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Su popularidad ha crecido gracias a las redes sociales y el boca a boca:

Las razones que han transformado el Hyrox
en una tendencia deportiva a nivel global

-
Aunque surgié como una
competencia que combina
carrera con ejercicios
funcionales, cada vez més
gimnasios lo ofrecen como una
alternativa de entrenamiento
mds “amigable” que el crossfit,
pero no menos intenso, y que
favorece la salud cardiovascular
y la musculatura.

C. GONZALEZ

l | n circuito de 8 km dividido en
ocho etapas en donde, al fina-
lizar cada mil metros de carre-

ra, se realiza un ejercicio funcional dis-

tinto, como saltos, lanzamientos de
baldn, arrastre de pesos o remadora,
entre otros. En eso consiste el Hyrox,

una disciplina deportiva que pone a

pruebaresistencia, fuerza y capacidad

aerdbica, y que cada vez suma mds
adeptos.

Surgida en Alemania en 2017, tras
la pandemia rdpidamente se fue ha-
ciendo popular en Europa, EE.UU. y,
en los tltimos dos afios, también en
Sudamérica, en donde Chile no es la
excepcion.

Un reflejo de que
el mundo del fitness
estd en constante
evolucion, dicen los
entendidos.

Aunque surgié
como una compe-
tencia, los gimnasios
ya ofrecen entrena-
mientos y “circuitos
estilo Hyrox”, mien-
tras que las marcas
deportivas se suben
a la ola lanzando Ii-
neas de ropa y equi-
pamiento.

“Es muy atracti-
voporque labarrera
de entrada es muy
baja, es decir, aun-
que puede ser exi-
gente, —el circuito
se realiza en un lap-
sodeunahorayme-
dia, en promedio—,
los ejercicios son fd-
ciles de realizar; no
necesitas mayor téc-
nica”, plantea Mar-
tin Moncada, duefo del centro de
entrenamiento Club Funcional, que
desde hace dos afnos incorporé este
tipo de actividad deportiva en San-
tiago Centro.

Del total de alumnos que asisten al
gimnasio, precisa, el 30% practica
Hyrox. “Hay gente que lo hace no con
el objetivo de irse a una competencia,
sino para estar saludable, fuerte. Si en
el camino les interesa competir, eso les
permite seguir motivados”.

Rodrigo Ferrer, entrenador y dueiio
de Bestia Unchain, en Vitacura —que
ofrece Hyrox desde fines de 2024—,
también destaca que se trata de un de-
porte “amigable”, a diferencia de

CEDIDA

La chilena Kathia Rambach se prepara para participar
en su segundo campeonato mundial de Hyrox, en Suecia,
en junio préximo.

otras competencias y entrenamien-
tos dealta intensidad, como el crossfit,
que apunta a un trabajo mds explosi-
vo y de mayor exigencia técnica.

“Se puede practicar en distintas
modalidades, por ejemplo, en pareja
y van repartiendo los ejercicios, pero
siempre deben correr juntos cada ki-
I6metro”.

Hyrox es lo que se define como un
entrenamiento hibrido, explica, “ya
que combina un trabajo de fuerza
muscular y resistencia cardiovascu-
lar (carrera)”.

Eso atrae a potenciales alumnos.
“Para esta semana hay agendadas do-
ce personas para una clase de prueba.
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Correr, empujar, arrastrar, cargar
peso y volver a correr es la dinamica de-
tras del Hyrox. Enla foto, el centro de en-
trenamiento Club Funcional, en Santiago
Centro.

Hace un afio era mucho menos. Las
redes sociales y el boca a boca han
ayudado a generar mayor interés”.

Campeonatos

Kathia Rambach (35), kinesidloga,
se define amante de los deportes. Ha-
ce tres anos vive en EE.UU. con su
marido y sus dos hijos y fue alld que
supo de Hyrox. En marzo de 2024 in-
gres6 a un gimnasio y conocié a un

Parte del circuito de entrenamiento
comprende el uso de maquinas,'como
las remadoras que utilizan alumnos del
gimnasio Bestia Unchain, en Vitacura.

Origen

El nombre Hyrox proviene de la
combinacion de “Hy", por hybrid
(hibrido en inglés), por la natu-
raleza de la competencia, ya que
combina carrera, de ahi la “r" de
running, con ejercicio funcional o
workout, que da la “ox" al final
del concepto.

grupo que lo practicaba. “No sabfa
nada de este deporte, pero desde los
primeros entrenamientos me enamo-
ré; me encantd la variedad de ejerci-
cios. Llevaba dos meses y tuve cam-
bios fisicos que no habia visto antes”.

A los seis meses se inscribi6 en su
primera competencia y gand. “Es lo
mds desafiante que he hecho”, reco-
noce. Gracias a eso clasificé para el
campeonato mundial realizado en
Chicago el afio pasado. Fue la prime-
ra chilena en participar y quedd en el
puesto 17 de su categoria.

Para la préxima versién del mun-
dial de la especialidad en junio, en
Suecia, estan clasificados tres chile-
nos, entre ellos Rambach. A nivel re-
gional, Brasil ya ha sido sede de tor-
neos internacionales de Hyrox y Ar-
gentina lo serd en junio, por primera
vez. En México se realizé un torneo el
fin de semana pasado. En todos ellos
ha habido representantes chilenos.

;Y Chile? “Todavia no estd claro;
se piensa que podria ser para el se-
gundo semestre de este afo o tal vez
para 2027. Eso va sucediendo segtin
el nivel de gente que lo estd practi-
cando y del interés que genera en ca-
dalugar”, cuenta Andrés Henriquez,
entrenador y uno de los fundadores
del Team Chile Hyrox, “comunidad

para que las personas que practican
Hyrox puedan compartir experien-
cias y encontrar apoyo”.

La popularidad de Hyrox ha deri-
vado en competencias similares, co-
mo la Hybrid Race, también presente
en el pais.

Bien ejecutada, esta actividad fisi-
ca puede mejorar la capacidad car-
diovascular, desarrollar fuerza ttil y
acostumbrar al cuerpo amoverse ba-
jo fatiga, dicen sus promotores.

“A nivel muscular es muy bueno
porque trabajas todo el cuerpo, espe-
cialmente las piernas con la corrida.
También estdn los trabajos con méd-
quinas (como la remadora o la que
imita el ski nérdico), que fortalecen el
tren superior”, precisa Henriquez.

En general, cualquier entrena-
miento de fuerza “ayuda mucho a
mejorar la calidad de vida, el perfil de
riesgo de enfermedad metabdlica y
cardiovascular, etc.”, menciona Cé-
sar Kalazich, especialista en medicina
deportiva de Clinica MEDS, respecto
alos beneficios de practicar deportes
de este tipo.

El médico enfatiza, eso si, que co-
mo en cualquier actividad deportiva,
es clave hacerlo de manera progresi-
va y gradual. “La ejecucion de los
ejercicios debe ser bien hecha y la
progresién en las cargas tiene que ser
adecuada, desde lo mds liviano a lo
mds pesado”.

Idealmente, el entrenamiento debe
ser supervisado por un profesional,
agrega, sobre todo en personas con
alguna patologfa musculoesqueléti-
ca o cardiaca, para asi “maximizar el
rendimiento y reducir el riesgo de le-
siones. A la consulta han llegado pa-
cientes que lo practican y buscan me-
jorar su ejecucién y el rendimiento,
sin riesgos”.



