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RESUMEN

Introduccion: La basqueda desenfrenada de la poblacion en busca de nuevos sistemas
de entrenamiento no deja atrés al CrossFit. Segin Greg Glassman, creador del método,
define como “entrenamiento funcional, constantemente variado y aplicado a alta
intensidad”. Entrando en la controversia que rodea a esta nueva disciplina el objetivo de
este trabajo de campo fue la realizacion de una evaluacion cuantitativa de los efectos del
entrenamiento amateur de CrossFit sobre la fuerza explosiva, se calcula el ratio CMJ:SJ
comparando un método que utiliza fuerza concéntrica pura y otro ciclo de estiramiento
acortamiento (SSC), luego de 6 semanas de entrenamiento, realizando 3 entrenamientos
por semana.

Material y métodos: La evaluacion se realiz6 con la plataforma de fuerza
Fisiojumper® de Fisiomove®, en 2 tipos distintos de saltos: Squat jump (SJ), salto en
contra movimiento (CMJ). Se midi6 el pico de fuerza reactiva y se calculo el ratio
CMJ:SJ. Se escogieron atletas sanos, sin lesiones concomitantes y que no realizaban
otro sistema de entrenamiento. De esta manera poder cuantificar si el entrenamiento de
CrossFit surge efecto sobre la fuerza del salto de sus practicantes.

Resultados: Los cambios luego de haber entrenado bajo esta metodologia no fueron
significativos.

Discusion y Conclusion: En los 8 sujetos evaluados no se observaron cambios en los
niveles de fuerza de manera significativa. Considerando que las evaluaciones se
hicieron con sujetos que ya tenian experiencia menor a 1 afio dentro de este sistema de
entrenamiento se podria pensar que estos cambios ya estaban reflejados en la primera
evaluacion. También habria que poner foco sobre como este sistema de alta intensidad y
poco o nada de descanso influye sobre la fuerza muscular de miembros inferiores. Se
vio que una mejora en la ejecucion de la técnica de CMJ, asi como también una mejora
en la fuerza concéntrica comparando con SJ, se puede pensar en una mejora del
rendimiento deportivo.
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ABSTRACT:

Introduction: The search of the population in new training systems does not leave
behind the CrossFit. According to Greg Glassman, founder of the method, defined as
"functional training, varied and consistently applied high intensity.” Entering the
controversy surrounding this new discipline the aim of this fieldwork was to conduct a
quantitative assessment of the effects of amateur CrossFit training on the explosive
strength, CMJ:SJ ratio is calculated comparing a method using force concentric pure
and another stretch shortening cycle (SSC), after 6 weeks of training, performing three
workouts per week.

Material and methods: The evaluation is performed with the force plate Fisiojumper®
of Fisiomove® in 2 different types of jumps: Squat jump (SJ), counter movement jump
(CMJ). Peak was measured reaction force and the CMJ:SJ ratio is calculated. Healthy
athletes were chosen without concomitant injuries and did not carry out other training.
In this way to quantify whether CrossFit training effect on strength arises hop
practitioners.



Results: Changes after having trained under this methodology were not significant.

Discussion and conclusion: In the 8 people tested did not observe changes in the force
levels significantly. Whereas the assessments were made with subjects who had less
experience and 1 year in this training system you might think that these changes were
already reflected in the first evaluation. It would also have to put focus on how this
system of high intensity and little or no break influence on muscle strength of lower
limbs. It was found that an improvement in the execution of the CMJ technique, as well
as improved strength compared to concentric SJ, you can think in improved athletic
performance.
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INTRODUCCION

CrossFit es un nuevo programa de fuerza y acondicionamiento con entrenamientos
diarios cortos pero intensos.(1)

Segun su definicion el crossfit es entrenamiento funcional, constantemente variado y
aplicado a alta intensidad. Utiliza ejercicios derivados de la gimnasia, de la halterofilia y
ejercicios de resistencia. Se basa en el trabajo de diferentes capacidades y habilidades:
resistencia cardiovascular y respiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad,
potencia, velocidad, agilidad, psicomotricidad, equilibrio, y precision. Buscando la base
del método, se engloba en lo que se conoce como entrenamiento de alta intensidad.(2, 3)

