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Resumen

El objetivo de esta investigacion es conocer el método de entrenamiento utilizado en
el Crossfit a través de personas que lo practica y también de quienes han dejado su
practica en el Box de Crossfit 1810 ubicado en Maipu, como también las consecuen-
cias de su préactica. Utilizamos una encuesta como instrumento para la obtencion de
datos, la cual fue validada a través de juicio de expertos, ésta se aplico a una muestra
de 45 personas pertenecientes a una poblacion de 120 sujetos pertenecientes al Box
1810, divididas en 15 Coach, 15 Practicantes y 15 que abandonaron la practica. La
encuesta fue aplicada en Noviembre del afio 2017. Los resultados arrojaron una gran
adherencia por parte de quienes lo practican, la inconsistencia se genera en el manejo
tedrico - practico de quienes imparten los entrenamientos, poniendo de manifiesto la
poca preparacion gue poseen e incluso la no vinculacion con carreras especificas del
area de la Actividad Fisica y Salud. En conclusion los resultados obtenidos por la
practica intensa del Crossfit deja en evidencia los riesgos que pueden llegar a generar,
lo cual esta ligado a quienes entregan los conocimientos a través de la practica, desde
ya genera una gran duda a la hora de iniciar la practica de Crossfit sin saber el como

adquirieron sus conocimientos y que tan preparados estan.

Palabras claves: Crossfit, Encuestas, Coach, Actividad Fisica y Salud, Metodo-

logias de entrenamiento



Abstract

The objective of this research is to know the training method used in the Crossfit
through people who practice it and also those who have left their practice in the Crossfit
Box 1810 located in Maipu, as well as the consequences of their practice. We used a
survey as an instrument for obtaining data, which was validated through expert judg-
ment, it was applied to a sample of 45 people belonging to a population of 120 subjects
belonging to Box 1810, divided into 15 Coach, 15 Practitioners and 15 who abandoned
the practice. The survey was applied in November of the year 2017. The results
showed great adherence on the part of those who practice it, the inconsistency is ge-
nerated in the theoretical - practical management of those who teach the training, sho-
wing the little preparation they have and even the no connection with specific careers
in the area of Physical Activity and Health. In conclusion the results obtained by the
intense practice of the Crossfit makes clear the risks that can generate, which is linked
to those who deliver knowledge through practice, since it generates a great doubt at
the time of starting the practice of Crossfit without knowing how they acquired their

knowledge and how prepared they are.

Keywords: Crossfit, Surveys, Coach, Physical Activity and Health, Training Met-

hodologies



INTRODUCCION

La presente investigacion esta centrada en la metodologia que emplea el cross-
fit durante sus sesiones de entrenamiento, también nos permitira saber la realidad de
las personas que imparten clases de esta disciplina en centros de crossfit, si tienen
los conocimientos adecuados o si poseen alguna certificacion o estudio que les per-

mita a estos dirigir una clase de crossfit.

Ademas nos informara de la realidad de las personas que practican esta disciplina y
saber en realidad cual ha sido el problema que ha obligado a personas el desertar de

este tipo de entrenamiento.

Durante el dltimo tiempo la popularidad del crossfit ha crecido de manera impresio-
nante, se han abierto muchos centros de entrenamientos que imparten esta disciplina
a lo largo de Chile, pero siempre se ha puesto en tela de juicio este método y a las
personas que imparten las clases, por el hecho de que los que realizan las certifica-
ciones de crossfit, no piden ningun requisito de estudio previo o relacionado con el
ambito de la salud y el deporte, ademas de la corta duracion de este ya que son dos
dias de curso. Las personas que lo aprueban segun el criterio de los que dictan el
curso, estan en condiciones de realizar clases, dejando de lado puntos tan importan-
tes como los anteriormente mencionados, es decir que un joven al salir de 4° medio
puede realizar este curso, aprobarlo y estaria capacitado para hacer clases de crossfit,
porque hay personas con el curso que no poseen los conocimientos y estudios nece-
sarios como para realizar clases a personas y planificar sesiones de entrenamiento,
poniendo en riesgo la salud de las personas. También se duda de este entrenamiento
debido a la alta cantidad de gente que dice que es lesivo, algo que se comprobara
mas adelante en las encuestas que se aplicaron a personas que realizan y que deser-

tando de ejecutar este método de entrenamiento.
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CAPITULO |
Problema de Investigacion
1.1 Justificacion del problema

En la actualidad existen diversos métodos de entrenamiento los cuales son ofre-
cidos a toda la poblacion con el objetivo de cumplir con las necesidades personales
de los sujetos. El Crossfit se ha transformado en una tendencia de entrenamiento y
se ha popularizado en este ultimo tiempo lo que se contrapone cuando se estudia la
metodologia utilizada y se investiga lo que posteriormente arroja estadisticas que de-
jan de manifiesto las adaptaciones que genera debido a la forma de emplear la meto-

dologia y teoria del entrenamiento.

En relacion a esto Paine et al., 2010; Smith et al., 2013; Babiash, 2013; Eather al.,

2015, seialan que:

Este tipo de esfuerzos “extremos” podrian llegar a generar respuestas favora-
bles a nivel energético y metabdlico - endocrino para la mejora de la composi-
cion corporal, pero no sin pasar por alto el elevado indice de abandono regis-

trado en alguno de ellos.

Las lesiones son el resultado de la aplicacion de una metodologia sin conocer
la base en la que se esta construyendo para obtener resultados, por lo tanto entra en

cuestion la metodologia empleada y sus componentes al momento de aplicarla.

Heredia et al., 2014; Heredia et al, 2011, plantea que:

La seleccion del ejercicio de entrenamiento no es la Unica variable que consti-
tuye el estimulo de entrenamiento, sino que otros componentes como la inten-
sidad (velocidad, caracter del esfuerzo), el volumen, la densidad y la metodo-
logia deben ser correctamente programados e individualizados para garantizar

la seguridad y optimizar las adaptaciones deseadas.
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En Chile es posible observar un aumento en la realizacion de Actividad Fisica,
prefiriendo siempre la forma mas efectiva y a corto plazo que genere cambios
pero nos olvidamos de las consecuencias que genera un programa poco es-
pecializado y si este cumple con las minimas bases acerca de la teoria del

entrenamiento.

1.2 Pregunta de investigacion

¢,De qué manera los Coach emplean las metodologias de entrenamiento Cross-
fit y como impacta en distintos sujetos pertenecientes al box 1810 de la comuna de

Maipu durante el afio 20177

1.3 Objetivos de la Investigacion

1.3.1 Objetivo general Analizar la metodologia que se aplica en el entrena-
miento del crossfit a través de una muestra de: Coach, practicantes y sujetos que han
dejado el entrenamiento, pertenecientes al Box 1810 ubicado en la comuna de Maipd,
en relacién a la adquisicion de conocimientos sobre teoria del entrenamiento y ejecu-

cibn de movimientos para evitar lesiones.
1.3.2 Objetivos especificos

— Analizar la metodologia adquirida a través del conocimiento y como es empleada

en los entrenamientos del crossfit durante las sesiones.

— Establecer las metodologias empleadas en crossfit y sus relaciones con la teoria

del entrenamiento.

— Conocer los resultados del método de entrenamiento empleado en el Crossfit de-

bido a la frecuencia e intensidad.
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CAPITULO Il

Marco Teodrico

Debido a la popularidad adquirida en el altimo tiempo por el Crossfit, conside-
ramos que se hace necesario investigar la metodologia del entrenamiento utilizada en
esta disciplina, para esto es importante exponer los conceptos empleados por sus
fundadores, considerada por algunos como deporte, a fin de poder comprender y con-
trastarla con algunos de los ultimos avances de la teoria del entrenamiento. Para rea-
lizar lo anteriormente mencionado se ha utilizado el Crossfit Level One Guide y el
Crossfit Level Two Guide (2017) ambos textos fueron escritos por el Coach Greg
Glassman fundador del método de entrenamiento Crossfit, ademas estas guias son
empleados para obtener la certificaciéon de coach o entrenador de los respectivos ni-
veles, existiendo cuatro niveles y siendo el nivel 4 el mas avanzado, debido a que
estos textos se utilizan en la formacion de Coach, se entiende o infiere que el conte-
nido de estos libros entrega los conocimientos necesarios para transmitir y aplicar la

metodologia del entrenamiento empleada por este sistema.
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2.1 Crossfit

De acuerdo con lo indicado en el libro Crossfit level one guide (2017) los con-

tenidos de este provienen principalmente de articulos escritos en el Crossfit Journal,

estos son la base de la metodologia empleada por el Crossfit y su autor es Greg

Glassman quien ademas es su fundador, de quien no se especifica la formacion aca-

démica en los textos empleados para la certificacion de coach, ni tampoco se hace en

la pagina oficial de crossfit.

Al intentar definir Crossfit en el libro Crossfit level one guide (2017) se presentan 5

titulos; objetivos, descripcion, metodologia, implementacion, adaptaciones y conclu-

sion.

Obijetivos: De acuerdo a lo sefialado en €l guia de entrenador de crossfit se
menciona que pretenden un fithess amplio, general en inclusivo, un programa
gue otorgue la mejor preparacion fisica, preparando a los sujetos incluso para
imprevistos, sin centrarse en la especializacion de algo en particular. (Glass-
man, 2017)

Descripcion: La formula de CrossFit es “movimiento funcional con constante
variacion y ejecutado a alta intensidad”. Los movimientos funcionales son pa-
trones universales de activacion motriz; se realizan en una onda de contraccion
desde el centro a las extremidades; son movimientos compuestos, es decir, de
multiples articulaciones. Son movimientos locomotrices naturales, efectivos y
eficientes, de objetos corporales y externos. Pero el aspecto mas importante
de los movimientos funcionales es su capacidad de mover grandes cargas en
largas distancias, y hacerlo de forma rapida. En conjunto, estos tres atributos
(carga, distancia y velocidad) califican los movimientos funcionales de forma
singular para producir mayor potencia. Intensidad se define exactamente como
potencia, y es la variable independiente que mas se vincula a maximizar la
adaptacion favorable al ejercicio. Si reconocemos que el alcance del estimulo
de un programa determina el alcance de la adaptacién que genera, nuestra
formula de funcionalidad e intensidad varia constantemente. Creemos que la
preparacion para enfrentar desafios fisicos aleatorios, es decir, eventos desco-
nocidos e imprevistos, es contraria a los regimenes de rutina fijos y predecibles.
(Glassman, 2017, p. 4-5)
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Metodologia: Segun lo indicado en €l Crossfit level one guide (2017) la meto-
dologia empleada es empirica y la denominan Fitness basado en evidencia,
esta se sustenta en la difusion realizada en internet, numerosas intranet y la
retroalimentacion obtenida a través de estos canales con entrenadores y atle-

tas de esta disciplina. (Glassman, 2017)

Implementacion: En este punto se sefiala en el texto Crossfit level guide (2017)
que él Crossfit es el deporte del fithess, destacando la camaraderia, la compe-
tencia y la diversion que tiene el deporte o el juego, ademas se hace referencia
qgue el sistema empleado de puntajes y el reglamento utilizado inciden en la
mayor motivacion de los practicantes y que debido a lo anteriormente mencio-
nado pueden recabar informacion estadistica importante de cada ejercicio.
(Glassman, 2017)

Adaptaciones: En este apartado del libro Crossfit level one guide (2017) se
indica que el fithess empleado por sus sistema que es basado en evidencia, se
desarrollo por la divulgacion de su método y que maduré o se fortalecié a través
de los aportes de los receptores de esta informacion, entre los que se encuen-
tran entrenadores, esto les permitio obtener el conocimiento necesario para
comprender el tipo de adaptaciones que se generan con el programa de Cross-
fit, descubriendo que aumenta la capacidad de trabajo durante un largo tiempo
en diversas modalidades, lo que les permite tener un alcance y buen rendi-

miento en diversos deportes.

