Informe de avance proyecto HIFT

1. Introduccion

El Entrenamiento funcional de Alta Intensidad (HIFT) es una modalidad de ejercicio que
se caracteriza por periodos cortos de actividades fisicas intensas alternados con
periodos de descanso o actividad de baja intensidad. En el contexto de CrossFit, una
marca registrada que engloba una filosofia de entrenamiento basada en movimientos
funcionales ejecutados a alta intensidad, el HIFT se manifiesta a través de variadas y

desafiantes rutinas que buscan mejorar la condicidn fisica general de los participantes.

2. Objetivos del Proyecto
El proyecto tiene como objetivo principal mejorar la condicidn fisica, la resistencia, la
fuerza y la composicidon corporal de la poblacién que practica CrossFit en Pereira,
mediante la implementacién de un programa de HIFT disefiado y ejecutado por
instructores calificados del SENA - Centro de Comercio y Servicios. Secundariamente,
busca fomentar habitos de vida saludables, mejorar el bienestar psicoldgico y promover

la cohesion social dentro de esta comunidad.

3. Metodologia

El programa implementa una serie de sesiones de HIFT, estructuradas en ciclos de
entrenamiento que progresan en intensidad y complejidad. Cada sesién esta disefiada
para abordar diferentes componentes de la aptitud fisica, como la resistencia
cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad, la potencia, y la velocidad. Los
instructores del SENA, con formacién especializada en entrenamiento fisico y nutricidn,
supervisan las sesiones asegurando la correcta ejecucion de los ejercicios vy

proporcionando asesoramiento individualizado a los participantes.

4. Resultados Esperados

Los resultados esperados del proyecto incluyen mejoras significativas en la capacidad
aerdbica y anaerdbica de los participantes, aumento de la fuerza y la masa muscular,

reduccién del porcentaje de grasa corporal, y mejoras en la flexibilidad y la movilidad.



Ademds, se anticipa que el programa tendra un impacto positivo en la salud mental de

los participantes, incluyendo reduccion del estrés y aumento de la autoestima.

5. Impacto y Sostenibilidad

El impacto de este proyecto se evaluara a través de mediciones pre y post-intervencién
de los indicadores fisicos y psicolégicos mencionados. La sostenibilidad del programa se
asegurara mediante la formacion continua de instructores del SENA en metodologias de
HIFT y la creacién de una comunidad de practica que permita el intercambio de

conocimientos y experiencias entre los participantes.

6. Conclusion

El proyecto de HIFT para la poblacién que practica CrossFit en Pereira, liderado por
instructores del SENA - Centro de Comercio y Servicios, representa una oportunidad
significativa para mejorar la salud y el bienestar de la comunidad. A través de la
implementacion de un programa estructurado y cientificamente fundamentado, este
proyecto no solo mejorara la condicidn fisica de los participantes, sino que también

contribuird a la promocién de un estilo de vida activo y saludable en la region.



