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RESUMEN

Introduccion: La actividad fisica en la actualidad tomo un protagonismo
importantisimo siendo el Crossfit una de las revelaciones a nivel mundial. Es por ello
que se busca evaluar permanentemente el progreso del sujeto. El objetivo de este trabajo
de investigacion es calcular la fuerza isomeétrica maxima voluntaria del cuadriceps en
dicha disciplina.

Material y métodos: Se evaluaron a aquellas personas que practicaron dicha actividad.
La poblacion evaluada fue mixta perteneciendo todos a la franja etaria entre 18 y 49
afios. Los elementos utilizados para la medicion fueron un gonidmetro manual y un
dinamdmetro Isoforce® computarizado marca Fisiomove.

Resultados: Los datos obtenidos sobre FMVI, expresados en Kgf, han disminuido de la
primera a la segunda evaluacién. El analisis estadistico proyectd diferencias no
significativas para las mediciones.

Discusion y Conclusion: Los resultados obtenidos de la FMV1 no fueron significativos.
El Inadecuado descanso de los deportistas, como consecuencia de ello la fatiga y su
posterior decaimiento en el rendimiento pudo llegar a ser una de las causas. Se
considera de suma importancia la necesidad de seguir profundizando sobre los efectos
de esta disciplina en el rendimiento fisico del deportista.

Palabras Clave: “Crossfit”, “fuerza”, ‘“contraccion isométrica”, “cuadriceps”,
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“dinamometria”, “goniometria”.
ABSTRACT

Introduction: Physical activity at present to taken a very important role being the
Crossfit one of the revelations at the global level. This is why it is sought to
permanently evaluate the progress of the subject. The objective of this research work
was to calculate the maximum force isometric voluntary of the quadriceps in this
discipline.

Material and methods: Those who practiced this activity were evaluated. The
population was mixed all belonging to the age group between 18 and 49 years. The
elements used for the measurement were a manual goniometer and a computerized
Isoforce® dynamometer Fisiomove.

Results: The data obtained on FMVI, expressed in Kg, have decreased from the first to
the second evaluation. The statistical analysis projected non-significant differences for
the measurements.

Discussion and conclusion: The results obtained from the FMVI were not significant.
The Inadequate rest of the athletes, as a consequence of this the fatigue and its
subsequent decay in the performance could become one of the causes. The need to
further deepen the effects of this discipline on the physical performance of the athlete is
considered of paramount importance.

Keywords:  “Crossfit”,  “strength”,  "isometric  contraction”, "quadriceps”,

"dynamometry", "goniometry"



INTRODUCCION

El Crossfit es un sistema de entrenamiento compuesto por diversos movimientos
realizados a alta intensidad. Tuvo su inicio alrededor de 1996 en los Estados Unidos,
desde entonces avanz6 y se expandié de manera exponencial. Las bases del Crossfit
radican sobre ejercicios derivados de la gimnasia artistica, levantamiento olimpico de
pesas, asi como también funcionales y aerdbicos, siendo estos constantemente variados
y alternados. Cada entrenamiento diario es denominado W.O.D (work of the day) los
cuales estan disefiados para efectuarse tanto contra reloj como por la ejecucion de
repeticiones lo mas rapido posible(1).

Con el objetivo de potenciar el desarrollo de la fuerza muscular, Crossfit, fija sus bases
en el desarrollo de las 10 cualidades de mayor trascendencia, siendo ellas: resistencia
cardiovascular, resistencia respiratoria, fuerza, flexibilidad, la capacidad de potencia de
una o varias unidades musculares, velocidad, coordinacién, agilidad, equilibrio y
precision(2).

Se entiende por fuerza muscular a la accion ejercida por un musculo o conjunto
muscular contra una resistencia desarrollando un esfuerzo méaximo. Realizar fuerza
puede o no generar movimiento. La fuerza muscular voluntaria isométrica (FMVI)
expresa el desarrollo de fuerza y tension sin modificar la longitud del musculo, la cual
se puede divisar empujando con fuerza maxima una resistencia, sin vencerla. Dicha
capacidad es ejecutada a intensidades subméaximas y escasas veces, maximas, y es
mensurable por medio de la dinamometria, debido a su alto grado de fiabilidad(3, 4)

El dinamdmetro es un instrumento implementado para medir la capacidad méxima de
contraccion voluntaria ante una resistencia externa. Existen diversos tipos: isocinéticos,
isométricos manuales v fijos, siendo estos Ultimos los més utilizados en los dltimos afios
al momento de evaluar la FMV1 en miembros inferiores)(4-6)