El entrenamiento de alta intensidad (HIT) proporciona mejoras de acondicionamiento
fisico y de salud en menos tiempo por semana que los sistemas actuales. Aunque la
intensidad requerida podria ser intimidante, el requisito de tiempo reducido puede ser
atractivo para muchas otras personas, que muestra el potencial de las tasas mas altas de
la adherencia. El entrenamiento funcional de alta intensidad (HIFT) combina
temporalmente ejercicios aerdbicos y de resistencia con el foco en los movimientos
funcionales (multiarticulares), tales como son los ejercicios pliométricos, lo que resulta
en mejoras en la capacidad aerdbica y la composicién corporal. Intensidad HIFT es
auto-seleccionada por los participantes. Esto es importante ya que los resultados de
intensidad seleccionada por ellos mismos terminan en una mayor tolerancia para HIT,
especialmente para individuos previamente inactivos.(2, 4)

Los atletas y entrenadores han utilizado histéricamente HIT para mejorar el rendimiento
del ejercicio, pero la eficacia de HIT para mejorar los resultados relacionados con la
salud ha generado recientemente un nuevo interés. Existe evidencia de mejoras
sustanciales en la resistencia de los sujetos sedentarios, siguiendo episodios repetidos de
breve ejercicio intermitente maxima.(5)

Los programas de Crossfit se basan en desarrollar las capacidades fisicas: precision,
agilidad, equilibrio, coordinacion, estamina, flexibilidad, potencia, velocidad,
resistencia y fuerza. (3)

La potencia maxima de los masculos, es producida cuando se encuentran con mayor
namero de fibras musculares reclutadas y generando una velocidad intrinseca por
debajo a la velocidad de contraccion maxima para no generar un gasto metabélico que
sea ineficiente. (4)



Un posible mecanismo que explica la eficacia de los ejercicios pliométricos pueden
estar asociados con la accion muscular especifico llamado el ciclo de estiramiento
acortamiento (SSC). Esta secuencia de intensa, excéntrica (estiramiento) y concéntrica
(acortamiento), contraccion de un musculo produce grandes ganancias en la altura del
salto debido a los procesos energia elastica almacenada durante la fase de estiramiento y
la re activacion reflejo de estiramiento.(6-8)

Los ejercicios pliométricos estan asociados con las fuerzas de reaccion del suelo durante
el aterrizaje, que pueden superar los 3 y 7.5 veces la masa corporal de los individuos.
Los investigadores han demostrado que el entrenamiento pliométrico, cuando se utiliza
con una periodizacion programa de entrenamiento de fuerza, puede contribuir a mejoras
en el rendimiento del salto vertical, la aceleracion, la fuerza de las piernas, la fuerza
muscular, aumento de la conciencia de las articulaciones, y la propiocepcion general.
Ejercicios pliométricos implican generalmente detener, iniciar y cambiar de direccion
de manera explosiva.(9)

Los saltos son un modelo adecuado para el estudio de la potencia méxima de salida de
los masculos de las extremidades inferiores. La justificacién implicita ha sido que el
rendimiento de los saltos verticales méximos se correlaciona con el rendimiento de otros
gestos con movimientos rapidos y explosivos (por ejemplo, correr, cambiar de
direccion, patear, lanzar). A través de la evaluacion del salto se podra relacionar el
entrenamiento de crossfit con un mejor rendimiento general.(8, 10, 11)

La fuerza explosiva de los miembros inferiores, se pueden evaluar con diferentes saltos
como: Salto vertical méximo con brazos libres o Abalakov (ABK)(12), el test de salto
vertical (VJT) con el método de Holcomb(13), squat jump, salto con contra
movimiento(14) y el salto en largo o standing long test (SLJT).(13, 15).