Consideramos el incremento de la capacidad de trabajo como el Santo Grial de
la mejora del rendimiento, y todas las demas estadisticas comunes como VO2
maximo, el umbral de ejercicio anaerdbico, la composicion corporal e incluso la
fuerza y la flexibilidad como correlativos, incluso derivados. No cambiariamos
las mejoras de cualquier otra estadistica de fithess por una disminucién en la

capacidad de trabajo. (Glassman, 2017, p. 5)
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Conclusiones: En este titulo del Crossfit level one guide (2017) hace referencia
a que las publicaciones de ejercicios realizadas por ellos diariamente en inter-
net han generado un modo de medir el rendimiento humano y registrar datos
de forma publica, todo esto por medio de la comunidad de Crossfit. Es por lo
anteriormente mencionado que clasifican el método de que utilizan como
abierto y que por medio de esto los atletas y entrenadores progresan de forma
colaborativa, con el propésito de optimizar el rendimiento humano. (Glassman,
2017)

2.2 Fundamentos del Crossfit

De acuerdo al contenido expuesto en el Crossfit level one guide (2017)
crossfit es un programa de fuerza central y acondicionamiento, este permite
una gran adaptacion en diversas tareas, debido a su particular caracteristica
de no centrarse en una especialidad sino en intentar alcanzar un éptimo estado
fisico, desarrollando la resistencia cardiovascular y respiratoria, resistencia (es-
tamina), fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, coordinacioén, agilidad, equili-
brio y precisidn, a estos diez objetos de desarrollo mencionados, se les deno-
mina como los diez dominios del fithess. Este programa se cre6 con el propdsito
de aumentar el rendimiento de una persona en cualquier actividad fisica, siendo
el tipo de entrenamiento ideal para militares, policias, bomberos y en muchos
deportes de una gran exigencia fisica, indicando que este sistema de entrena-

miento ha demostrado ser efectivo.

El alcance que pretende tener este programa es maximizar la respuesta neu-
roendocrina, maximizar la potencia, realizar un entrenamiento con una gran va-
riedad de ejercicios que sean interdisciplinarios y constantemente utilizar mo-
vimientos funcionales. El crossfit posee movimientos de gimnasia, lo que per-
mite tener un gran dominio del cuerpo, también contiene trabajos del levanta-
miento de pesas olimpico y ademas se incita practicar diversos deportes, los
crossfitters se caracterizan por tener un buen rendimiento en diversas discipli-

nas como natacion, ciclismo, remo, running ya sea en distancias cortas, medias
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y largas, esto se debe a que poseen una gran competencia en las tres vias
metabdlicas.

Se deja manifiesto en el Crossfit level one Guide (2017) que se considera poco
efectivo el trabajo realizado en los gimnasios, en donde se ejecutan movimien-
tos aislados, trabajos aerdbicos de larga duracion. Indican que la comunidad
del fitness también realiza ejercicios tales como el levantamientos lateral de
brazos, flexiones, extensiones de piernas, abdominales y otros que se combi-
nan con trabajos de 20 a 40 minutos en bicicleta estatica o en cinta ergometrica,
supuestamente mejorando la aptitud fisica, el crossfit a diferencia emplea un
enfoque efectivo con movimientos compuestos y sesiones cardiovasculares de
alta intensidad, que mejoran radicalmente la aptitud fisica, esta declaracién in-
dican que esta respaldada por datos cientificos solidos e irrefutables y que a
pesar de tener esa evidencia aun se utilizan métodos poco efectivos de forma
masiva. Se hace hincapié sefialando la efectividad del sistema de crossfit, que
busca entregar un método para quienes no poseen acceso a tecnologia, inves-
tigaciones y metodologias de entrenamientos actuales, este sistema es em-
pleado por las universidades mas destacadas de atletismo y también por equi-

pos deportivos profesionales.

En el Crossfit level one guide (2017) se plantea que se puede utilizar el mismo
método con atletas profesionales y personas de tercera edad, obteniendo ex-
celentes resultados en ambos grupos, teniendo siempre en consideracién que
las cargas no pueden ser las mismas. En relacion con lo antes mencionado se
hace referencia sobre la importancia de la utilizacién de la sentadilla, indicando
que este ejercicio es importante para mantener la autonomia y mejora de la
aptitud fisica, pero que lamentablemente no se ensefia habitualmente a quie-
nes no pertenecen al grupo mas avanzado de atletas, el programa de crossfit
ensefia esté y otros movimientos que son utilizados por profesionales del de-
porte. Ademas se indica que son numerosos los deportistas profesionales que
practican crossfit, deportes tales como ciclismo, box, surf, esqui, tenis, triatlon,
etc. Todos ellos utilizan el sistema para mejorar la fuerza central y su acondi-

cionamiento fisico, de igual modo el sistema ha tenido éxito en personas de
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tercera edad, sedentarias, con sobrepeso y patologias, debido a lo anterior-
mente sefalado concluyen que el programa de crossfit funciona para todos.
(Glassman, 2017)

2.3 Fuerza central y acondicionamiento

Se plantea en el Crossfit level one guide (2017) que el fitness desarro-
llado en su programa permite formar las bases para las demas necesidades
atléticas y se utiliza la palabra central debido a que se enfocan en el desarrollo
funcional de la capacidad flexo- extensora de la caderay el torso, de este ultimo
también en la capacidad de rotar. Es considerado relevante dentro del pro-
grama de crossfit poseer una gran potencia en la extension de la cadera, ya
gue esto por si solo permite alcanzar un alto rendimiento atlético de elite. Por
tanto, él esté sistema se focaliza en trabajar desde la zona central del cuerpo
hacia las extremidades, ya que es el modo que consideran que permite realizar

buenos movimientos funcionales. (Glassman, 2017)
2.4 Atleta

La definicion de atleta de acuerdo al Crossfit level one guide (2017) in-
dica que es alguien entrenado en fuerza, potencia, equilibrio, flexibilidad, agili-
dad y estamina, sefialando que este concepto es un homoélogo de fithess y sa-

lud para diversas finalidades. (Glassman, 2017)

2.5 Método del Crossfit

Los creadores del método crossfit establecieron una jerarquia de es-

fuerzo y concentracion que se ordena de la siguiente manera:

- Nutricion: sienta las bases moleculares para las saludad y las aptitudes fisicas

de la persona.

- Acondicionamiento metabdlico: genera la capacidad en las 3 vias metabdli-

cas, comenzando en la aerodbica, luego la via lactica y finalmente la alactica.
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- Gimnasia: Capacidad funcional para el control de los movimientos del cuerpo

y el rango de movimiento.

- Halterofilia: Desarrollar la habilidad de contralar objetos externos y aumentar

la produccién de potencia.

- Deportes: aplica las aptitudes fisicas en el @mbito competitivo, con mayor can-

tidad de movimientos y dominio de mas habilidades. (Glassman, 2017)
2.6 Ejemplos de ejercicios de Crossfit

En el ciclismo, atletismo, natacién y remo por nombrar algunos deportes
estos constituyen una alta variedad de ejercicios. El envion, arranque y todos
los ejercicios derivados de la halterofilia. Saltos, lanzamientos, abdominales,

flexiones de brazos, dominadas y movimientos relacionados con la gimnasia.

Normalmente se utilizamos bicicletas, la pista de atletismo, equipamiento de
pesa, anillas, cajones, balones, ruedas, etc.

No existe un programa de entrenamiento que funcione con tanta variedad de

movimientos, implementos y ejercicios. (Glassman, 2017)
2.7 Deportistas especialistas

Hay un concepto erréneo casi universal en que los deportistas de mara-
tones, triatlén y ciclistas estdn en mejor estado fisico que los de corta distancia
100 metros, 200 metros, 400 metros, etc. Nada puede estar mas alejado de la
realidad. Los deportistas de fondo han superado con el entrenamiento cualquier
beneficio cardiovascular mas la perdida fuerza, velocidad y potencia. Por lo
general no trabaja la coordinacién, agilidad, equilibrio y precision. Tiene un
poco mas de flexibilidad que el promedio por lo que esta muy alejado de reali-

dad de los atletas de “elite”.

En cambio el deportista de crossfit ha entrenado y practicado para competir,
cada una de las diez habilidades; resistencia, energia, flexibilidad, fuerza, po-
tencia, velocidad, coordinacion, agilidad, coordinacion, equilibrio y precision.
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El volumen aerbbico en exceso del entrenamiento en los deportistas de resis-
tencia genera pérdidas, de velocidad, potencia y fuerza al punto de comprome-
ter su competencia atlética. Ningun triatleta se encuentra en las condiciones
Optimas para realizar pruebas de velocidad, realizar deportes colectivos, etc.
Ya que estas requieren de aptitudes fisicas superiores a la de los deportistas
de fondo. Nada de esto concluye que ser un deportista de fondo sea malo, solo
da a entender que sus aptitudes fisicas no se encuentran los suficientemente

desarrolladas para realizar otros tipos de actividades o deportes.

Crossfit considera a todos los atletas en general como “deportistas especialis-
tas” ya que sus aptitudes fisicas son tan enfocas en un area en especial que
resultan inconsistentes con las adaptaciones que entrega una competencia ma-
xima en todos los desafios fisicos. La fuerza y el acondicionamiento de elite
representan una union entre cada una de las 10 adaptaciones fisicas anterior-
mente mencionadas. En resumen los deportistas de fondo no logran esa union

en sus aptitudes fisicas. (Glassman, 2017)
2.8 Aerbbico y anaerdbico

Hay 3 sistemas principales de energia que son los encargados de todas
las actividades que realiza el cuerpo humano. En su gran mayoria todos los
cambios relacionados con el entrenamiento se relaciones sobre con las deman-
das sobre estos sistemas energéticos. Ademas, para que cualquier método de
entrenamiento sea eficaz esta ligada a dar un estimulo dentro de estas 3 vias

energeéticas.

La energia se obtiene aerébicamente cuando utilizamos el oxigeno para meta-

bolizar los sustratos derivados de los alimentos para liberar energia.

Por lo general estas actividades duran mas de noventa segundos y se realizan

a una intensidad baja a moderada. Un ejemplo de esto es correr 20 minutos.

La energia es derivada anaerobicamente cuando esta se libera en ausencia de

oxigeno. Estas actividades se prolongas por menos de dos minutos en una
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intensidad alta a moderada. Existen dos sistemas anaerdbicos el de los fos-
fagenos y el sistema de acido lactico. Ejemplos de esta actividad es correr 100

metros, sentadillas, etc.

El principal objetivo de los creadores de crossfit es analizar de qué modo el
entrenamiento aerdbico y anaerdbico respaldas variables de rendimiento tales
como la fuerza, potencia, velocidad y la resistencia. También se promueve la
concepcion de que el acondicionamiento integral y un estado de salud éptima
requieren del entrenamiento de cada uno de estos sistemas fisiologicos de

forma sistematica.

Es importante mencionar que en cada actividad o deporte se utilizan estas 3
vias energéticas, predominando siempre 1 dependiendo de la demanda ener-

gética en sus aptitudes fisicas.

El entrenamiento aerdbico beneficia la funcion cardiovascular, también dismi-
nuye la grasa corporal. Este sistema permite generar potencia entre moderada
a baja por un largo periodo resultando beneficioso para muchos deportes. Pero
como contraparte disminuye la masa muscular, fuerza, velocidad y potencia.

Este tipo de actividades disminuye la capacidad anaerébica.

En cambio la actividad anaerdbica es todo lo contrario ya que mejora significa-

tivamente la fuerza, velocidad, potencia y masa muscular.

Quizas uno de los aspectos mas relevantes de este tipo de entrenamiento no
tendra un efecto adverso sobre la capacidad aerdbica. De hecho la actividad
anaerobica bien estructurada puede resultar en el desarrollo de un nivel muy

alto de aptitudes fisicas aerobicas.

El enfoque del crossfit es equilibrar con criterio los ejercicios anaerdbico y ae-
rébico de tal forma que sea consiste con los objetivos de los deportistas. Las
férmulas de los ejercicios se adhieren a la especificidad, el progreso, la varia-
cion y la recuperacion adecuados para optimizar las adaptaciones. (Glassman,
2017)
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2.9 Levantamiento de pesas

Existes dos levantamientos olimpicos, envion y arranque. El dominar
esta disciplina potencia ejercicios como son los empujes de fuerza, peso
muerto, sentadillas, ademas de potenciar la fuerza y el acondicionamiento. Los
gue realizan este tipo de actividad predomina la potencia y la explosividad como
caracteristica principal. Este tipo de entrenamiento activa efectivamente mayor
cantidad de fibras musculares de forma mas rapida que cualquier otro entrena-
miento. El resultado de este tipo de entrenamiento es de vital importancia para

todos los deportes.

