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RESUMEN

La practica de CrossFit ha crecido en popularidad los tltimos afios por lo que se necesitan
mas estudios al respecto. El objetivo de este estudio fue revisar los efectos del CrossFit en
la capacidad aerdbica, fuerza maxima y rendimiento dentro del mismo deporte luego de 10
semanas de entrenamiento, en una poblacion de 23 hombres y mujeres que llevan
entrenando bajo la misma metodologia sobre los 6 meses. Previo a este estudio se tomaron
muestras de VO2 Maéx., fuerza maxima en sentadilla trasera, peso muerto y press banca
para cada individuo asi como el rendimiento en 3 entrenamientos especificos del deporte.
Los resultados muestran mejorias significativas principalmente en la composicion corporal

y rendimiento.

PALABRAS CLAVE: Crossfit, Entrenamiento funcional, Chile

SUMMARY

CrossFit’s popularity has increased overtime in the last couple of years so more studies
are needed of this type of training. The purpose of this study was to assess the effects
of CrossFit on aerobic capacity, maximal strength, and performance within the sport
after 10 weeks of training. Prior to the exercise program VO2 méax, maximal strength
in back squat, deadlift and bench press were taken as well as performance was assessed
on 3 typical crossfit benchmarks. Results show significant improvements mostly on

body composition, being minor on the rest of the variables.

KEY WORDS: Crossfit, Functional training, Chile.
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INTRODUCCION

CrossFit fue creado el afio 1995 por Greg Glassman, un entrenador personal de
Santa Cruz, California, Estados Unidos. El programa de entrenamiento fue disefiado para
“forjar un fitness (condicion fisica) general e inclusivo que preparar a los entrenados para
cualquier contingencia fisica” (Glassman, 2010). Inicialmente Glassman comenz6 con
CrossFit en el gimnasio donde trabajaba en California y comenz6 escribiendo sus
entrenamientos diarios en la pagina web www.crossfit.com donde la gente que visitaba
podia escribir los resultados de su entrenamiento. De acuerdo a The CrossFit Journal, el

2420

primer “entrenamiento del dia” (WOD de ahora en adelante por sus siglas en inglés

“workout of the day”) fue escrito el 10 de febrero de 2001.

CrossFit ha crecido desde esta primera entrada en internet el afio 2001. El primer gimnasio
afiliado a la marca fue fundado el afio 2002 en Seattle, Washington. El afio 2005 existian 49
gimnasios afiliados de CrossFit en el mundo y este ntimero ha crecido sobre 10,000 al afio
2016 (CrossFit, Inc.). No solo el rapido incremento de gimnasios afiliados a la marca
durante estos 8 afios parece un buen indicador de que la cantidad de gente que participa del
CrossFit como programa de entrenamiento a nivel mundial estd creciendo, sino que la
participacion en el CrossFit como deporte también se ha incrementado dristicamente, lo
que se puede ver reflejado en el nimero de competidores registrados para participar del
“CrossFit open”. El CrossFit open es una competencia abierta para cualquier persona en el
mundo que quiera participar. El nimero de participantes crecié de 26,000 el afio 2011 a
63,000 el 2012, a més de 360.000 el afio 2017, con competidores desde los 14 a los 83 afios

y categorias especiales para adolescentes y masters (sobre 35 afios) (CrossFit, Inc.).

La ultima instancia del CrossFit open son los “CrossFit Games” donde participan los 30
mejores hombres y mujeres del mundo, estos atletas pasaron de ganar 25,000 dolares el afio
2010 a 275,000 dolares el afio 2016. Este incremento tanto en la metodologia como en el
deporte ha llevado a que mucha gente viva de éste, ya sea como duefios de gimnasios,

profesores, o atletas.



