por semana 
puede ayudar a cumplir con las pautas de actividad física semanal.(7)  

El entrenamiento funcional de alta intensidad, y específicamente el CrossFit®, se 
ha convertido en una estrategia importante y pertinente para inducir a 
adaptaciones cardiorrespiratorias, lo que lleva a mayores niveles de gasto 
energético en sesiones sencillas, y es considerado como útil en los contextos 
donde el tiempo disponible para entrenar es limitado. La literatura científica 
estudiada demostró que las estructuras de las sesiones, como el tiempo del 
protocolo, influyen directamente en las respuestas fisiológicas agudas; los 
protocolos más largos (WOD Cindy) generan mayor y mejores demandas 
metabólicas y cardiovasculares.  

Además, el CrossFit® ha presentado ventajas en comparación con los ejercicios 
tradicionales en términos de gasto calórico, VO2pico y frecuencia cardíaca 
máxima. Por tanto, el HIFT puede ser considerado como una modalidad viable y 
efectiva para los programas de acondicionamiento físico que se orientan a la 
salud, aunque es necesario que se presenten mayores investigaciones científicas 
que confirmen sus efectos en poblaciones con condiciones clínicas, o que 
presentan baja experiencia en el entrenamiento de alta intensidad. 
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