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RESUMEN

Introduccion: El crossfit® es un método de entrenamiento que se compone de varios
ejercicios fisicos. Combina la resistencia, la fuerza y la potencia muscular. El
entrenamiento del dia o WOD tiene como objetivo que el trabajo sea variado, funcional
y a alta intensidad.

La fuerza es capacidad fisica que nos permite crear una tensién muscular para vencer
una oposicion. El entrenamiento de ella estimula la hipertrofia muscular y la capacidad
de reclutamiento de las unidades motoras. La fuerza explosiva es el potencial que posee
un musculo para realizar una contraccion en un periodo corto de tiempo.

Material y métodos: Se escogieron sujetos de ambos sexos con edades entre los 18 y
40 afios que comenzaron con la actividad en crossfit® Tuluka Palermo. EI método de
evaluacion para medir la fuerza explosiva de miembros inferiores fue el salto en largo o
standing long test. Consiste en realizar 3 saltos de manera horizontal con un descanso
de 30 segundos, y se tomara como valido al salto con mayor distancia.

Resultados: La primera evaluacién tuvo una media de 2.08 metros y la segunda toma
tuvo una de 2.19 mts. Esto demostré que hubo un incremento en la distancia entre
ambas evaluaciones.

Discusion y Conclusion: El entrenamiento pliometrico mejora la fuerza explosiva. Se
eligié el crossfit® como medio de entrenamiento debido a que este posee ejercicios
similares. Los datos obtenidos en las pruebas demostraron que la media de la segunda
evaluacion tuvo un incremento en la distancia del salto, con respecto a la primera toma.
Observando las mejoras en la distancia, se llega a la conclusion que el crossfit® es un
buen método de entrenamiento para mejorar la fuerza explosiva en 6 semanas

Palabras Clave: Fuerza Muscular, Entrenamiento de la Fuerza, Prueba de Salto
Longitudinal de Pie, Fuerza Explosiva.

ABSTRACT

Introduction: CrossFit is a training method that consists of various physical exercises.
It combines endurance, strength and muscle power. The training day or WOD aims that
work is varied, functional and high intensity.

The force is physical ability that lets you create muscle tension to overcome opposition.
Training it stimulates muscle hypertrophy and capacity motor unit recruitment.
Explosive strength is the potential it has to make a muscle contraction in a short period
of time.

Methods: subjects of both sexes were selected aged between 18 and 40 years who
started CrossFit Tuluka activity in Palermo. The evaluation method to measure the
explosive force of lower limbs was the long jump and standing long test. It is to perform
three jumps horizontally with a break of 30 seconds, and be regarded as applicable to
jump farther.

Results: The first evaluation took an average of 2.08 meters and the second intake had a
2.19. This prove that there was an increase in the distance between the two assessments.
Discussion and Conclusion: The plyometric training improves explosive force. The
CrossFit was chosen as a training because this has similar exercises. Data from tests
showed that the average of the second evaluation had an increased jump distance with
respect to the first shot.

Noting the improvement in the distance, it concludes that CrossFit is a good training
method to improve explosive strength in 6 weeks



Keywords: Muscular Strength, Strength Training, Jumping Test Longitudinal Foot,
explosive force.

INTRODUCCION

El crossfit® es una forma de entrenamiento que contribuye en la mejora de las
capacidades y el reclutamiento de unidades motoras, que se basa en ejercicios fisicos
variados de manera intensa, con pausas cortas.(1) EIl entrenamiento del dia, es Ilamado
workout of the day (WOD).(2, 3) Se busca el trabajo combinado de la resistencia
muscular, la potencia, la fuerza, la velocidad, la flexibilidad, la agilidad, el equilibrio y
la precision.(2) Posee diferentes tipos de ejercicios como back o front squat, bench
press, sentadillas, peso muerto, clean, snatch y press de hombros, e incorpora elementos
basicos de gimnasia como anillas y barra, entre otros para incrementar la fuerza. Y
ejercicios como box jump, abdominales, corridas a alta velocidad para mejorar la
resistencia.(3)

El crossfit® se divide en 3 grupos de ejercicios fundamentales, que son: gimnésticos,
levantamiento de peso y trabajos de metabdlicos.(2, 3)

La fuerza es la manifestacion externa, de la tensién generada internamente en un
musculo o grupo muscular, en un tiempo determinado para vencer una oposicion.(4, 5)
Estd influenciada por varios componentes como, mausculos agonistas, la unidad
neuronal, la fuerza méaxima, la longitud del fasciculo y la unidad muasculo-tendén. (6, 7)
La fuerza explosiva es la capacidad de realiza una contraccién muscular en un periodo
corto de tiempo.(8)

