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RESUMEN

En esta Investigacion se
trabajara sobre personas de sexo
masculino que se ejercitan con
Crossfit, este es un tipo de
entrenamiento de  ejercicios
funcionales ejecutados a alta
Intensidad, se basa en el trabajo
de diferentes capacidades vy

habilidades: resistencia
cardiovascular y respiratoria,
resistencia muscular, fuerza,

flexibilidad, potencia, velocidad,

agilidad, psicomotricidad,
equilibrio, y precision. Todas
estas actividades Intervienen

enérgicamente para una puesta
en forma eficaz. Siendo la
flexibilidad la cualidad que nos

Interesa iInvestigar vy se
comparara dos  tipos de
elongacion, la elongacion

estatica con la dinamica. El
objetivo es ver cual tiene mayor
eficacia en la flexibilidad
Isquiotibial

Propdsito

El objetivo de este estudio fue
Investigar 'y  comparar la
elongacion estatica y dinamica de
los musculos Isquitibiales en
hombres que practican Crossfit,
ya que este tipo de etrenamiento
la flexibiidad es uno de los
pilares necesarios para realiizar
cada uno de los ejercicios

Materiales y
Métodos

Se realizaran pruebas de
elongacibn en hombres que
tengan entrenamiento en Crossfit,
El tipo de estudio sera analitico
experimental con un grupo
aproximado de 30 personas que
se dividiran en 2 grupos, 15 a los
gue se le hara realizar elongacion
estatica (1) y otros 15 gue haran
elongacion dinamica (2). Para
medir la flexibiidad de los
Isquiotiblales se va a tener en
cuenta la medicidon con el método
“Sit and Reach”

Resultados
Los datos obtenidos

del

realizo
estatica
muestran
diferencias

Datos de elongacion
dinamica (G2)
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Conclusion / Discusion

Comparacion de todos los datos ]

Al i1gual gue otros estudios no se
ha encontrado diferencias entre
la elongacion estatica y la
dinamica. Pero ambas han dado
resultados positivos en aumento
de la flexibilidad isquiotibial,
dando una significativa
diferencia entre la toma inicial y
grupo que la de post-elongacion

elongacion

(G1) no Implicancias
Dentro de las Ilimitaciones
gue encontramos a la

realizacion del estudio para

relevantes en una mayor precisién vy
e compresion para la
comparacion con el Investigacion de la

grupo que
elongacion dinamica

(G2).

Datos de elongacion
estatica (G1)

realizo elongacion, la muestra debe

ser mas significativa, ademas
el procedimiento se deberia
realizar a largo plazo

Como los sujetos tenian
distinta flexibilidad, la
divergencia de las

puntuaciones fue inevitable
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