La practica de este deporte ensefia a aplicar la fuerza a grupos musculares en
la secuencia correcta, es decir, desde el centro del cuerpo hacia las extremida-
des, esto beneficia a todos los deportistas que quieran impartir fuerza hacia
otra persona u objeto, tal como se requiere en todos los deportes.

Varios estudios han demostrado que realizar este tipo de entrenamiento desa-
rrolla la fuerza, masa muscular, la coordinacion, salto, resistencia muscular,
densidad Osea y soportar el estrés muscular. Es importante mencionar que
también aumenta la absorcion maxima de oxigeno (VO2 maximo), el indicador

mas importante para la aptitud fisica cardiovascular. (Glassman, 2017).
2.10 Gimnasia

El valor extraordinario de la gimnasia como tipo de entrenamiento es
que depende del propio peso corporal como la Unica fuente de resistencia, es-
tas permiten un aumento de fuerza solo cuando aumenta la relacién peso-

fuerza.

Igual de importante que la capacidad de desarrollar fuerza en un deportista, es
el enfoque final para mejorar coordinacién, agilidad, equilibrio, precision y flexi-
bilidad. Mediante numerosas flexiones, verticales y otro movimientos de suelo,
el entrenamiento de los movimientos gimnasticos incrementan de gran medida

el sistema cinestésico es decir dominar el movimiento en el espacio.

pag. 13



Para obtener la combinacion de fuerza, flexibilidad, mente bien desarrollada,
coordinacion, equilibrio, precision y agilidad, la gimnasia no tiene igual en el
deporte. Esta disciplina esta ausente en la gran mayoria de los programas de

entrenamiento. (Glassman, 2017)
2.11 Rutinas

No existe rutina ideal, de hecho el valor principal de cualquier rutina es
cambiarla por otra. El ideal de crossfit es entrenar para cualquier tipo de cir-
cunstancia, todo esto es posible si existe una gran cantidad de estimulos cons-
tantemente variados. Es por ello que crossfit es un sistema de entrenamiento

de fuerza central y de acondicionamiento.

El alcance de la adaptacién coincide con el alcance del estimulo, es por esto
gue el programa crossfit comprende acondicionamiento metabdlico de corta,

mediana y larga distancia.

El desarrollo de un fithess variado y completo, es el arte mismo del entrena-

miento de la fuerza y del acondicionamiento.

El éxito de este programa de entrenamiento para aumentar el rendimiento fisico
en los deportistas, reside en exigirles competencia fisica total y completa. Nin-

guna rutina lleva a ese lugar. (Glassman, 2017)
2.12 Potencia

Se define como la frecuencia de tiempo en realizar ejercicio. En crossfit
la potencia es el rey indiscutido del rendimiento. En términos simples la poten-
cia es sindnimo de “duro y rapido”. También se puede definir como intensidad,
gue a su vez esta relacionado con todos los aspectos positivos del fithess. Los
incrementos de fuerza, rendimiento, masa muscular y densidad 6sea, aumen-

tan en proporcion a la intensidad del ejercicio. (Glassman, 2017)
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2.13 Entrenamiento Mixto

Por lo general se define como la participacion en multiples deportes. Sin
embargo los creadores de crossfit tienen una visibn mucho mas amplia de este
concepto. En Crossfit se entrena mas alla de los movimientos normales, las
vias metabdlicas y los modos o deportes comunes al régimen deportivo o de
ejercicios del deportista. Son unicos y distintivos al punto que se adhieren y
programar dentro de este contexto. El objetivo del crossfit es brindar una amplia
aptitud fisica que ofrezca la mayor competencia en todas las capacidades

adaptativas.

Los deportistas son mas débiles en los margenes de su exposicion en casi to-
dos los parametros mesurables. Por ejemplo si un ciclista solo practica entre
5y 7 millas por sesién de entrenamiento, demostrara debilidad en menos de 5
y en mas de 7 millas. Esto se aplica por el arco de movimiento, la carga, el

descanso, la intensidad y la potencia entre otros.

Los ejercicios incluidos dentro del programa crossfit estan disefiados para ex-
pandir los margenes de exposicion tanto como lo permitan la funcién y la capa-
cidad. (Glassman, 2017)

2.14 Movimientos funcionales

Ciertos movimientos imitan los patrones del trabajo motriz que se ven en
su vida diaria. Las sentadilla equivale al ponerse de pie, el peso muerto a reco-
ger cualquier objeto del piso, el abdominal a levantarse de la cama.

La importancia de realizar movimientos funcionales recala en dos puntos: el
primero que los movimientos funcionales son mecanicamente soélidos y por lo
tanto seguros, segundo, son movimientos que generan una fuerte respuesta a

nivel endocrino. (Glassman, 2017)
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2.15 Habilidades fisicas generales

Si su objetivo es lograr una competencia fisica optima, entonces se debe
considerar todas las habilidades fisicas generales:

1- resistencia cardiovascular: La capacidad del sistema corporal de captar, pro-
cesar y liberar oxigeno.

2- Resistencia (Stamina): La capacidad del sistema corporal de procesar, libe-

rar, almacenar y utilizar la energia.

3- Fuerza: Capacidad de una unidad muscular o combinacion de unidades mus-

culares para mover una carga.

4- Flexibilidad: La capacidad de maximizar el arco de movimiento en una arti-

culacion.

5- Potencia: La capacidad de una unidad muscular, o la combinacion de unida-

des musculares para aplicar fuerza maxima en tiempo minimo.

6- Velocidad: La capacidad de minimizar el ciclo de tiempo de un movimiento

repetitivo.

7- Coordinacion: La capacidad de combinar varios patrones de movimientos

distintivos en un movimiento en singular.

8- Agilidad: La capacidad de minimizar el tiempo de transicién de un patron de

movimiento a otro.

9- Equilibrio: La capacidad de controlar la colocacién del centro de gravedad

del cuerpo en relacion a su base de soporte.

10- Precision: La capacidad de controlar el movimiento en una direccién deter-

minada o0 a una intensidad determinada.

(Glassman, 2017, p. 20)
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2.16 Entrenamiento por intervalos

La clave para desarrollar el sistema cardiovascular sin una notoria per-
dida en fuerza, velocidad y potencia es a traves del entrenamiento por interva-

los.

Este entrenamiento se centra en series trabajo y descanso en intervalos crono-
metrados. Se puede lograr cierto dominio en la via metabdlica predominante
variando la duracién del intervalo de trabajo — descanso y el nUmero de repeti-
ciones. En los trabajos de intervalos de 10 a 30 segundos la via dominante es
la de los fosfagenos, seguido por un descanso entre 30 a 90 segundos para su
recuperacion. La via glucolitica es la que predomina en los intervalos de 30 a
120 segundos, seguidos de una recuperacion entre 60 a 240 segundos. Final-
mente la Ultima via predominante es la oxidativa con una duracion en sus inter-
valos de 120 a 300 segundos de trabajos con un tiempo de descanso de 120 a
300 segundos. La mayor parte del entrenamiento aerobico deberia tener una

orientacion a través de los intervalos.

No es de gran importancia que este tipo de entrenamiento este estructurado o
realizarlo de manera formal. Un claro ejemplo de esto seria correr a maxima
velocidad entre un grupo de postes telefonicos para luego trotar en el siguiente

grupo alternando de estar forma mientras dure la carrera.

Un gran ejemplo y que es de gran utilizacién en crossfit es el método TABATA,
gue consiste en 20 segundos de trabajos en donde se realiza la mayor cantidad
de repeticiones posibles de un ejercicio en especifico, por 10 segundos de tra-
bajo. Con una duracion de 4 minutos en donde se pueden realizar 8 intervalos

de trabajo méas su descanso correspondiente.

Lo bueno de este método es que siempre se puede variar el tipo de ejercicios,
la cantidad de repeticiones que se realizan durante este tiempo de trabajo, la
carga y también variar la duracién del intervalo de trabajo- descanso. (Glass-
man, 2017)
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2.17 Planilla Tedrica para la programacion del Crossfit

El modelo que ofrecen los creadores del programa de entrenamiento
crossfit permite una amplia variedad de modos de trabajos, ejercicios, vias me-

tabdlicas, reposos, intensidades, series y repeticiones.

El modelo esta disefiado para la cantidad de estimulos sean amplios y cons-
tantemente variados, distribuidos al azar dentro de ciertos parametros, tratando

de cumplir los objetivos y propésitos dentro del crossfit.

La mision de los creadores de crossfit es combinar idealmente estructura y fle-

xibilidad a la hora de programar.

El primer disefio que proponen es de 3 dias de entrenamientos por un dia de
descanso, esto dado que permite un volumen relativo mas alto de trabajo de
alta intensidad comparado con otros modelos de trabajo. Con este formato se
puede trabajar con o cerda de las intensidades mas elevadas posibles durante
los tres dias seguidos, pero llegado al cuarto dia la funcion neuromuscular
como la anatomia se habran trabajado a un punto en el que realizar ejercicio
de manera continua se vuelve notoriamente menos efectivo y hasta casi impo-

sible sin reducir la intensidad.

El Segundo disefio propuesto es el tradicional de 5 dias de entrenamiento por
dos de descanso que se acomoda mas a la realidad de las personas que utili-

zan los dias del fin de semana para otro tipo de actividades personales.

Estos modelos se basan en 3 modalidades distintivas; El acondicionamiento
metabdlico mono estructural denominado “cardio”, la gimnasia y el levanta-

miento olimpico.

El trabajo metabdlico su principal propdsito es mejorar la capacidad cardiorres-
piratoria y la estamina. Los movimientos son ciclicos y se pueden realizar du-
rante largo tiempo. La gimnasia esta compuesta por movimientos realizados
con el peso corporal y su principal propésito es mejorar los componentes neu-

rolégicos como la coordinacion, equilibrio, agilidad y exactitud. El levantamiento
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de pesas y todos los movimientos derivados de la halterofilia, su principal pro-

pésito es mejorar los niveles de fuerza.

Dentro de los trabajos metabdlicos encontramos ejercicios tales como el correr,

remar, nadar, saltar la cuerda, burpees, bicicleta, etc.

En gimnasia encontramos ejercicios como las dominadas, flexiones de traba-

jos, abdominales, subir la cuerda, caminata de manos, etc.

En levantamiento de pesa encontramos peso muerto, sentadillas, envion,

arranque, empujes de fuerza, press banca, etc. (Glassman, 2017)
2.18 Estructura del programa

La estructura de los entrenamientos del primer disefio propuesto por
crossfit, varia en incluir una, dos o tres de las modalidades anteriormente men-
cionadas dentro de una sesion de entrenamiento. Los dias 1,5 y 9 son entre-
namientos de una sola modalidad, si se enfoca en un trabajo metabdlico es
generalmente de larga duracion y de lenta ejecucion, si se enfoca en gimnasia
la idea es practicar una habilidad de alta complejidad que requiera mucha prac-
tica para su ejecucion, cuando toca levantamiento de pesas el trabajo consta
de pocas repeticiones con alta carga,

Los dias 2,6 y 10 dos modalidades alternadas hasta haber realizado entre 3 a
5 rondas por tiempo, en estos dias se considera “prioridad de la tarea”, debido
a que la tarea es fija y el tiempo puede ir variando. Los dos elementos dentro
de una rutina de entrenamiento estan disefiados para lograr llegar a una inten-
sidad moderada a alta y la gestion de los intervalos de trabajo — descanso es
vital. Estos elementos se intensifican con el ritmo, carga, repeticiones o la com-

binacién de estas.

Finalmente los dias 3,7 y 11 se utilizan todas las modalidades, en este caso
estos ejercicios se repiten por un namero especifico de minutos y se califican
por rondas logradas que se consigan ejecutar dentro del limite de tiempo. En
estos dias se le da prioridad al tiempo. (Glassman, 2017)
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2.19 Intensidad y volumen

Lo ideal seria para los alumnos principiantes seria reducir la intensidad
y el volumen a la mitad por lo menos durante las dos primeras semanas de
entrenamiento, aumentandolo de manera progresiva dependiendo del progreso

de cada persona.