Se medird la fuerza concéntrica realizada por los miembros inferiores en el CMJ y SJ.
Ambos cuentan con una gran fiabilidad, validacion, son reproducibles, rapidos,
accesibles y no tienen exigencias fisicas significantes para realizarlo.(16)

Se calcularé el ratio entre CMJ:SJ. (8). El SJ es un test de fuerza explosiva concéntrica
sin utilizacion de energia elastica, el CMJ utiliza la energia elastica acumulada en la
primera fase del salto favorecido por el ciclo de estiramiento acortamiento (SSC). El
ratio nos permite tener una evaluacién global sobre la fuerza realizada en el salto.

MATERIAL Y METODOS

Tipo, disefio y caracteristicas del estudio:

Se realizara un estudio de tipo observacional descriptivo transversal.(9)

Poblacion y muestra:

La poblacion que se utilizara para el estudio seran hombres y mujeres que concurran al

centro de Crossfit Tuluka, ubicado en la calle honduras 5962 C.A.B.A.
Las tomas seran realizadas durante el mes de septiembre de 2015.



Tamaiio de la muestra:

Se seleccion6 a 10 nuevos inscriptos del centro de Crossfit Tuluka Palermo que
cumplian con los criterios de inclusion. n=11(4, 7). Las muestras fueron realizadas
sobre la plataforma de fuerza midiendo cada miembro inferior como una unidad
particular. Fueron eliminados los sujetos que no cumplieron con las consignas de
entrenamiento y los lesionados. EI numero final de sujetos luego de las 6 semanas fue
de 8, n=16.

Sujetos previo al
entrenamiento de
crossfit tuluka palermo
(n=20)
Criterios de exclusion:
personas que padezcan
lesiones en los
miembros inferiores
n=18
poseer 6 semanas de
entrenamiento
n=18

perdidas: lesiones
durante las 6 semanas

=16

Criterios de inclusién:

Se incluyo en el estudio aquellos clientes que tenian al menos 18 afios, sanos, que no
presentaban lesiones o discapacidades fisicas y mentales. (9)

Criterios de exclusion:

Se excluyeron aquellas personas que padezcan lesiones en los miembros inferiores.(9)

Criterios de eliminacién: Personas que hayan abandonado el entrenamiento, que no
completaron el entrenamiento y g hayan sufrido alguna lesion durante el periodo de
prueba. (17)

Aspectos éticos:

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



Se le entrego 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 vy, la libertad que tienen los sujetos
de retirarse del estudio en cualquier momento que deseen. En ese documento también se
indica como serd mantenida la confidencialidad de la informacion de los participantes
en el estudio ante una eventual presentacion de los resultados en eventos cientificos y/o
publicaciones. En caso de aceptacion el sujeto firmo dicho documento.

Procedimiento/s

Instrumento(s)/Materiales:

Se midié la fuerza concéntrica realizada por los miembros inferiores en el CMJ y SJ.
Ambos saltos se realizaron sobre plataforma de fuerza modelo Fisiojumper® de
Fisiomove®.

Método:

Los sujetos fueron evaluados en dos tipos diferentes de ejercicios: Salto contra
movimiento (CMJ), Squat jump (SJ).

Previo a la toma de pruebas, los participantes realizaron una entrada en calor dinamica,
de 5 minutos, con ejercicios pautados por el coach para todos por igual y sin
fatigarse.(18) Aparte de evitar lesiones musculo esqueléticas, dicha fatiga
neuromuscular puede generar cambios en la biomecéanica del salto y en el contacto con
el suelo o en la plataforma (19) y también, porque estd comprobado que la entrada en
calor tiene una gran influencia sobre el salto, generando mayores niveles de fuerza
explosiva.(20) De esta manera, también se utiliza la fuerza eléstica almacenada en
estructuras musculo — tendinosas. (21)

Entre un salto y el siguiente siempre se realizo un descanso de 45 segundos (16) y de 7-
8 minutos entre cada prueba.(6)