No tan solo el nimero de participantes del CrossFit ha incrementado sino que también su
popularidad. Los CrossFit Games pueden ser vistos en el canal de deportes ESPN, y
CrossFit tiene su propia linea de ropa con la marca Reebok. Marcas reconocidas a nivel
mundial como Nike o Under Armour han lanzado calzados exclusivos enfocados al
“entrenamiento funcional” auspiciando a atletas reconocidos de CrossFit, incluyendo al

ganador de los CrossFit Games del afio 2016.

En Chile ya existen 32 gimnasios afiliados a la marca al presente afio. (CrossFit, Inc.), y
esto no incluye los gimnasios que ofrecen clases de “entrenamiento funcional” sin pagar la
patente de CrossFit, donde se practica la misma metodologia de clases que en un gimnasio
afiliado. (El costo de afiliacién a la marca tiene un valor de USD 3000 anual). El nimero de
participantes inscritos oficialmente en el CrossFit Open aumenté de 519 personas el afno

2015 a 710 el afio 2017.

Debido s esta creciente popularidad tanto en el resto del mundo como en Chile, es necesario
que se desarrollen estudios que puedan demostrar los efectos de esta nueva metodologia de

entrenamiento.



PROBLEMA DE INVESTIGACION Y JUSTIFICACION

Problema de investigacion

No existen estudios que avalen la eficacia de la metodologia CrossFit en Chile, por
lo que se necesitan investigaciones que evalden la mejora de algunas capacidades fisicas y

producen un cambio en la composicion corporal de las personas.

Justificacion del problema

La metodologia de entrenamiento CrossFit es cada afio mas popular en Chile. El
aflo 2012 existian ocho gimnasios afiliados a la marca, y el aiio 2017 ya existen 32. Eso es
sin contar los centros de entrenamiento que ofrecen clases de “entrenamiento funcional”

basado en el CrossFit, pero que no se encuentran afiliados a la marca.

CrossFit, a pesar de utilizar ejercicios conocidos (correr, saltar, levantamientos olimpicos,
movimientos gimndsticos) al ser una disciplina nueva que combina todos estos elementos
todavia existen muy pocos estudios que avalen los cambios en las capacidades fisicas que
produce la practica de este deporte. La mayoria de los estudios estan realizados en Estados

Unidos, lugar donde el CrossFit fue creado como marca.

Es por ello que se requiere realizar un estudio, acerca de la incidencia que tiene la practica
del mismo en personas entrenadas, de ambos sexos, que etariamente se encuentran entre

los 15 y 40 aios.
Objetivos
Objetivo General

- Constatar la incidencia de la préactica del Crossfit en la composicién corporal, potencia
aerébica, fuerza méaxima y rendimiento, en un grupo de personas, de ambos sexos, de

edades comprendidas entre los 15 y 40 afos después 10 semanas entrenando CrossFit.



Objetivos Especificos.

- Demostrar los cambios en el VO2 méax.; en la fuerza maxima a través de 1RM de
sentadilla trasera, peso muerto y empuje de hombros; en la composicién corporal y en el
rendimiento en 3 entrenamientos de diferente duracién luego de diez semanas de

entrenamiento.

- Discutir la efectividad del CrossFit como metodologia de entrenamiento en base a los

resultados obtenidos.

- Comparar los cambios producidos en base al tiempo que lleva entrenando la poblacién

estudiada.



MARCO TEORICO
CrossFit

La metodologia del CrossFit consta de “movimientos funcionales constantemente
variados realizados a alta intensidad’ (Glassman, 2010). Los movimientos funcionales
son descritos como ‘“movimientos multiarticulares realizados desde el tronco a las
extremidades” (Glassman 2010) y son realizados desde el centro a las extremidades. Estos
movimientos son descritos como naturales, por lo que realizados de manera correcta no tan
solo son seguros, si no que “tienen la capacidad de mover grandes cargas a través de
grandes distancias de manera rdpida, lo que finalmente produce potencia”. (Glassman,

2010).