La intensidad se refiere a la cantidad de potencia que genera el alumno y esta

se puede modificar por la carga, velocidad y volumen de trabajo.

La carga deberia ser lo primero que se debe escalar en una sesion de trabajo
para los alumnos principiantes, ya que es una forma simple de mantener el
estimulo en relacion a la capacidad de cada alumno, evitando asi que ejecuten
un mal movimiento previniendo asi una lesién. Se recomiendo a los alumnos
nuevos utilicen menos del 50% de la carga establecida durante la sesion de

trabajo.

La velocidad es factor que tiende a regular cada alumno dependiendo de las
aptitudes fisicas que estos presentan, pero estas de igual manera se pueden
regular si es que los alumnos presentan ejecuciones mecanicas de movimien-

tos de forma incorrecta.

El volumen es la cantidad total de trabajo realizado por el alumno. Dependiendo
del dia de entrenamiento este se reduce a tiempo, repeticiones y distancia. Al
comienzo las personas principiantes tienden a sobre exigirse cuando el entre-

namiento tiene un volumen de trabajo fuera de sus capacidades.

Si bien reducir el volumen para los alumnos principiantes conlleva a aumentar
la intensidad, es de alta importancia debido a que estos no presentan la mus-
culatura, ligamentos, tendones fortalecidos para trabajos tan intensos y de tan
alta intensidad evitando con esto que la persona se lesione o sufra rabdomioli-
sis. (Glassman, 2017)
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Es fundamental comprender algunos conceptos al momento de abordar diversas
tematicas vinculadas a la teoria del entrenamiento, uno de estos que adquiere una

gran relevancia en todo tipo de entrenamiento es la
2.20 Fuerza:

La fuerza, desde el punto de vista de la mecénica, es toda causa capaz de
modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo. La fuerza también
es la causa capaz de deformar los cuerpos, bien por presion (compresion o
intento de unir las moléculas de un cuerpo) o por estiramiento o tensién (intento
de separar las moléculas de un cuerpo). En pocas palabras, la fuerza es em-
pujar algo o tirar de algo (McGinnes, 1999), o mas explicitamente, aquello que
empuja o tira por medio de un contacto mecanico directo o por la accién de la
gravedad y que altera o varia el movimiento de un objeto (Luttgens y Wells,
1985). En definitiva, la fuerza seria la medida del resultado de la interaccion de
dos cuerpos. Viene definida basicamente como el producto de una masa por
una aceleracion (F = m « a), y su unidad de medida internacional es el Newton.
Por tanto, en el sentido que se define la fuerza en la mecéanica, la fuerza mus-
cular, como causa, seria la capacidad de la musculatura para deformar un
cuerpo o para modificar la aceleracion del mismo: iniciar o detener el movi-
miento de un cuerpo, aumentar o reducir su velocidad o hacerle cambiar de
direccion. Desde el punto de vista
fisioldgico, la fuerza se entiende como la capacidad de producir tensiéon que

tiene el musculo al activarse. (Gonzalez y Ribas, 2014, p.11)

Otra definicion de fuerza que tiene en consideracion los aspectos fisicos y fisioldgicos
es; “Fuerza es la manifestacion externa (fuerza aplicada) que se hace de la tension
interna generada en el musculo o grupo de musculos a una velocidad determinada”.
(Gonzélez y Ribas, 2014, p.15)

Una vez aclarado el concepto de la fuerza, este se puede vincular con mayor facilidad
a lo que concierne al entrenamiento, Gonzéalez y Ribas (2014) clasifican la fuerza de

acuerdo a sus manifestaciones, en Fuerza Isométrica / Estatica Maxima, Fuerza
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Dindmica Maxima, Fuerza Dinamica relativa, Fuerza Util, Fuerza explosiva y

Fuerza explosiva maxima.

Fuerza Isométrica/Estatica Maxima

El pico maximo de fuerza (PMF) que se mide cuando no hay movimiento es el
valor de fuerza isométrica maxima (FIM) o fuerza estatica maxima. Esta fuerza
es la 7maxima fuerza voluntaria que se aplica cuando la resistencia es insupe-
rable. Si se cuenta con los instrumentos adecuados, la medicion de esta fuerza
daré lugar a la C f-t isométrica o estatica. Esta fuerza se mide en N. La medicion
de la FIM en kilogramos, como la menor resistencia (peso) que seria imposible
desplazar, aparte de ser muy imprecisa, no aportaria informacioén sobre la

fuerza producida. (Gonzalez y Ribas, 2014, p.16).
Fuerza Dinamica Maxima

Si la resistencia que se utiliza para medir la fuerza se supera, pero solo se
puede hacer una vez, la fuerza que medimos es la fuerza dinamica maxima
(FDM). Esta fuerza se expresa en N. La medicion con instrumentos adecuados
proporcionaria la C f-t dindmica. Cuando no se dispone de instrumentos de me-
dida se puede expresar en kg, pero desconoceriamos la fuerza aplicada. Se
suele considerar como el valor de una repeticibon maxima (1RM). (Gonzéalez y
Ribas, 2014, p. 16,17).

Fuerza Dindmica Maxima Relativa

Si medimos la fuerza aplicada con resistencias inferiores a aquella con la que
hemos medido la FDM (1RM), nos encontraremos con una serie de valores,
cada uno de los cuales sera una medicion de fuerza dinamica maxima, pero a
todos ellos hemos de denominarlos como valores de fuerza dindmica maxima

relativa (FDMR), ya que siempre existira un valor superior de fuerza dindmica
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que sera la FDM. Por tanto, un sujeto tendré un solo valor de FDM en un movi-
miento y condiciones concretas, pero numerosos — tantos como resistencias
distintas utilice para medirlos — de FDMR. Esta fuerza solo se puede expresar
en N. La medicion con instrumentos adecuados nos proporcionaria distintas
curvas de f-t dinamicas. La relacion de estas curvas con la C f-t correspondiente
a la FDM o a la FIM nos puede informar de las caracteristicas del sujeto y de

su estado de forma actual. (Gonzalez y Ribas, 2014, p. 17).

Segun lo sefialado por Gonzalez y Ribas (2014) en la mayoria de los deportes
se busca obtener determinados valores de fuerza para poder ejecutar una técnica,
estos gestos deportivos no se prolongan mas alla de 300 — 350 ms e inclusive en
ocasiones no superan los 100 ms, es por esto que la fuerza aplicada en este tipo de
situaciones cobra gran importancia para la mejora del rendimiento, es esta fuerza re-

cibe el nombre de Fuerza util:

Dentro del grupo de valores de FDMR nos encontramos con uno en especial,
gue es el que corresponderia a la fuerza que aplica el deportista cuando realiza
su gesto especifico de competicion. A este valor de FDMR le denominamos
fuerza util (J.J Gonzalez-Badillo y E. Gorostiaga, 1993,1995). La mejora de este
valor de fuerza debe ser el principal objetivo del entrenamiento y el que mas
relacion va a guardar con el propio rendimiento deportivo. Esta fuerza se pro-
duce a la velocidad especifica y en el tiempo especifico del gesto de competi-
cion. En la mayoria de los casos, la velocidad y el tiempo especificos de un
mismo sujeto no seran dos valores estables durante toda la vida deportiva, ya
gue la mejora del rendimiento exigira necesariamente el aumento de la veloci-
dady, por tanto, la reduccion progresiva del tiempo de aplicacion de fuerza para
superar una misma resistencia. (Gonzalez y Ribas, 2014, p.18)

Fuerza explosiva

Hablar de la C f-t es lo mismo que hablar de fuerza explosiva (FE). La FE es el
resultado de la relacion entre la fuerza producida (manifestada o aplicada) y el

tiempo necesario para ello. Por tanto es la produccion de fuerza en la unidad
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de tiempo y viene expresada en Nes~1. Esta es la manera mas exacta, simple

e inequivoca de definir FE. (Gonzéalez y Ribas, 2014, p.20)
Fuerza explosiva maxima

Si hacemos “infinitas” medidas de la FE entre dos puntos de la C f-t, nos en-
contraremos que existe un momento en el que la produccion de fuerza por uni-
dad de tiempo es la mas alta de toda la curva. El tiempo en el que se mide esta
produccion de fuerza es en la practica de 1 a 10 ms. A este valor de FE se
llama, l6gicamente fuerza explosiva maxima (FE max), y se define como la mé&-
xima produccién de fuerza por unidad de tiempo en toda la produccién de
fuerza, o la mejor relacion fuerza tiempo de toda la curva, medida en la practica,

como hemos indicado, en tiempos de 1 a 10 ms. (Gonzélez y Ribas, 2014, p.21)

Tan importante como los conceptos antes expuestos, para poder planificar ade-

cuadamente un entrenamiento, lo son; La carga, el volumen e intensidad de trabajo.

De acuerdo con lo indicado por Gonzéalez y Ribas (2014) la carga juega un papel
fundamental en la mejora del rendimiento fisico, esta se debe valorar en dos planos,
uno de estos denominado como carga propuesta que hace referencia a las activida-
des que conforman el entrenamiento y la carga real que hace alusién a las exigencias
bioldgicas y psicologicas del entrenamiento, por tanto la carga real debe expresarse
adecuadamente por medio de la carga propuesta.

El efecto sobre el organismo es el resultado de la carga aplicada. El efecto se
manifiesta por los cambios en el rendimiento y por las modificaciones biol6gicas
gue este lleva consigo y que explican las modificaciones de dicho rendimiento.
Una misma carga propuesta puede ser Optima para un sujeto y negativa para
otro. Incluso la carga que fue buena para un sujeto en un momento determinado
puede dejar de serlo por exceso o por defecto segun los cambios transitorios o
estables de la condicion fisica del sujeto. Es decir, el potencial de efecto de una
carga propuesta depende de la situacion actual del sujeto. Es necesario que el
estimulo sea adecuado tanto por su magnitud como por sus caracteristicas.
(Gonzalez y Ribas, 2014, p.127)
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2.21 El volumen

El volumen en el entrenamiento de fuerza debe venir expresado por el nimero
de repeticiones realizadas. El nimero total de repeticiones es dependiente del
numero de ejercicios, de las repeticiones por serie, de las series por sesion y
de la frecuencia de los entrenamientos. Este tipo de informacién no es sufi-
ciente para conocer con precision el tipo de carga utilizada, porque dos volu-
menes iguales pueden representar a dos entrenamientos diferentes, pero si es
el primer indicador, de todos los posibles, en cuanto a su valor informativo sobre
el volumen. Para completar esta informacion seria adecuado afiadir el trabajo
mecanico realizado (masa * g * espacio) y, sobre todo, el tiempo en que
se realiza ese trabajo (potencia). El trabajo representa mas propiamente el vo-
lumen, y la potencia, sin embargo, es un indicador de la intensidad. (Gonzalez
y Ribas, 2014, p.128)

2.22 La Intensidad

Al igual que el volumen soélo se entiende si se conoce la intensidad con la que
se realiza, el efecto de la intensidad siempre viene matizado por el volumen
gue genera. El efecto de la intensidad depende tanto del valor propio de la in-
tensidad como del numero de veces (volumen) que se aplica ha dicho valor.
Como hemos indicado, el estimulo, que constituye la carga, viene expresado
por dos componentes, la amplitud (tensién o fuerza) y el tiempo. La amplitud
representa a la intensidad, mientras que el tiempo expresa tanto a la intensidad
(tiempo que dura la accién) como el volumen (nimero de veces que se realiza
la accion). Por ello, siempre que hablemos de intensidad, también hablamos de
volumen, y, por tanto, de carga. Rara vez las acciones de entrenamiento se
realizan una sola vez, lo normal es realizar varias repeticiones de una determi-
nada magnitud. Por ello, hay que tener en cuenta tanto la intensidad como el

numero de veces que se va a realizar cada intensidad.

La intensidad la entendemos como el grado de esfuerzo desarrollado al realizar
un ejercicio o actividad de entrenamiento en cada unidad de accién (repeticion).

