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¢Qué partes de una competicion HYROX generan mayor
exigencia fisiologica?
11/09/2026

Investigadores del iMUDS y la Universidad
de Granada analizan las respuestas
cardiovasculares, respiratorias y
metabolicas durante una competicion
HYROX simulada

HYROX se ha consolidado como una de las
modalidades de fitness hibrido con mayor
crecimiento internacional, combinando diferentes
segmentos de carrera con ejercicios de alta
intensidad. Sin embargo, hasta ahora, las
demandas fisiolégicas especificas de cada parte
de la competicion habian sido poco descritas.

Un nuevo estudio desarrollado por investigadores
del Instituto Mixto Universitario Deporte y Salud (iMUDS) y la Universidad
de Granada analiza estas demandas durante una competiciéon HYROX simulada.

El trabajo, publicado el 4 de septiembre de 2026 en German Journal of Exercise
and Sport Research, contd con la participaciéon de 29 atletas, que realizaron una
prueba incremental en cinta y una carrera HYROX simulada. Durante la competicién
se registraron diferentes variables fisioldgicas, entre ellas la frecuencia cardiaca, el
intercambio respiratorio y la ventilacién, ademas de calcularse un indice de estrés
cardiorrespiratorio.

Wall balls, sled push y burpees: los ejercicios con
mayor exigencia
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Los resultados muestran que la competicion HYROX implica una elevada exigencia
cardiorrespiratoria sostenida, aunque esta no es igual en todos sus segmentos.

Las estaciones de wall balls, sled push y burpees presentaron los valores mas
elevados de estrés cardiorrespiratorio. Ademas, la frecuencia cardiaca superé el 90%
de la frecuencia cardiaca maxima a partir del tercer tramo de carrera, registrandose
incrementos adicionales durante los wall balls y los burpees.

Por otro lado, los ejercicios de alta intensidad provocaron mayores demandas
ventilatorias y metabdlicas que los segmentos de carrera. Estos ultimos mostraron
de forma consistente una exigencia fisiolégica relativamente menor.

Los investigadores plantean que los tramos de carrera podrian funcionar como una
zona de recuperacion relativa, permitiendo a los participantes gestionar la fatiga
acumulada antes de afrontar las siguientes estaciones de alta intensidad.

Aplicaciones para el entrenamiento

Conocer cédmo responde el organismo en cada segmento de HYROX permite
comprender mejor las exigencias de esta modalidad y puede aportar informacién de
interés para la planificaciéon y prescripcion del entrenamiento especifico.

El estudio contribuye asi a ampliar el conocimiento cientifico sobre los deportes
hibridos y sobre las demandas fisiolégicas que caracterizan a una modalidad en
plena expansién internacional.
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El trabajo ha sido publicado en German Journal of Exercise and Sport Research.
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