El cuadriceps femoral es el muasculo de mayor dimension y potencia del cuerpo humano.
Teniendo en cuenta sus funciones, es de suma importancia al momento de realizar
actividades cotidianas tales como subir y bajar escaleras, caminar o levantarse de una
silla. Es el encargado de desacelerar el impacto del peso corporal durante el proceso de
descarga y es el principal estabilizador de la articulacion de la rodilla.(3, 7, 8)

Los isquiotibiales, (semitendinoso, semimembranoso Yy biceps femoral) son los
responsables tanto de la extension de cadera como de la flexién de rodilla y en este
mismo movimiento parte de ellos colaboran en la rotacién interna y en la rotacion
externa de dicha articulacion. Los tendones de dicho musculo son los primordiales
protectores contra la subluxacion anterior de la rodilla gracias a su accionar
protagdnico en conjunto con el ligamento cruzado anterior.(8-10)

Por ultimo, cuando el cuadriceps genera fuerzas sustancialmente mayores en
comparacion con los isquiotibiales, siendo estos demasiado débiles como para
contrarrestar esta fuerza, el LCA puede resultar lesionado(11).

El objetivo de este trabajo fue evaluar y comparar los efectos del Crossfit sobre la

fuerza maxima voluntaria isométrica en cuadriceps.



MATERIAL Y METODOS
Tipo, disefio y caracteristicas del estudio:

El disefio elegido para esta investigacion fue experimental, analitico, longitudinal,
prospectivo y cuantitativo.

Poblacion y muestra:

Tamafio de la muestra:

Se realizo el estudio a n: 30 sujetos de Crossfi a quienes voluntariamente realizaron dos
evaluaciones, existiendo una diferencia entre ambas de 6 semanas, es decir 45 dias.
(12, 13)

Tipo de muestreo:

Se realiz6 un estudio sistematizado, que se llevd a la practica en Crossfit TULUKA
Palermo con sujetos que participaron de dicha disciplina.

Criterios de inclusién: Alumnos de Crossfit, ambos sexos, rango etario 18-49 afios,
hasta 4 meses de antigliedad en la disciplina con 3 entrenamientos semanales. (5, 14)

Criterios de exclusion: Alumnas embarazas, sin alteraciones neuromusculares, dolor en
miembros inferiores. (6, 14)

Criterios de eliminacién: Ausentismo en alguna de las evaluaciones.(15) No haber
asistido a los 18 entrenamientos dentro del lapso de tiempo de las evaluaciones, que no
hayan cumplido con la cantidad de entrenamientos semanales.(6)

Aspectos éticos:

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

Se le entreg0 a los participantes un documento escrito titulado Carta de informacion y
consentimiento escrito de participacion del voluntario y otro denominado
Consentimiento informado explicando los objetivos y propdsitos 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 hayan encontrado efectos negativos o suficiente
evidencia de efectos positivos que no hayan justificado continuar con el estudio y, la
libertad que tuvieron los sujetos de retirarse del estudio en cualquier momento que
hayan deseado. En ese documento también se indic6 como fue 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 firmé dichos documentos.



Procedimiento/s

Instrumento(s)/Materiales:

La evaluacion fue llevada a cabo por medio de un dinamdémetro Isoforce®
computarizado marca Fisiomove y un gonidometro manual.

Método:

El Lic. Ignacio Matias Astraldi MN 12.707, fue el encargado de llevar adelante la
investigacion, la cual constd de dos evaluaciones con diferencia de 6 semanas entre cada
una, en las instalaciones de Crossfit TULUKA, Honduras 5962, Palermo, C.A.B.A.

El Licenciado entregd previamente a cada participante un consentimiento informado, en
donde se detallaron los datos y procedimientos a efectuarse en dicha prueba.

Los datos de cada participante (hombre y apellido, edad, peso y altura) fueron
registrados a través del programa Excel.