Representa el grado de actividad muscular desarrollado para oponerse a una
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resistencia. Podria cuantificarse en términos de potencia (m&s o menos trabajo
realizado en la unidad de tiempo), como nivel de tension alcanzado en acciones
conceéntricas, isométricas y excéntricas, o como cantidad de fuerza producida
en la unidad de tiempo. (Gonzalez y Ribas, 2014, p. 132, 133)

De acuerdo a Kraemer y Hakkinen (2006) es necesario determinar una progre-
sion de las cargas, variabilidad por medio de diversos planes de periodizacion e indi-
vidualizar el programa de entrenamiento, ya que las caracteristicas entre sujetos que
practiquen el mismo deporte no seran las mismas, debido a que cada sujeto tendra
un estado fisiolégico distinto o no tienen las mismas necesidades de entrenamiento,
lo anteriormente mencionado debe aplicarse para de este modo realizar un entrena-

miento adecuado de la fuerza.

2.23 Progresion de las cargas

El resultado de un entrenamiento depende de la aplicacion de una carga ade-
cuada, es decir, de un volumen, de una intensidad y de unos ejercicios 6ptimos,
unidos a una ejecucioén técnica correcta. Afladimos aqui el factor “técnica” por-
gue una buena ejecucion técnica siempre permitird sacar mayor provecho del
potencial de fuerza desarrollado en los distintos grupos musculares al realizar
el ejercicio especifico, y porque un ejercicio de entrenamiento bien ejecutado
va a permitir utilizar mas peso y manifestar una mayor fuerza, tanto maxima
como explosiva y una mayor potencia, o que tendra una repercusion positiva

en el efecto del entrenamiento.

-Las cargas excesivas interrumpen la capacidad de adaptacion positiva y pro-

ducen dafio al organismo. (Kraemer y Hakkinen, 2006, p.183, 184)
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2.24 Adaptacion

El grado de adaptacion, y por tanto el aumento de la fuerza que puede conse-
guirse mediante el entrenamiento, est4 determinado en gran medida por el
desarrollo actual de la calidad de la fuerza especifica del sujeto. Existe un limite
biologico hasta el cual puede llegar un sujeto y, por tanto, hasta cuanto puede
fortalecerse. La capacidad de adaptacion puede considerarse como un abanico
gue va desde las personas sin experiencia en el entrenamiento de la fuerza
hasta el deportista de la fuerza nivel elite. Para las personas sin experiencia en
entrenamiento de la fuerza, las posibilidades de adaptacion son bastantes am-
plias y el inicio de un programa de entrenamiento producira grandes y rapidos
aumentos de la fuerza muscular. No obstante, a medida que él o ella se van
fortaleciendo o se acerca hacia su potencial genético, las posibilidades se re-
ducen y las ganancias seran mas dificiles de conseguir. Es necesario conside-
rar ciertos aspectos. En primer lugar, el deportista que no haya entrenado
nunca realmente nunca con pesas mejorara su fuerza y potencia incluso apli-
cando el programa de entrenamiento de la fuerza mas béasico. A continuacion,
él o ella estabilizardn su fuerza y sera mas dificil generar mejoras; en este
punto, se requeriran programas mas innovadores. En segundo lugar, después
de entrenar la fuerza durante varios afios, el deportista se adaptara muy rapi-
damente a los programas de entrenamiento de la fuerza, pero mostrando pe-
guefios aumentos de rendimiento. Por ello la variacion en la programacion se
hace muy importante. Por ultimo, cuanto mas préximo se encuentre un depor-
tista de su maximo potencial fisiol6gico, mas sofisticado debera ser el programa
para mantener este elevado nivel de adaptacion. Esta situacion supone un reto
para los profesionales de la medicina del deporte, y el grado de experiencia
sera vital para tutelar a los deportistas de elite. (Kraemer y Hakkinen, 2006,
p.33, 34).

Al momento de planificar el entrenamiento con cargas (masa) también conocido
como entrenamiento con sobrecarga, se emplea el valor que se obtiene de la repeti-

cion maxima (1RM) o fuerza dinamica maxima, para asignar los porcentajes de peso
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con los que se trabajara en relacion al maximo peso movilizado, por tanto la progra-

macioén del entrenamiento en base a lo descrito posee inconvenientes;

2.25 Inconvenientes de la planificacion en base al 1RM

El valor de la RM no es el mismo todos los dias. Tiende a aumentar en pocas
sesiones si el sujeto no esta muy entrenado, y esta generalmente por debajo
del maximo valor medido previamente al inicio del ciclo de entrenamiento
cuando los sujetos estan muy entrenados. No obstante, en ninguno de los dos
casos los cambios son estables, sino que producen oscilaciones del valor de la
RM. Por todo ello, el esfuerzo realizado durante la sesién puede diferir clara-
mente del programado. Una consecuencia clara, y negativa, de esta situacion,
cualquiera que sea el nivel de rendimiento del sujeto, es que nunca sabremos
con qué intensidad hemos entrenado, lo cual es bastante grave, pues estare-
mos considerando que el efecto del entrenamiento obtenido, ya sea bueno o
malo, se debe a unos grados de esfuerzo (cargas de entrenamiento) distintos
a los reales. Arrastrando este problema, nunca mejorariamos nuestra metodo-
logia de entrenamiento, porque casi siempre manejariamos datos muy erré-

neos. (Gonzalez, Sanchez, Pareja y Rodriguez, 2017, p.21)

La resistencia del mismo modo que los conceptos antes tratados tiene gran im-
portancia a la hora de planificar un entrenamiento, ya que esta intimamente relacio-

nada con la fatiga.
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2.26 Resistencia

Si bien en toda actividad deportiva la aplicacion de fuerza en un determinado
periodo juega un papel primordial dentro del rendimiento deportivo, no debe-
mos olvidar que toda actividad estara influenciada por el cansancio o la fatiga
(disminucion transitoria de la capacidad de rendimiento) que a su vez se en-
cuentra en relacion directa con la resistencia, ya que el nivel de mantenimiento
de fuerza y velocidad estara determinado por el nivel de fatiga alcanzado. Por
lo tanto, la capacidad de resistencia puede atrasar y a su vez disminuir los sin-

tomas que, producto de esa fatiga, alteran la capacidad de rendimiento.

Las particularidades del deporte, considerando si en este prevalecen la fuerza
y la velocidad de movimientos o en cambio prevalece la duracion (con una dis-
minucion logica) tanto de la velocidad como de los niveles de fuerza aplicados,
asi como si los movimientos del deporte en cuestién son ciclicos o aciclicos,
continuos o intermitentes, determinaran qué tipo de resistencia es el adecuado
para alcanzar un 6ptimo rendimiento. El tipo y el nivel de resistencia necesaria

determinaran las particularidades de su entrenamiento. (Gillone, 2015, p. 44)

2.27 Fatiga

Las causas de fatiga variaran segun el tipo de entrenamiento y de resistencia.
Por ejemplo, en ejercicios de maxima potencia y una duracién no mayor de 15
s, la fatiga se relaciona en primer lugar con el sistema nervioso central y el
aparato neuromuscular. En estos casos, los centros motores activan el maximo
namero posible de motoneuronas y garantizan asi la estimulacion nerviosa de
alta frecuencia que fundamentalmente inerva las fibras rapidas (FT). Ademas,
durante este tipo de ejercicios se gasta el fosfageno muy rapidamente (Cua-
drado Séenz y cols., 2006).
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En ejercicios en los cuales la potencia de ejecucion alcanza casi el valor ma-
ximo (20-45 s), la fatiga no solo esta relacionada con el agotamiento del sistema
nervioso de activar e impulsar con alta frecuencia a la mayoria de las motoneu-
ronas, sino también con la acumulacion de lactato en sangre y musculos, lo que

incide en la capacidad de conduccion del sistema nervioso central.

Cuando los ejercicios son realizados con una potencia menor de la maxima (45-
120s), la acumulacién de lactato en sangre y musculos afecta el estado del
sistema nervioso, lo que determina el desarrollo de la fatiga. En los ejercicios
de gran potencia oxidativa, como aquellos que tienen duracién entre 3y 10 min,
la fatiga se relaciona tanto con la acumulacion lactica como con el agotamiento

de las reservas musculares de glucogeno.

En ejercicios de potencia oxidativa submaxima (30-80 min), se relacionan con
la fatiga el agotamiento de las reservas musculares y hepaticas de glucégeno,

ademas de una disminucion en la productividad del sistema oxidativo.

En el caso de trabajos de una duracién aproximada de 80 a 120 min, el desa-
rrollo de la fatiga se relaciona con aquella provocada por los ejercicios de po-

tencia submaxima. (Gillone, 2015, p.29)

La fatiga muscular tiene componentes centrales y periféricos. Los primeros
se manifiestan como una incapacidad para realizar una actividad inducida por
el desarrollo de ésta. Los segundos se manifiestan como una incapacidad del
musculo para producir un determinado nivel de fuerza. (Fernandez, Acevedo y
Tabernig, 2007, p.115)
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2.28 Entrenamiento

De acuerdo a Tous (1999) existen tres tipos de entrenamiento; entrenamiento
estructural, entrenamiento funcional y entrenamiento cognitivo, que depen-
diendo del objetivo de entrenamiento uno sera el predominante, entendiéndose con
esto que no hay un entrenamiento puro, ya que aunque un tipo de entrenamiento pre-

domine otro tipo de entrenamiento tendra simultdneamente menos predominancia.

Entrenamiento estructural: Tous (1999) indica que este tipo de entrenamiento tiene
como centro la hipertrofia, para de esta forma modificar la estructura del sujeto, la que
puede tener como finalidad la estética u objetivos deportivos.

Entrenamiento funcional: “Este tipo de entrenamiento busca una mejora de la acti-
vidad de las unidades motoras de cara a producir un éptimo rendimiento muscular”.
(Tous, 1999, p.46), de acuerdo a esta definicion se puede comprender, que con este
tipo de entrenamiento se mejora la funcionalidad de un movimiento, ya sea deportivo

o de la vida cotidiana.
Entrenamiento cognitivo:

Vendria a ser aquel nexo que permite que dos cosas tan diferentes (en cuanto
a velocidad de ejecucion, inestabilidad, resolucion de problemas, toma de de-
cisiones, presion psicoldgica, etc...) como el hecho competitivo y el entrena-
miento con sobrecarga sean capaces de entenderse, de forma que el primero
mejore gracias al segundo. Sin embargo la mayor parte de las mejoras tempra-
nas de cualquier programa de entrenamiento de la fuerza son realmente el re-
sultado de un aprendizaje motor; el sujeto va reconfigurando la forma en que
realiza los ejercicios de manera que cada vez va siendo mas eficiente y econo-
Mico en su ejecucion. Esto demuestra que los tres tipos de entrenamiento cita-
dos (estructural, funcional y cognitivo) no son compartimientos estancos, sino

gue se interrelacionan mas de lo que comunmente se piensa.
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La preponderancia del entrenamiento cognitivo es vital de cara a transferir las
ganancias obtenidas con un entrenamiento estructural y funcional al posterior
entrenamiento especifico (técnico-tactico) del deportista. Si nos limitamos a
crear unos musculos fuertes y rapidos pero después no les ensefiamos a actuar
en el momento concreto y dentro de la complejidad del acto deportivo estare-
mos desperdiciando gran parte del potencial-estructural y funcional- que tanto
ha costado crear. Es lo mismo que si tenemos un Pentium Il a 500 Mhz con
250Mb de RAM funcionando con el sistema operativo MS-DOS; el ordenador
seré potentisimo en ese entorno, pero en cuanto queramos resolver problemas
complejos (acto competitivo) no sera capaz de utilizar el software necesario
(entrenamiento cognitivo) para resolverlos. Este software sera el que le dira al
ordenador qué debe hacer para resolver problemas. Cuanto mas completo sea

este software mas problemas sera capaz de resolver. (Tous, 1999, p.53)