El entrenamiento es una herramienta para aumentar la fuerza, la hipertrofia muscular, el
incremento de la capacidad de reclutamiento de unidades motoras, estimular el potencial
de salida y generar adaptaciones cardiovasculares. El trabajo se realiza con
movimientos en alta velocidad en fase concéntrica.(9, 10) Esta es la capacidad
del sistema neuromuscular de producir elevados grados de fuerza en el menor tiempo
posible. En los ejercicios explosivos las fibras que responderan al estimulo nervioso son
las més réapidas de tipo 1l (las 11 b) debido a que tienen mayor velocidad de accion.(11).

La fuerza explosiva de los miembros inferiores, se pueden evaluar con diferentes saltos
como el Salto vertical méximo con brazos libres o Abalakov (ABK) el cual se realiza
con la ayuda de los miembros superiores para poder tomar mas impulso para generar la
extension méxima. (12, 13) El test de salto vertical (VJT) con el método de Holcomb
que se puede medir de dos maneras: la primera, mediante el uso de una plataforma de
salto en el cual los movimientos de los miembros superiores son optativos o no; y la
segunda, con la ejecucion del Sargent Jump Test (SJT), donde los participantes pintan
sus dedos de la mano con tiza y parados cerca de una pared sobre el lado derecho de su
cuerpo, extenderan el brazo sobre su cabeza y marcaran el punto maximo alcanzado.
Luego para ejecutar el salto puede flexionar sus miembros inferiores y preparar sus
miembros superiores, tanto como lo deseen para lograr una mayor altura. Siendo la
diferencia entre la primera y segunda marca, la altura del salto. (14) Squat jump, que se
realiza partiendo de una posicion inicial de sentadilla con las manos en las caderas,
luego que ejecutan el salto deben volver a esta posicion inicial. (15) El salto en largo o
standing long test (SLJT) el sujeto se colocara con sus pies en paralelo, a la altura de los
hombros sobre una linea trazada en el suelo. (14, 16), No se le permitira dar un paso
preparatorio de ningun tipo, pero si las oscilaciones de los brazos. Una vez ejecutado el
salto la distancia se determinara midiendo el punto de apoyo del talén mas cercano a la
linea de partida. Cada sujeto realizara tres ensayos, con 30 seg. de descanso entre cada



ensayo. El salto mas largo de los tres se utilizara para el analisis.(14) Se escogid este
ultimo por el bajo costo, su facil medicién y el alto coeficiente de fiabilidad.(16)

El objetivo de este trabajo fue evaluar la evolucion del entrenamiento de crossfit® en la
fuerza explosiva de los miembros inferiores en sujetos que comenzaron con la actividad.

MATERIAL Y METODOS

Tipo, disefio y caracteristicas del estudio:

Este trabajo fue de tipo longitudinal(17), prospectivo, observacional, descriptivo(5).
Poblacion y muestra:

Participaron personas de ambos sexos, que entrenaron en Crossfit® Tuluka Palermo, y
se inscribieron por su voluntad en el estudio realizado.

Tamario de la muestra: El tamafio de la muestra fue de once participantes.(3)

Tipo de muestreo: Consistio en una muestra de tipo estratificada, debido a que se eligio
a sujetos entre un rango de edad establecido.(18)

Criterios de inclusion: Personas de ambos sexos entre 18 a 30 afios que estuvieran
iniciando el entrenamiento en Crossfit® Tuluka Palermo.(15)

Criterios de exclusion: Personas con limitaciones fisicas para realizar el ejercicio(19,
20), presencia de patologias respiratorias.(20)

Criterios de eliminacion: Personas que hayan abandonado el entrenamiento, que no
completaron el entrenamiento y q hayan sufrido alguna lesion durante el periodo de
prueba.(20)

Aspectos éticos:

El presente proyecto fue evaluado por el Comité de Etica del Instituto Universitario De
Ciencias De La Salud, Fundacién H. A. Barcelo.

Se le entregaron a los participantes un documento escrito titulado “Carta de informacion
y consentimiento escrito de participacion del voluntario” y un “Consentimiento
informado” explicando los objetivos y propositos del estudio, los procedimientos
experimentales, cualquier riesgo conocido a corto o largo plazo, posibles molestias;
beneficios de los procedimientos aplicados; duracion del estudio; la suspension del
estudio cuando se encuentren efectos negativos o suficiente evidencia de efectos
positivos que no justifiquen continuar con el estudio y, la libertad que tienen los sujetos
de retirarse del estudio en cualquier momento que deseen. En ese documento también se
indico como fue mantenida la confidencialidad de la informacion de los participantes en
el estudio ante una eventual presentaciéon de los resultados en eventos cientificos y/o
publicaciones. En caso de aceptacion el sujeto firmo dicho documento.