Este programa de entrenamiento busca mejorar el “fitness” en 10 capacidades fisicas
(resistencia cardiovascular, resistencia respiratoria, resistencia muscular localizada
(stamina), fuerza, flexibilidad, potencia, coordinacién, agilidad, equilibrio y precisiéon) las
que mejoran a través de la participacidon en ejercicios que pueden ser agrupados en tres

categorias: ejercicios gimnésticos, trabajo aerobico y levantamiento de pesas.

“Fitness” segin un articulo de Kilgore es “la posesion de niveles adecuados de fuerza,
capacidad aerobica y movilidad para poder participar en esfuerzos recreacionales,
obligaciones familiares y que es consistente con la expresion fenotipica del genotipo

humano” (Kilgore, 2006).

Glassman tiene una receta propia, definida como “fitness de nivel mundial en 100
palabras™: “Come proteinas, vegetales,, semillas, nueces, algo de fruta y nada de aziicar.
Ingiere cantidades de comida para mantener el ejercicio y no la grasa corporal. Practica
y entrena los levantamientos principales: peso muerto, clin, sentadilla, press y arranque.
Igualmente lo bdsico de la gimnasia, dominadas, hundidas, trepar la cuerda, lagartijas,
abdominales, invertidas, piruetas y volteretas. Anda en bici, corre, nada, rema, fuerte y
rdpido. 5 o 6 dias a la semana mezcla estos elementos en la mayor cantidad de
combinaciones y patrones posibles. La rutina es el enemigo. Mantén los entrenamientos

cortos e intensos. Regularmente aprende y juega deportes nuevos.”



El atleta de CrossFit debe ser un deportista de fondo, un atleta de velocidad, un gimnasta y
un levantador de peso, sin llegar nunca a serlo del todo, lo que viene a significar que
“desarrolle las capacidades de un atleta, un gimnasta y un levantador de pesas novatos y
estard mds en forma que el mejor atleta, el mejor gimnasta o el mejor levantador de
pesas”. (Glassman, 2002) El programa de entrenamiento busca también trabajar y mejorar

dentro de las tres vias metabolicas (fofageno, glicolitica y oxidativa) (Glassman, 2010).

La estructura dentro de una clase en un gimnasio de CrossFit consta usualmente de clases
de 1 hora, con un calentamiento general, calentamiento especifico, un trabajo de “skill”
(“habilidad” en inglés donde por lo general se trabaja el aspecto técnico de un movimiento,
por ejemplo la técnica de arranque o cdmo subir la cuerda), y un WOD que puede tener
una duracion de 5 a 45 minutos donde se pueden encontrar movimientos de levantamiento
olimpico, powerlifting, sprints, pliometria, calistenia y gimnasia, asi como también
ejercicios dificiles de categorizar como trepar la cuerda. Estos WODS son usualmente
intensos y sin o con poco descanso prescrito dentro del entrenamiento lo que hace que el
rendimiento dependa de la capacidad de las personas de sostener un nivel alto de
intensidad, aunque en la guia de entrenamiento de CrossFit se insta a que los atletas
realicen los ejercicios a alta intensidad (mientras la mecanica sea la correcta) ya que “la
intensidad es la variable independiente mds cominmente asociada con una adaptacion

favorable al ejercicio” (Glassman, 2010).

La capacidad del CrossFit para ser escalable para cualquier persona es probablemente una
de las razones por la que ha ganado tanta popularidad. Los entrenamientos pueden ser
modificados para que cualquier persona los pueda realizar, y al final de clase se anotan los
resultados en una pizarra, aludiendo a la competitividad del ser humano. Otras razones de
su creciente popularidad pueden ser el facil acceso a la programacién (una pagina de
internet), se necesita poco material, poco tiempo y existe un mayor disfrute que con otro

tipo de entrenamiento (Henrich et al, 2014)



Vo2 max.