Entrenamiento simultaneo de fuerza y resistencia

La fuerza y la resistencia son dos cualidades incompatibles si tratamos de al-
canzar el maximo desarrollo en ambas. El entrenamiento de cada una de ellas
produce unas adaptaciones musculares antagonicas. El entrenamiento tipico
de fuerza, que se realiza con intensidades medias o altas con un nimero redu-
cido de repeticiones por serie, tiende a producir reduccion de la densidad mito-
condrial, mantenimiento o reduccion de la densidad capilar y reduccion de la
actividad de las enzimas oxidativas, lo que reducira la capacidad oxidativa del
musculo; todo esto viene acompafiado y se relaciona con un aumento del ta-
mafio de la fibra muscular, con una tendencia a la transformacion funcional de
las fibras llb (o 1Ix) a lla y con el aumento de la capacidad contractil ( mayor
tension muscular, mayor produccion de fuerza por unidad de tiempo, mayor
velocidad de acortamiento muscular), lo cual produce mejora de la fuerza y de
la potencia anaerdbica. Por el contrario, el entrenamiento tipico de la resisten-
cia, que se realiza con numerosas repeticiones del mismo gesto de competicion
o del ejercicio de entrenamiento superando resistencias muy ligeras, produce

adaptaciones practicamente opuestas: aumento de la actividad de las enzimas
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oxidativas, aumento de la densidad mitocondrial y capilar, mantenimiento o re-
duccién del tamafio de las fibras y posible transformacion de fibras de tipo Il a
I, modificacién del modelo de reclutamiento, reduccién de la capacidad contrac-
til con disminucion de la velocidad de acortamiento de las fibras tipo 1l y proba-
ble reduccién del pico de tension y de la produccion de la fuerza por unidad de
tiempo de todas las fibras. Las consecuencias de estas adaptaciones son la
mejora del consumo de oxigeno y de la resistencia en general y pérdida o es-
tabilizacion de fuerza. La adaptacion maxima y simultdnea a ambos tipos de
entrenamiento es imposible, ya que cuando se estimula un sistema de produc-
cion de energia y adaptacion neuromuscular el sistema opuesto se inhibe.
(Gonzélez y Ribas, 2014, p.225)

Gonzalez y Ribas (2014) indican que los trabajos de resistencia se ven benefi-
ciados a través del entrenamiento de fuerza, pero la fuerza no se ve favorecida
por el entrenamiento de resistencia. Por tanto, si en una disciplina deportiva
gue es principalmente de fuerza como la halterofilia, realizamos entrenamientos
de resistencia, la fuerza no obtendra mejoras, por el contrario, si en un deporte
donde la resistencia predomina, aplicamos entrenamientos de fuerza apropia-
dos, se obtendran mejoras en el rendimiento de la resistencia.
Lo anteriormente sefialado sucede debido a que;
El entrenamiento de fuerza no tiene ningun efecto sobre el VO2max pero
los atletas mas fuertes se ven sometidos a una menor tension muscular,
lo cual trae aparejado, como es l6gico, una menor activacion muscular
(al haber fibras més fuertes, estas se reclutan en menor cantidad para
producir una tension determinada) y permite mantener un mayor flujo
sanguineo durante el tiempo que dura la contraccion. Este mayor flujo
posibilita que se produzca un mayor intercambio de nutrientes y, en con-
secuencia, se reduzcan las limitaciones de oxigenacion muscular.
Al ser las unidades motoras mas fuertes y utilizarse en menor cantidad,
se creara unareserva de unidades motoras que estaran disponibles para
ser usadas cuando las que se encuentran trabajando estén fatigadas, lo
que permitira realizar un trabajo adicional y aumentara con esto los ni-

veles de resistencia. (Gilone, 2015, p.55)
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“La fuerza ejerceria una gran influencia sobre la economia de movimientos, practica-
mente no tendria efecto sobre el VO2max y tendria un gran impacto sobre el umbral
del lactato y sobre su produccién y remocion”. (Gillone, 2015, p.56)
En los deportes en los cuales la fuerza y la resistencia son factores fun-
damentales, como por ejemplo el remo o el canotaje, una adecuada in-
teraccion de estas dos capacidades resultard primordial para obtener re-
sultados satisfactorios y a fin que la mejora de una de estas no se inter-

ponga con la otra. (Gillone, 2015, p.88)

De acuerdo a lo indicado por Gonzalez y Ribas (2014) cuando se realiza un entrena-
miento combinado de fuerza y resistencia de forma simultanea, los mejores resultados
(adaptaciones positivas) se obtienen dejando pasar un dia entre distintos tipos de en-
trenamiento, ya que en la mayoria de las investigaciones expuestas, cuando se reali-
zaban con una diferencia igual a 6 horas o inferior a esta, las adaptaciones son nega-
tivas, a no ser que se entrenen grupos musculares distintos, como por ejemplo en un

tipo de entrenamiento tren superior y en el otro tren inferior.

Posibles causas de interferencia entre los entrenamientos de la

fuerza y laresistencia

- Aunque las causas por las que se inhibe la mejora de la fuerza no
estan claramente definidas, actualmente se sugiere que puede ser
por un mayor estado catabdlico como resultado de una elevacion de
la concentracion de cortisol, por una menor ganancia de hipertrofia
muscular, por el sobreentrenamiento, por efectos cronicos (hipétesis

cronica), por efectos agudos (hipotesis aguda) y por dafio muscular.

- Las interferencias se pueden producir en relacion con las capacidades con-
tractiles y oxidativas de las fibras musculares, que caracterizan, respectiva-

mente, a la fuerza y a la resistencia. (Gonzalez y Ribas, 2014, P. 246)
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Capitulo N°3

Marco Metodologico

3.1 Descripcion del tipo de disefio del estudio

Segun Nivel de abstraccién de conocimiento

El tipo de disefio segun su nivel de abstraccion del conocimiento, corresponde a un
disefio descriptivo; ya que pretende dar a conocer como se manifiestan las variables.
(Sampieri,1997)

V1: Metodologia Crossfit (Coach)

V2: Impacto Crossfit en distintos sujetos

Segun Paradigma

El tipo de disefio segun su paradigma, corresponde a un disefio Cuantitativo, ya que
pretende demostrar el nivel de conocimiento a través de la recopilacion de experiencias

gue ocurren a diario, desde un punto de vista externo. (Sampieri, 1997)

Fendémeno: Problema de Investigacion

Realidad: Coach del box 1810 de la comuna de Maipu

Segun Fuente de Obtencién de Datos
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El tipo de disefio segun la fuente de obtencién de datos, corresponde a un disefio Em-
pirico - Documental, ya que se utilizara tanto a las personas como a los documentos

existentes para recolectar informacion. (Sampieri, 1997)

Se aplicaran tres encuestas distintas con preguntas que se podran correlacionar. La
Primera encuesta es guiada a los “Coach”, la segunda a los sujetos que practican y en
la tercera a sujetos que han desertado de la practica. La encuesta fue elaborada por
los investigadores y validada por tres profesionales:

- Sammy Garrido Mg. En Entrenamiento Deportivo.
- Matias Mardones Mg. Entrenamiento Deportivo.

- Rolly Castro Mg. Actividad Fisica y Salud.
A través de Juicio de Expertos, las encuestas fueron enviadas para su revision, los tres
emitieron opiniones para modificar algunos conceptos, posteriormente los investigado-
res proceden a las correcciones para volver a enviarlas a los expertos. Aprobaron la
encuesta, luego procedimos a su aplicacion.

El Titulo de la encuesta es “Crossfit, un nuevo método de entrenamiento”

Segun Aspecto Temporal

El tipo de disefio segun aspecto temporal, corresponde a un disefio limitado en el
tiempo, ya que pretende relacionar las variables en el transcurso de un afio, la que se

realiza durante el afio 2017. (Sampieri, 1997)

Segun Propésito del Investigador

El tipo de disefio segun el propdésito del investigador, corresponde a un disefio practico
o aplicado, ya que la informacion recopilada sera utilizada para otros fines. (Sampieri,
1997)

Segun Manipulacién de las variables
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El tipo de disefio segun la manipulacion de las variables corresponde a un disefio no
experimental, ya que la investigacion se realiza en base a los datos recogidos de la

encuesta aplicada, sin ninguna manipulacion de los datos. (Sampieri, 1997)

3.2 Tipo de Poblacion muestra

Poblacién

La Poblacién corresponde a 120 sujetos, Coach, practicantes del Crossfit y desertores
o retirados del box 1810 de la comuna de Maipu, distribuidos de la siguiente manera:

15 Coach
90 Practicantes

15 Desertores

Muestra

El total de la muestra corresponde a 45 sujetos, distribuidos de la siguiente manera:

15 Coach
15 Practicantes
15 Desertores

El tipo de muestra llevado a cabo es de tipo no probabilistico, intencionado.
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A continuacion se detalla la poblacion general y la muestra utilizada en ésta in-

vestigacion. Los sujetos investigados pertenecen a la comunidad del Box Crossfit

1810 de la comuna de Maipu.

Poblacion Muestra Observacion
Coach 15 15 Todos los sujetos
_ encuestados de am-
Practicantes 90 15 i
bos géneros
Desertores 15 15

La muestra de ésta investigacion corresponde a sujetos de ambos géneros; a

continuacion se detallan las cantidades utilizadas:

Muestra Hombres Mujeres
Coach 15 12 3
Practicantes 15 10 5
Desertores 15 7 8
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3.3 Técnicas e instrumentos para recoleccién de los datos

Métodos

Técnicas

Instrumentos

Analisis Documental

Observacion

Indirecta

Matriz (base de datos)

Empirico

Observacion
Directa

Encuesta de opinién

Conocer sobre el impacto
de la metodologia Crossfit:
“Crossfit, una nueva meto-

dologia de entrenamiento”.

Se utilizaron medios digitales para la implementacion de la encuesta. La infor-

macion recopilada se obtuvo por medio de encuestas via correo electronico en docu-

mento formato Word. Todas las encuestas fueron contestadas.

La encuesta: “Crossfit, un nuevo método de entrenamiento” presenta tres divi-

siones segun aspectos y segun muestra. En las encuestas para Coach, recolecta da-

tos referentes a Antecedentes personales, Académicos y Manejo de Conocimientos.

Para los practicantes, Antecedentes personales, sobre la Practica y Manejo de Infor-

macion. Para los desertores considera lo siguientes, Antecedentes personales, de la

Practica, Desercion y un apartado que considera una pregunta a quienes se han le-

sionado.
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Capitulo N° 4
Resultados y Analisis

En el siguiente apartado se expondran los resultados del estudio y sus respecti-
vos analisis. Se presentaran en tres categorias, Alumnos, Coach y Desertores, tam-

bién se haran correlaciones entre encuestas.

4.1 Analisis resultados totales encuesta “COACH”

4.1.1 Andlisis de los Antecedentes Generales

Gréfico N° 1 Grupos Etarios por géneros

9 ®19-23 52427 28-32 =33 -38

0
HOMBRES MUJERES

Tabla N°1. Grupos Etarios

Género/Edad 19 - 23 24 - 27 28 - 32 33 -38

Mujeres 2 1

% 7% 60 % 20 % 13 % |
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Andlisis Cualitativo: En el grafico podemos observar los rangos etarios segun géne-
ros, el 60% corresponde a varones y damas entre los 24 y 27 aios, con esto se puede
inferir que la edad de los Coach no es tan avanzada pero no es igual a la experiencia
que ellos puedan tener. En mujeres la predominancia también se da entre los 24 y 27

anos.

Tabla N° 2. Carreras asociadas

CARRERAS ASOCIADAS
. A LA ACTIVIDAD Fi- OTRO
Profesionales/Carreras
asociadas SICAY SALUD
Profesionales 10 S
% 66 % 33%

Andlisis cualitativo: En la tabla N°2 podemos observar la respuesta orientada a los
estudios de los Coach, dando énfasis a lo minimo que se debe solicitar antes de poder
formar a personas sedentarias que optan por un cambio fisico en sus vidas teniendo
como responsabilidad la salud de los sujetos. Un dato significativo arroja que el 33%
corresponde a sujetos que no estéan vinculados a carreras relacionadas a la actividad
fisica y salud por lo que pone en duda que la entrega de conocimientos sea la mas
idonea a la hora de realizar esta practica. Un dato que arroja la encuesta aplicada
pone en evidencia que por cada dos Coach hay uno que no posee vinculacion alguna
con el area de Actividad Fisica, un dato alarmante y que pone en riesgo la salud de
las personas.

pag. 41



Tabla N° 3. Adquisicion de conocimientos

¢ CUANTOS HAN REALIZADO EL CURSO DE CROSSFIT?