La evaluacion consistio en realizar tres mediciones de contracciones isométricas
maximas, si la mejor marca se dié en la tercera repeticion, se solicitdé una cuarta y asi
sucesivamente. El tiempo de ejecucion fue de 5 segundos de duracién con 10 segundos
de descanso, al cabo de 1 minuto de pausa se continu6 con la pierna contraria, el grupo
muscular: el cuadriceps, partié de los 120° ya que en este angulo alcanzaron una 6ptima
activacion neuromuscular debido a una adecuada longitud de las fibras musculares.(16-
20) Dicha evaluacion fue efectuada bilateralmente (21). Para asegurar una correcta
medicion se implementd un gonidmetro manual para alinear los segmentos corporales
en el &ngulo deseado. Se coloco el eje sobre el condilo femoral externo, el brazo fijo se
alineo con la linea media longitudinal del muslo tomando como reparo 6seo el trocante
mayor y su brazo movil se alined con la linea media longitudinal de la pierna tomando
como reparo el maléolo externo. (22)

El valor més alto registrado de la FMVI expresado en Kgf, entre los intentos
anteriormente mencionados, fue el seleccionado para el analisis mediante el software
Fisiomove (18, 23).

Previamente el sujeto efectu6 una entrada en calor dentro del gimnasio de un tiempo
estimado de 12 minutos, consistié en realizar estiramientos estaticos de miembros
inferiores (gemelos, isquiotibiales, cuadriceps y gluteos) de 8 segundos de duracion por
cada region, movilidad articular de tobillos, rodillas y caderas durante 2 minutos y
finaliz6 con 8 minutos de pedaleo en bicicleta fija a baja intensidad (19, 22).

Evaluacion de cuadriceps: el sujeto sentado en una silla, cruz6 sus brazos sobre el pecho
y tomd con sus manos los hombros. La espalda totalmente apoyada contra el respaldar y
cadera en 90° de flexion. Esta ultima fue estabilizada con un velcro para evitar
compensaciones. Las rodillas permanecieron en un angulo articular de 120°, apoyando
los pies en el suelo. EI dinamometro estuvo sujeto por un extremo, a una estructura
metéalica fijada en la pared, y por el otro al los maléolos del sujeto a través de una
tobillera. Se le pidi6 al participante que realice una extension de rodilla(16). (16)
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Tratamiento estadistico de los datos:

Los datos fueron volcados al Microsoft Excel, con el que se realizaron tablas y gréaficos.
Para describir a las variables cuantitativas se calculé promedio, desvio estandar, minimo
y maximo. Se aplicé el soft GraphPad InStat para analizar estadisticamente las
variables. En todos los test estadisticos aplicados para muestras relacionadas e
independientes se usé un nivel de significaciébn menor del 5% para rechazar la hipotesis
nula.



RESULTADOS

El total de sujetos que participaron en la primera medicion fue de 30. De los cuales 26
lograron finalizar ambas evaluaciones cumpliendo con todos los criterios. Los 4
participantes restantes, fueron eliminados debido a que no se presentaron al momento de
realizar la segunda prueba. En la tabla nimero 1, se detallaron los resultados de FMVI
de todos los individuos contemplando media, desvio6 estandar, maxima y minima.

Tabla 1

Los datos obtenidos sobre FMVI, expresados en Kgf, han disminuido de la primera a la
segunda evaluacion. En la primera evaluacion la media fue de 42,69 Kgf, mientras que
en la segunda 42,39 Kgf. (Grafico 1)
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El andlisis estadistico relacionado mediante el Paired T Test arrojé un valor de 0.8080
considerado no significativo.



DISCUSION Y CONCLUSION

El objetivo de este trabajo fue evaluar y comparar, durante un periodo de entrenamiento
de 6 semanas, como el Crossfit arbitraba sobre una de las cualidades fisicas de mayor
relevancia como es la fuerza maxima voluntaria isométrica.(2)

Los resultados obtenidos de la FMVI fueron analizados sin observarse un aumento del
rendimiento de dicha capacidad fisica. EI hecho de no obtener resultados significativos
podria llegar a tener relacion con un desequilibrio de fuerza bilateral. (24) Este
desequilibrio de fuerza muscular bilateral aumenta el riesgo de lesion de los sujetos.(22)
Algunos de los motivos por los cuales se registraron resultados no significativos podrian
ser: Inadecuado descanso de los deportistas, como consecuencia de ello la fatiga y su
posterior decaimiento en el rendimiento. Con respecto al tiempo entre las pruebas, que
no haya sido suficiente para que se dé un incremento significativo de la cualidad, otra
posible causa seria la mala alimentacién de los mismos o intervalos de entrenamiento
relativamente cortos no logrando darse una recuperacion completa del deportista.
Teniendo presente la falta de investigaciones en el campo cientifico, se considera de
transcendental importancia la necesidad de seguir profundizando sobre los efectos de
esta disciplina en el rendimiento fisico del deportista.
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