El consumo de oxigeno maximo esta calificado como la variable con mejor indice
de prediccion del rendimiento aerdbico de un atleta ademas de ser uno de los indicadores
principales de la salud cardiorespiratoria y se refiere a la maxima cantidad de oxigeno que
el cuerpo puede metabolizar (absorber, transportar y consumir) por unidad de tiempo.

(Fernandez-Vaquero, 2008).

Barbany (2002) indica que “existe una relacion directa entre la potencia de trabajo y el
VO2madx. Esta relacion lineal va perdiéndose sucesivamente con el incremento de la
potencia de esfuerzo y acaba por estabilizarse en un valor mdximo ya no superable. Este
valor correspondiente al mdximo potencial aerébico del individuo, se define como VO2

2

mdx.”.

Martinez (2006) denomina VO2maéax. a “la medida, traducida en capacidad, de aportar
oxigeno, transportarlo e intercambiarlo, a través del sistema circulatorio, durante un

periodo de mdximo esfuerzo”.

La variabilidad que existe entre los diferentes sujetos es amplia y depende de diversos
factores (Lopez; Fernandez, 2006). Entre estos factores podemos encontrar la edad: el VO2
max. aumenta gradualmente desde el nacimiento, alcanzando su méaximo entre los 18 a 25
afios de edad. A partir de esta edad, el VO2max va disminuyendo (en sujetos que no
entrenan); la dotacion genética: la herencia puede condicionar hasta un 70% del VO2max
(Lopez; Fernandez, 2006); la composicion corporal: el VO2 max. depende especialmente
del peso magro o libre de grasa, de manera que a mayor masa muscular, mayor sera el
VO2 max.; el género: E1 VO2 max. es mas elevado en los hombres que en las mujeres. En
estas diferencias parecen intervenir varios factores, entre los que se encuentran la
composicidn corporal, factores de funcion cardiovascular, factores hormonales e incluso la
menor concentracién de hemoglobina que presentan las mujeres después de la pubertad
(Lopez; Fernandez, 2006); el grado de entrenamiento de un sujeto: el entrenamiento fisico
puede inducir aumentos sustanciales en el valor de VO2 méx. Esto se observa a todos los
niveles, llegando a experimentar importantes grados de mejora relativa desde los sujetos

con discapacidades funcionales (cardidpatas) hasta los atletas de alto nivel (se pueden
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conseguir mejoras de hasta un 20%). Hay que tener en cuenta que las personas ya
entrenadas experimentaran una mejora relativa menor, ya que la capacidad de adaptaciéon

del organismo entrenamiento es limitada (Lépez; Fernandez, 2006).

La unidad de medida sera litros de oxigeno por minuto (I-min -1 ) de manera absoluta, o
mililitros de oxigeno por kilogramo de peso corporal por minuto (ml-kg -1 -min -1 ) de

manera relativa al peso corporal de la persona estudiada.

Para medir el VO2 maéx., existen pruebas directas e indirectas. “La medicion directa o
la estimacion indirecta de este parametro permite la cuantificacién del metabolismo
energético ya que el oxigeno se utiliza como comburente en todas las combustiones
que tienen lugar en las células y que permiten la transformacién de energia quimica
(que se encuentra en los enlaces quimicos de los principios inmediatos nutricionales
hidratos de carbono, lipidos y proteinas) en la energia mecédnica (contraccién

muscular) y trabajo celular”. (Lopez; Fernandez, 2006).

Entre las maneras de forma directa de calcular el VO2 max. existen pruebas de laboratorio
donde se calcula mediante espirometria, pero debido a los costosos recursos materiales y a
lo poco practicos que son numerosos autores han desarrollado test estimativos (indirectos)
cuyo registro es mas sencillo y menos costoso. Dentro de estos tests de estimacion se

encuentra el test Course Navette.