SI 9

NO 7

Andlisis cualitativo: Los cursos de Crossfit son certificaciones que no duran mas de
2 dias, entregando las herramientas necesarias para ser Coach y poder impartir cla-
ses, es un tema que hoy en dia con los avances de las ciencias de ejercicio y las
innovaciones en materia de entrenamiento ponen en duda si realmente una persona
gue prescribira ejercicios, dietas y hasta realizara mediciones antropométricas, en al-
gunos casos, solo necesita dos jornadas de preparacion, poniendo en riesgo la salud
de personas que creen estar en manos de profesionales capacitados. En la encuesta
una de las preguntas se oriento a la preparacion de los sujetos y los resultados fueron
bastante negativos. El 46% afirma no haber hecho el curso de Crossfit, ya sea por
falta de tiempo o simplemente no le interesa, un dato preocupante ya que en primer
lugar, no se puede entregar una certificacion en dos dias a sujetos que van a tener a
cargo a personas sedentarias que pueden hasta presentar enfermedades metabolicas
gue necesitan una prescripcion diferente en la realizacion de ejercicios. En segundo
lugar, uno de los textos que entrega el Crossfit para ser Coach nivel 1 no aborda
materias como: la ejecucion de técnicas, prescripcion de ejercicios para personas con
enfermedades metabdlicas ni tampoco biomecanica para conocer los angulos de exi-
gencia en la ejecucion de los movimientos, siendo tres temas relevantes en el area de
la Actividad Fisica y no solo por eso sino que también orientandonos a la diversidad

de sujetos que existen la poblacion.
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4.1 Andlisis de Conocimientos Encuesta Coach

Tablas N°4. Adquisicion de conocimientos 2

12 HRS 2 5 4
24 HRS 8 6 6
36 HRS — 1 1
48 HRS 5 3 4
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Grafico N° 2. Distribucion tiempos de descanso entre sesiones de entrenamiento

Andlisis cualitativo: En el grafico N°1, pregunta 1, relacionada al tiempo de descanso
para un entrenamiento de Fuerza Maxima, el 13% de los Coach respondi6 que para
un entrenamiento de Fuerza Maxima debe existir un tiempo de descanso de 12 Hrs,
de esta manera se puede volver a estimular la musculatura. Por otro lado el 52% res-
pondi6 que debe haber un tiempo de descanso de 24 hrsy por ultimo el 33% dice que

al menos deben ser 48 hrs.

m12 HRS =24 HRS m48 HRS

10

0

FUERZA MAXIMA FUERZA EXPLOSIVA VELOCIDAD
La pregunta 2 sobre el tiempo de descanso post entrenamiento Fuerza Explo-

siva, el 33% dice que es necesario 12 hrs de descanso, el 40% manifiesta que debe
ser minimo 24 hrs, el 6% indica que deben ser 36 hrs y por ultimo el 20% indica que
deben ser al menos 48 hrs.
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Finalmente la pregunta 3 orientada al tiempo de descanso después de un entre-
namiento de velocidad, los COACH indicaron que el 26% debe tener un tiempo de
descanso de 12 hrs. El 40% dice que debe ser un tiempo minimo de 24 hrs. El 6%

manifiesta que debe ser de 36 hrs. Y el 26% indica que son minimo 48 hrs.

4.3 Analisis de sujetos practicantes y desertores

Tabla N° 5. Tipos de Lesiones por la practica

¢Has sufrido alguna lesién durante la practica de crossfit?
Ligamentosa | Columna Fractura Inflamatoria Cartilaginosa | Muscular
— 2 — — — —
— — 4 — — —
3 — — — — —
— — — 2 — —
— — — 1 — —
— - - 2 — —
2 — — — — —
— — — — 2 —
— — — — — 1
— — — 1 — —
— — — — — 1

Andlisis cualitativo: En la tabla se han tabulado datos que arroj6 la encuesta entre
actuales practicantes y ex practicantes, en esta ocasion el objetivo es poder correla-
cionar las lesiones que han sufrido ambos sujetos, clasificandolas segun la zona que
se ve afectada, de esta manera podemos conocer donde frecuentan mas las lesiones

y asi al mismo tiempo se puede analizar el peligro de la practica no guiada y con
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dificultad de ejecucion. Las de origen ligamentosas en conjunto a las fracturas son las
mas frecuentes y en consecuencia las que requieren de mas tiempo de recuperacion,
teniendo en consideracion que primero existe una etapa de inmovilizacién de la zona
para permitir restauracion de tejidos lo que conlleva una pérdida de un 3% a 4% de
masa muscular debido a la atrofia muscular y posterior inicia el proceso de reintegro
a la actividad fisica a través de movimientos articulares que tienen como objetivo me-
jorar el rango perdido.

A través de estos datos podemos conocer los riesgos en los que se encuentran in-
mersos aquellos sujetos que inician un entrenamiento con caracteristicas de intensi-
dad y frecuencias elevadas.

Tabla N° 6. Seguimientos

¢ Le brindaron un proceso de evaluacion y de seguimiento durante los entrenamien-
tos?
SI NO
7 8
46 % 54 %

Andlisis cualitativo: En la tabla sobre el proceso de evaluacion la diferencia es poco
significativa tomando en cuenta que ésta encuesta fue aplicada a sujetos que aun
practican crossfit, dejando de manifiesto que el 46% responde que si ha tenido un

proceso de evaluacion y cual se realizo a través de:

Clases de fundamentos

Evaluacion de las capacidades y posteriormente trabajos progresivos

Calculo de RM y medicién de resistencia y flexibilidad

Observacion y correccion de posturas

Test segun planificacion del entrenamiento

Mientras que el 54% de los sujetos practicantes manifiestan que NO reciben evalua-
ciones ni seguimientos por parte de los Coach, dejando un vacio en el progreso del
entrenamiento evitando gque los sujetos conozcan los cambios provocados por la prac-

tica.
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Tabla N°7. Entrega de conocimientos

11

Normal

m Excelente

Nivel de entrega de conocimientos

Nivel de entrega de conocimientos

Deficiente

Regular

Normal

Excelente
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Gréfico N°3. Entrega de conocimientos

Andlisis cualitativo: En la tabla N°6 posteriormente graficada, se observa que hay

una alta inclinacioén a una excelente entrega de conocimientos, el 60% afirma que los

coach demuestran sus conocimientos a través de la correccion de las técnicas de

ejecucion y la demostracion de la ejecucion de los ejercicios. El 40% manifiesta que

el nivel se encuentra en normal, para estos sujetos no existe mayor intervencion por

parte de los coach.

Tabla N°8. Adquisicién de conocimientos de los Coach

Sujetos conocen los estudios de los Coach

SI

12

NO

Andlisis cualitativo: En la pregunta N°10 en la encuesta para alumnos, se pusieron

de manifiesto los estudios de los Coach y si quienes entrenan estan al tanto de la

formacion recibida. El 80% dice saber la formacién de los Coach, sus estudios, cursos

y especializaciones, mientras que el 20% restante dice no saber la formacion de los

Coach.
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A veces m Siempre

13

10

0

Frecuencia en la orientacion de ejecucion
Gréfico N°4. Frecuencias en la asistencia a los practicantes

Tabla N°9. Frecuencia en la asistencia

Frecuencia en la orientacion de la ejecucion de los movimientos

S6lo en proceso de induccién —

Cuando se solicitaba —

A veces 5

Siempre 10
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Andlisis cualitativo: La tabla N°8 manifiesta la frecuencia en la orientacion y ayuda
por parte de los Coach durante la practica de Crossfit, el 33% indica que a veces
recibian ayuda por parte de los Coach, el 76% siempre recibid asistencia por parte de
los Coach. Podemos inferir que existe una gran informacion por parte de los sujetos
practicantes la cual ha sido entregada a través de la practica por parte de los Coach.
Existe una inconsistencia entre las lesiones provocadas por la practica y el resto de
las representaciones graficas relacionadas con las preferencias y conocimientos ex-

ternos poniendo en duda la metodologia empleada por parte de los Coach.

Tabla N°10. Método utilizado en el Crossfit

METODOS DE ENTRENAMIENTO CANTIDAD
Entrenamiento Concurrente —

Entrenamiento Intervalado —

HIIT 7
Tabata —
Método Propio 8

Analisis Cualitativo: En los andlisis de conocimientos, el método de entrenamiento
también se consulté a los Coach obteniendo los siguientes resultados: el 46% dice
gue el método Crossfit es un método HIIT, el 54% dice que posee un método propio.
Cuando nos vamos a la literatura y mas especificamente al libro del Coach, se indica
explicitamente que el método Crossfit es un método propio el cual se rige de sus pro-
pias teorias, dejando de manifiesto que los Coach responden de manera inconsistente

a la formacién que recibieron.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES

En este capitulo se presentan las conclusiones respecto a los objetivos plantea-

dos.

En respuesta al primer objetivo, es posible afirmar el como los Coach adquieren
los conocimientos a través del curso que se imparte en no mas de dos dias, agregando
gue cualquier persona independiente de su profesion u oficio puede hacer el curso,
basandonos en el poco tiempo y la diversidad de profesiones, existe un gran perjuicio
en la entrega de conocimientos de manera efectiva al momento de estar en la practica,
la formacién de dos dias en comparacion a la formacion de un profesional de la acti-
vidad fisica deja de manifiesto la poca preparacion y la pobre entrega de conocimien-
tos que no profundizan en las distintas respuestas que tiene el cuerpo a distintos tipos
de ejercicio, provocando resistencia al entrenamientos en personas que se inician con
una gran motivacién y con amplias expectativas de cambios en el corto plazo. La en-
cuesta aplicada, demuestra los altos indices de lesiones que se provocan por una
mala supervision de los Coach y en algunos casos por la sobre estimacion de los
sujetos de sus propias capacidades, considerando que es una gran responsabilidad
de quienes planifican y guian los entrenamientos medir y mantener bajo una ejecucion
segura para no perder adherencia en la practica y asi mismo entregar seguridad en
los sujetos. En la pregunta guiada a la adquisicién de conocimientos en relaciéon a los
tiempos de descanso que debe existir entre una sesion especifica y otra existe bas-
tante disparidad en las respuestas, evidenciando la falta de conocimiento en varios de
los Coach, consideramos el descanso como una variable esencial en el entrenamiento
la cual puede generar resultados como puede también generar lesiones graves e in-

cluso la desercién.

Para dar respuesta al segundo objetivo, es dificil establecer una metodologia
especifica utilizada por los Coach ya que se rigen de sus propias “teorias”, apartando

las teorias del entrenamiento que conocen aquellos relacionados a las carreras de
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Actividad Fisica y Salud, todos. Queda de manifiesto en los tiempos de descanso, esa
pregunta fue clave para saber si conocen algo de teoria del entrenamiento. Diversos
autores exponen tiempos establecidos de descanso segun el objetivo que se quiera
alcanzar. También se logra inferir que el Crossfit va en contra de todo los principios
de la teoria del entrenamiento , generando dudas su orientacion ya que como profe-
sionales sabemos que los entrenamientos se adaptan segun las necesidades del su-
jeto ya sean al corto, mediano y largo plazo, pero en este caso no se tiene clara la
orientacion que le dan sus creadores debido a que se contrapone a lo que dicen los

Coach.

De acuerdo a lo planteado por Glassman en relacion a los conceptos de intensi-
dad y potencia, indica que son practicamente lo mismo, sin especificar ni detallar el
significado de estos dos términos, habiendo aqui una notoria diferencia conceptual
con lo que plantean autores reconocidos en las tematicas de la teoria del entrena-
miento, entendiéndose la potencia como la mayor fuerza aplicada en el menor tiempo
posible y la intensidad como el esfuerzo que demanda la realizacion de una accién o
actividad, dejando en claro que en el area de la teoria del entrenamiento estos con-

ceptos no son lo mismo.

Es preocupante que un libro de formacion de Crossfit, empleado para certificar
a personas como coach o entrenadores, indique que su sistema metodoldgico se basa
en un fitness basado en la evidencia, sin embargo, en el texto no se expone ninguna
de estas evidencias y ademas no hay un sustento cientifico contundente que avale el

sistema metodoldégico.