Procedimiento/s

Instrumento(s)/Materiales:




Se utilizé6 una cinta métrica para medir la distancia del salto, y un piso anti
deslizante.(14)



Meétodo:

Las personas que concurrieron a crossfit® Tuluka Palermo, y les intereso participar del
estudio. Se inscribieron en la recepcion del lugar dejando datos para certificar que estan
dentro de los criterios de inclusion. Al mismo tiempo firmaron el consentimiento
informado donde se detall6 los procedimientos de la prueba.(15) Se los invito a realizar
el test en un dia a convenir por ambas partes. Fueron evaluados por el Lic: Astraldi
Ignacio. Se les tomo dos mediciones; la primera al comienzo del estudio. La segunda
luego de 6 semanas consecutivas de entrenamiento en el establecimiento.(21) EI SLJT
consiste en trazar una linea en el piso, el sujeto se posiciona detras de la misma con sus
pies en paralelo a la altura de los hombros. Una cinta de medicion vertical a la linea de
salida, en donde marcara la distancia del salto. Antes del salto no se le permitira un salto
de prueba, pero si oscilaciones de los brazos. Con 3 saltos en total en donde se tomara el
salto de mayor distancia. Para que el salto sea valido, los participantes no deberan pasar
la linea trazada y una vez apoyado deberdn permanecer por 5 segundos. Se medira
desde la linea de salida hasta la parte posterior del talon que se encuentre mas cerca del
punto de partida.(7, 14)

Personas de ambos sexos entre 18 a 30 afios
que inician el entrenamiento en
Crossfit® Tuluka Palermao
N=11

Excluidos
n=0

Entrenamienta & semanas

Eliminados
n=3

Fy

SLIT-Pos

Tratamiento estadistico de los datos:

Los datos fueron volcados al Microsoft Excel, con el que se realizaron tablas, gréaficos.
Para describir a las variables cuantitativas se calculé promedio, desvio estandar, minimo
y maximo

RESULTADOS

Se les tomaron a once participantes de ambos sexos. De los cuales dos no se presentaron
y uno expreso estar lesionado para la segunda toma.



En la Tabla 1 se visualizan la media, el desvio estandar, médximo y minimo de los datos
obtenidos de los participantes, que realizaron ambas tomas.

TABLA1l
N SUT pre SUT pos
1 2,45 2,57
2 2,34 2,56
3 1,55 1,61
4 2,07 2,20
5 2,43 2,48
6 2,07 2,21
7 1,71 1,84
8 2,05 2,05
Media* 2,08 2,19
Desvio Estandar 0,33 0,35
Maximo* 2,45 2,57
Minimo* 1,55 1,61

(*) Valores expresados en metros

GRAFICO 1: Media de evolucién de la fuerza explosiva, en 6 semanas de
entrenamiento

Salto Longitudinal

3,00

2,00
8
)
z

1,00

0,00

SUT pre SUT pos

Se observé en la primera toma una media de 2.08 metros y en la segunda una media de
2,19 metros. Los resultados obtenidos demostraron un aumento en la distancia de los
saltos en los sujetos que realizaron el entrenamiento de crossfit® durante 6 semanas
seguidas.



DISCUSION Y CONCLUSION

Este trabajo de investigacion buscod evaluar el efecto del crossfit® sobre la fuerza
explosiva en los miembros inferiores.

El entrenamiento pliométrico, mejora el rendimiento del salto, la aceleracion y la
fuerza.(21)

Se eligié al método crossfit®, que se basa en el High intensity power training, debido a
que muchos de los ejercicios que se realizan contienen caracteristicas mencionadas del
entrenamiento pliométrico.(3)

Los evaluados en tuluka entrenaron durante 6 semanas, ya que se siguio la linea de un
estudio que comprobd que los sujetos que entrenaron dicho periodo con ejercicios
pliometricos, lograron cambios significativos en la fuerza explosiva de miembros
inferiores.(21)

Los datos obtenidos en las pruebas demostraron que la media de la segunda evaluacion
tuvo un incremento en la distancia del salto longitudinal con respecto a la primera toma.
Viendo los valores alcanzados anteriormente, se llega a la conclusion que el crossfit®
es un buen método de entrenamiento para mejorar la fuerza explosiva en 6 semanas.
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