Este test tienes las siguientes caracteristicas: Es un test audible, incremental, continuo (sin
pausas), maximo hasta la fatiga, de aceleracion y desaceleracion (ir y volver) y consiste en
correr el mayor tiempo posible entre 2 lineas separadas por 20 metros en doble sentido, ida
y vuelta. (Garcia; Secchi, 2014). En la version actual (la utilizada para este estudio) el test
comienza a una velocidad de 8,5 km/h y luego aumenta 2 km/h cada 1 minuto (Léger,

1998).

En una revision de varios estudios que comparan el test Navette con las pruebas de
obtencion de VO2 méx. de manera directa realizadas en laboratorio efectuada por Garcia y
Secchi (2014) concluyen que el test Navette continua siendo uno de los test indirectos mas

utilizados para medir el VO2 Max. debido a su correlacién obtenida con VO2 directo,



buena fiabilidad test — retest y por su estabilidad predictiva en sujetos con distintos niveles

de condicién fisica.

Fuerza Maxima

La fuerza es necesaria para tareas de la vida cotidiana y uno de los factores de
rendimiento esencial en cualquier disciplina deportiva, y la capacidad de su produccion es
imprescindible para el medio que lo rodea y la adaptacion al mismo. La fuerza se define
como “la capacidad de un miisculo o grupo muscular para generar una fuerza muscular
bajo condiciones especificas;, es el producto de una accion muscular iniciada y

orquestada por procesos eléctricos en el sistema nervioso”. (Verkoshasky; Ziff,. 1999).

La fuerza maxima es la mayor rigidez muscular lograda por medio del sistema
neuromuscular a través de una contraccion voluntaria (Vasconcelos, 2005). En términos
mas simples la fuerza méxima también se define como el peso maximo que un individuo
puede levantar una sola vez. Esto recibe la denominacion de una repeticidn maxima, o

1RM. (Wilmore, et al. 2004).

Debido a que las pruebas de 1 RM no requieren la utilizacién de material sofisticado y que
reflejan el tipo de capacidad dindmica necesaria para el deporte son las pruebas mas
utilizadas para valorar la fuerza mixima por parte de los preparadores fisicos. (Baechle,

2007).

Schmidtbleicher (1992) indica que la fuerza méxima es la cualidad bésica para la
produccion de potencia. Esto debido a que si una carga representa un porcentaje menor al
maximo, la carga serd més facil de acelerar, ademas de ser posible que una persona con un
nivel mayor de fuerza maxima tenga un mayor porcentaje de fibras tipo II las que
contribuyen fuertemente a una mayor potencia. La potencia es la capacidad de la
musculatura de vencer una resistencia al contraerse. Caracteristicamente, mayor potencia
vence mayores resistencias y permiten movimientos con grandes aceleraciones. Se puede
decir que la potencia es la fuerza en velocidad. Es posible evaluar la potencia sélo a través
de sus efectos. Mientras mayor sea la aceleraciéon que logre una persona en relaciéon a su

masa corporal en un tiempo determinado, mayor sera la potencia de que disponga.



La potencia es uno de los factores que mas contribuye en el rendimiento de halteristas de
alto rendimiento (Kauhanen, 2000) y siendo este deporte uno de los elementos mas grandes

en la metodologia CrossFit la fuerza maxima es uno de los pilares de esta metodologia.

Composicién corporal

El estudio de la composicion corporal es un aspecto necesario para el seguimiento
del crecimiento y desarrollo de las personas, el efecto de la dieta, el rendimiento deportivo,
la malnutricidn, incluso para la prevencion de enfermedades degenerativas asociadas a un
exceso de grasa corporal como la obesidad, cancer o diabetes. (Sirvent, 2009); ademas la
composicion corporal es el pilar mas grande de la cineantropometria, ya que la capacidad
de un individuo para realizar cualquier tipo de esfuerzo estd intimamente relacionada con

la mayor o menor presencia de sus tejidos corporales (Porta et al, 1995).