El Crossfit pretende que sus practicantes obtengan mejoras simultaneas en ac-
tividades que tienen distintas demandas energéticas, mezclando entrenamientos que
van en desmedro de esto, por ejemplo es comun que realicen trabajos de fuerza ma-
xima y resistencia en una misma sesion o en intervalos de tiempos que no son los
apropiados, ya que al momento de planificar no consideran las investigaciones actua-
les del entrenamiento concurrente o combinado que acuerdo a numerosas investiga-

ciones argumentan que esto puede generar interferencias o adaptaciones negativas.
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Para dar respuesta al tercer objetivo, se relaciond las consecuencias de la
practica a las lesiones que provoca, haciendo una correlacion con las intensidades,
cargas y volumenes de trabajo generando malos resultados en los sujetos que practi-
can o que han practicado, muchos debido a las lesiones han desertado, otros se han
recuperado y han continuado con la practica tomando las precauciones necesarias, el
problema es que aqui es en donde debe existir una mayor supervision ya que una
lesion provoca atrofia en situaciones de inmovilizacion, por lo que es importante recu-
perar la musculatura perdida antes de someterla al estrés intenso y alto en carga. La
musculatura no es solo la afectada, también las conexiones neuromusculares deben

ser rehabilitadas.

Segun la encuesta 21 sujetos de 30 han sufrido una lesién, un dato preocupante,
siendo los cuadros inflamatorios y ligamentosos los mas frecuentes. Ambas lesiones
requieren tiempos de reposo, desentrenando al sujeto y aqui cuando el Coach debe
cumplir un rol fundamental para poder guiar al practicante por la via de la rehabilita-
cién, es importante que pueda prestar ayuda con el proceso para no perder adheren-
cia en los sujetos y cuando se refiere a la ayuda no so6lo nos centramos en una com-
pensacién monetaria sino que también en una presencia indirecta para saber el estado

del sujeto, de esta manera adherencia se mantiene.

Finalmente el Crossfit es un modo de entrenamiento que posee muchos benefi-
cios, los encuestados dejan de manifiesto sentirse a gusto con la practica y altamente
motivados con quienes imparten las clases, por ende es importante saber quiénes lo
hacen y mantener siempre la informacién necesaria para una practica segura, tomar
los resguardos correspondientes, realizar mediciones para llevar los progresos y prin-
cipalmente contar con personas idéneas en la entrega de conocimientos principal-
mente aquellos que estén relacionados con el Area de la Actividad Fisica y Salud
como también aumentar el tiempo de preparacién, asegurando una amplia entrega de

conocimientos a los futuros Coach.
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ANEXOS

Encuesta para sujetos que practican crossfit
Instrucciones generales

Esta encuesta es dirigida para personas de diferentes edades que han empleado
la forma de entrenamiento Crossfit en su practica de ejercicio fisico, con fines estéticos

y/o deportivos. Las personas han sido parte de distintos Box de Crossfit.

Esta encuesta es un acercamiento de investigacion para conocer los fundamentos y

conocimientos que las personas poseen de ésta forma de entrenamiento.
Instrucciones especificas

Coloque una X en la linea correspondiente y haga un breve desarrollo cuando

se le solicite aclarar alguna respuesta especifica.
I. ANTECEDENTES PERSONALES
1. Género
____Femenino
____Masculino
2. Edad
____Menos de 15
____15-18 afios
__19-23 afos
24 -27 aios
___28-32aios
____33-38afios

___39-45 afios
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____Mas de 45 afios

3. ¢ Cudl es su ocupacion actual?
____Estudia
____Busca trabajo
____Trabaja
____ Cesante

___ Otro (Por favor especificar)

Il. DE LA PRACTICA

4. ¢ Como conocid el método de entrenamiento crossfit?
____Recomendacion de un amigo/ familiar/ conocido
_____Busqueda de informacién (internet, libros, etc.)
____ Publicidad

____ Otro (especifique)
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5. ¢ Por qué escogio este método de entrenamiento y no otro?
____Por moda
____Por sumétodo intenso de entrenamiento
____Por los resultados que observa
____Porque desea ser un atleta
____Porque se siente una persona funcional
____Porque se utilizan muchos implementos
6. ¢, Cuanto tiempo lleva realizando este método de entrenamiento?
___ Meses
____1Afo
2 Afos
3 Afos

____Mas de 4 afios (indique cuantos)

7. ¢ Con qué frecuencia realiza Crossfit?
_____Menos de 2 veces por semana
____2veces alasemana
____3veces alasemana
____4veces alasemana
____5veces alasemana

Mas de 5 veces a la semana
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8. ¢ Ha sufrido alguna lesién durante la practica de crossfit?

____Si(Indique en que zona del cuerpo)

No

lll. MANEJO DE INFORMACION

9. ¢ En qué nivel usted calificaria la manera de emplear los conocimientos por parte

de los entrenadores?
____ Deficiente
____Regular
____Normal

____Excelente (indique el por qué)

10. ¢Usted esta en conocimiento de los estudios de los entrenadores que imparten

las clases?

Si

No

11. ¢ Practica algun deporte pre o post entrenamiento en déonde ponga a prueba la

mejora de sus “capacidades funcionales” promovidas por el Crossfit?

Si

No
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12. ¢Le brindaron un proceso de evaluacién y de seguimiento durante los entrena-

mientos?

Si (indigue que tipo de evaluacion y en que consiste el seguimiento)

___No
13. ¢ Cudl es su objetivo en la préactica de este método de ejercicio fisico?
____Salud
____ Estética
____Superacion personal

____ Deportiva

Bienestar personal

14. ¢ Usted agregaria o modificaria alguna forma de ensefiar por parte de los entrena-

dores?
____Si (indique que modificaria o agregaria)

No
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Encuesta para Entrenadores de Crossfit
Instrucciones generales

Esta encuesta es dirigida para personas de diferentes edades que han realizado
el curso de formacion de Coach de Crossfit, reuniendo las competencias necesarias
para poder emplear esta forma de entrenamiento con todos los resguardos necesarios
en pos de una buena practica de ejercicio fisico. Las personas han sido parte de dis-

tintos Box de Crossfit.

Esta encuesta es un acercamiento de investigacion para conocer el manejo de

conocimientos desde la teoria a la practica.
Instrucciones especificas

Coloque una X en la linea correspondiente y haga un breve desarrollo cuando

se le solicite aclarar alguna respuesta especifica.
I. ANTECEDENTES PERSONALES
1. Género
____Femenino
____Masculino
2. Edad
19 -23 afios
24 -27 aios
__28-32aiios
___33-38airios
___39-45 afos

____Mas de 45 afios
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3. ¢, Cual es su ocupacion actual?
__ Estudia
____ Busca trabajo
____Trabaja
____ Cesante

____Otro (Por favor especificar)

ll. ANTECEDENTES ACADEMICOS

4. ¢Usted posee alguna carrera a fines de la Actividad Fisica y la salud? Indique cual

Profesor de Educacion Fisica
Técnico Deportivo
Entrenador personal

____No (especifique)

5. ¢ Dbénde hizo el curso de especializacion en Crossfit?
_____En box de Crossfit
____En Instituto Deportivo
____Online y presencial
_____En el extranjero

____Aln no lo hace (indique el por qué)
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6. ¢ Cuanto tiempo lleva impartiendo este método de entrenamiento?
____ Meses
____1Adno
2 Anos
3 Afos
_____Mas de 4 afos (indique cuantos)

[ll. MANEJO DE CONOCIMIENTOS

7. ¢ Usted conoce el concepto de entrenamiento funcional?

___Si(indique como lo definird)

No

8. ¢ A qué método de entrenamiento usted cree que se asemeja el crossfit?
_____Entrenamiento Concurrente
_____Entrenamiento intervalado
_____Entrenamiento intervalado de alta intensidad
____ Tébata

Posee un método propio
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9. ¢ Cuanto tiempo usted cree que los sujetos nuevos deben tener induccién?
___laZ2semanas
____1mes
2 meses

3 meses

10. Durante un entrenamiento de fuerza maxima, ¢Cuanto tiempo cree que debe

transcurrir para volver a entrenar?
12 horas
24 horas
24 - 36 horas

48 horas

11. Durante un entrenamiento de fuerza explosiva, ¢Cuanto tiempo cree que debe

transcurrir para volver a entrenar?
12 horas
24 horas
24 -36 horas

48 horas
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12. Durante un entrenamiento de velocidad ¢ Cuanto tiempo cree que debe transcurrir

para volver a entrenar?
12 horas
24 horas
24 -36 horas

48 horas

13. La teoria sugiere un tiempo estimado de adaptaciones para obtener cambios es-
tructurales en sujetos sedentarios ¢ En cuanto tiempo cree usted que puede generar

cambios?
____2semanas
____4semanas
8 semanas
10 semanas

____Otro, indigue en quien se basa para dicha teoria

14. ;Qué cree usted que es mas importante en una sesion de entrenamiento?
____Elvolumen
____Laintensidad
___Laresistencia

___La potencia

pag. 64



15. Considerando las cualidades anteriormente mencionadas, ¢ usted cree que es po-

sible entrenarlas todas en una sesion de entrenamiento?

____Si (indigue como)

____No (¢por qué?)
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Encuesta para Sujetos que han desertado en la practica del Crossfit
Instrucciones generales

Esta encuesta esta dirigida para personas de diferentes edades que han practi-
cado esta forma de entrenamiento con fines estéticos y/o deportivos pero que con su
practica han sido victimas de lesiones osteomusculares, lo que en consecuencia ha
provocado la desercion de su practica, buscando otras formas de entrenar o simple-

mente alejandose del ejercicio fisico.

Esta encuesta es un acercamiento de investigacion para conocer el porqué de

las lesiones en la préactica del Crossfit.
Instrucciones especificas

Coloque una X en la linea correspondiente y haga un breve desarrollo cuando

se le solicite aclarar alguna respuesta especifica.
I. ANTECEDENTES PERSONALES
1. Género
____Femenino
____Masculino
2. Edad
19 -23 afios
24 -27 aios
__28-32aiios
___33-38airios
___39-45 afos

____Mas de 45 afios
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3. ¢, Cual es su ocupacion actual?
__ Estudia
____ Busca trabajo
____Trabaja
____ Cesante

____Otro (Por favor especificar)

Il. SOBRE LA PRACTICA

4. ¢ Qué otro método de entrenamiento ha realizado?
__HuT
____Entrenamiento funcional
____ Tébata
____Spinning

____Otro

5. ¢ Cuanto tiempo practico crossfit?
____ Meses (especifique)
____Entre 1y 2 afios
____ Entre 3y 4 afios

____Entre 5 aios y mas (indique cuantos)
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6. ¢ Como considero el apoyo de los entrenadores durante su practica?
____ Deficiente
____Bueno
____Regular

Sobresaliente

[Il. DESERCION

7. ¢ Sufrié alguna lesion durante sus entrenamientos?

____Si(indigue cual)

No

8. ¢ Qué motivos lo alejaron de la practica del crossfit?
____ Personales
____Lesion
____El'método de entrenamiento empleado
____Poco apoyo por parte de los entrenadores

__ Eltiempo
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9. ¢ Cuantas veces a la semana entrenaba crossfit?
____SOlo 1vez
____Solo 2 veces
____Entre 2y 3 veces
____Solo 3 veces

Mas de 3 veces por semana

10. En relacién a la técnica de ejecucién de los movimientos, ¢ Cudl era la frecuencia

con la que recibia orientaciones y/o correcciones en la ejecucion?
____Solo en el proceso de induccion
____Solo cuando lo solicitaba
____Aveces, cuando las cargas eran elevadas

Siempre, el entrenador estaba constantemente preocupado de las ejecuciones

Si el sujeto respondié que si en la pregunta 7, conteste las siguientes dos pre-

guntas.
9. ¢ Por qué se origind la lesion?

Por negligencia propia (falta de concentracion, sobre estimacién de sus propias
capacidades, etc.)

Por exigencias externas

Por falta de practica en la ejecucion segura del movimiento
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10. ¢Qué tipo de apoyo existié por parte de los entrenadores durante el proceso de
rehabilitacion?

Apoyo Moral
Apoyo con implementos para la rehabilitacion
Compensacion monetaria

____Ninguna
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