Se evalud en plataforma de fuerza a los participantes que tenian menos de 1 afio en la
practica de crossfit y se volvio a evaluar luego de 6 semanas. Por cada individuo
evaluado se tomaron 2 muestras, pierna izquierda y pierna derecha, ya que de esta
manera evalua la plataforma de fuerza. (9)

Se calcul6 el ratio entre CMJ:SJ. (8)
Protocolo SJ:

Los participantes tuvieron una posicién inicial de una sentadilla (no profunda), con las
manos en las caderas, con la mirada al frente y luego de ejecutarlo, volvian a la posicion
inicial. El valor considerado para el estudio fue el pico de fuerza concéntrica de la fase
de impulso (despegue) de cada miembro inferior. (22)

Protocolo CMJ:



La instruccion dada a cada sujeto fue la siguiente: "saltar tan alto como usted pueda".
Las extremidades superiores se balancean primero hacia atras y luego hacia arriba. No
se especifico el &ngulo inicial flexion de la rodilla. (6)

Tratamiento estadistico de los datos:

Los datos fueron volcados al Microsoft Excel, con el que se realizaran tablas y graficos.
Para describir a las variables cuantitativas se calculo la media, desvio estdndar, minimo
y maximo.

RESULTADOS

De las 11 evaluaciones, s6lo 9 cumplieron con los criterios de exclusion y otro fue
eliminado debido a lesiones, quedando un total de 8 evaluados con un n° de 16.

En la Tabla 1 se observan las medias, maxima, minima y el desvio estandar de las
variables en el momento previo al entrenamiento y en el momento posterior.

Tabla 1
FMC-SJ-PRE FMC-SJ-POS FMC-CMIJ-PRE FMC-CMIJ-POS CMIJ:SJ-PRE CMJ:SJ-POS
Media 80,15 81,26 80,51 85,75 1,01 1,06
Desuv. Est 14,04 14,37 10,12 13,33 0,10 0,12
Max 113,64 109,80 96,29 107,69 1,21 1,26
Min 62,05 63,54 59,95 64,42 0,83 0,87

Se pudo observar que la fuerza concéntrica de despegue de miembros inferiores
aumento de la primera a la segunda muestra del SJ siendo: la primera de 80,15
kilogramos fuerza (KgF) y para la segunda, de 81,26 KgF. De igual manera ocurri6 con
CMJ donde el valor previo fue de 80,51 KgF y post entrenamiento de 85,75 KgF.
(Grafico 1)
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Se observa un aumento en el ratio CMJ:SJ de 1,01 previo al entrenamiento y 1,06 luego
de las 6 semanas. (Grafico 2)
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DISCUSION Y CONCLUSION

Se considera al Crossfit un entrenamiento funcional de alta intensidad, que mejora las
capacidades fisicas. Los ejercicios pliométricos son una de las posibilidades para
aumentar la potencia de los miembros inferiores, aumentando la fuerza, reclutando la
mayor cantidad de fibras musculares. (21, 23, 24).

Para generar dicha potencia, aumentar el nivel de fuerza, se tienen que reclutar la mayor
cantidad de fibras musculares para el esfuerzo fisico que requiere mantener la
contraccion concéntrica luego de una excéntrica. (25-27)

El objetivo de este trabajo de investigacion fue observar, evaluar y medir como el
entrenamiento para atletas de Crossfit modifica la fuerza explosiva de los miembros
inferiores.

Cabe destacar que en este caso los participantes evaluados no iniciaron la actividad, sino
que la perfeccionaron.

Basando en los resultados obtenidos podemos decir que el entrenamiento de crossfit no
aumento la fuerza de manera significativa, no obstante, para considerar en otros estudios
donde evalten una persona que jamas practico este tipo de entrenamiento. Tambiéen se
puede pensar en el corto tiempo de recuperacion y la alta intensidad que utiliza este
método como uno de los factores por los cuales no aumenta la fuerza concéntrica pura.
Se observo una mejora en la técnica del CMJ, favorecido por el SSC este salto mostro
mejorias en los niveles de fuerza mayores a los de SJ, se puede pensar en que esto se
translada a un mejor rendimiento deportivo.
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