Para estudiar la composicion corporal, el método antropométrico es el mas recomendable
por varios motivos: es sencillo, exacto, asequible, comodo y econdmico. La antropometria
tiene por objetivo determinar las modificaciones en la constitucién y composicién corporal,
a través de medidas fisicas de longitud y peso. La fiabilidad dependera de la habilidad del
antropometrista y de su rigor en la toma de medidas; el protocolo debe ser estandarizado,
para que puedan ser comparables los resultados. Los datos obtenidos de la antropometria
(peso, estatura, perimetro, didmetros, longitudes y pliegues cutdneos) son posteriormente
procesados mediante la aplicacion de diferentes ecuaciones de regresion y formulas

estadisticas para obtener la informacién sobre la composicién corporal.

Las variables evaluadas en este estudio fueron: peso, estatura de pie, estatura sentado,
perimetros musculares, didmetros 6seos y pliegues cutdneos, mediciones realizadas bajo el
protocolo de marcaje y medicion de la International Society for the Avancement in

Kineanthropometric (ISAK), realizadas por un antropometrista certificado ISAK level III
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MARCO REFERENCIAL

Cabe destacar que todavia son escasos los estudios relacionados al CrossFit. El
objetivo de este capitulo es revisar los estudios mas pertinentes con respecto a la
metodologia y a esta investigacidn. Luego se haré referencia a algunos estudios pertinentes
sobre “HIIT” o entrenamiento intermitente de alta intensidad ya que segin Smith et al,

CrossFit es descrito como una variacion del HIIT tradicional.

CrossFit

Resultados de un estudio del afio 2010 realizado por la armada de Estados Unidos sugieren
que el entrenamiento de CrossFit puede mejorar el rendimiento de los soldados. El estudio
midi6 el cambio del estado fisico y rendimiento de 14 soldados a través de 4 test a lo largo
de 6 semanas. Los resultados mostraron una mejora del 20% tras 6 semanas de
entrenamiento donde tanto los sujetos con mejor condicion fisica previa mejoraron tanto

como los sujetos menos entrenados (Paine et al, 2010).

En otro estudio realizado con fuerzas armadas CrossFit demostr6 ser un programa efectivo
para la preparacién y superacion de un test que incluye correr 1,5 millas (aerdbico) y
maxima cantidad de flexiones y abdominales en un minuto (anaerébico) (O“Hara et al,

2012)

Smith et al. (2013) examindé 10 semanas de entrenamiento CrossFit y si mejoraba el
consumo de oxigeno y la composicion corporal en 23 hombres y 20 mujeres. El estudio
reportd mejoras en la capacidad aerébica méixima (un aumento de VO2 méaximo en
hombres de 43,1 a 48,96 ml/kg/min y en mujeres de 35,98 a 40,22 ml/kg/min) y en
términos absolutos el porcentaje de grasa bajo un 3.7%. En este mismo estudio, de los 54
participantes iniciales solo 43 lo terminaron, de los 11 que se bajaron de este, 9 reportaron
afecciones de salud; por lo que el estudio pone en duda el riesgo/beneficio de la practica de

CrossFit, y esta siendo demandado por la empresa en cuestion.

Paton y Hopkins (2004) condujeron un estudio en el que revisaban la efectividad de atletas
de fondo en précticas de alta y baja intensidad. Los participantes del estudio realizaban

intervalos a baja intensidad, esfuerzo sub-maximo y esfuerzos supra-maximos. Paton y
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Hopkins encontraron que “Los entrenamientos de alta intensidad producen los mayores
cambios en los test supra-mdximos. Los intervalos de mdxima intensidad parecen ser la

forma mds efectiva de entrenamiento para mejorar la potencia” (Paton y Hopkins, 2004)

HIIT

El protocolo HIIT consiste en periodos de ejercicios realizados a alta intensidad (80-90%
VO2 maéx.) que pueden durar desde varios segundos a minutos seguidos de periodos de
descanso (Norton, 2010). Una de las ventajas de HIIT es que requiere menor tiempo
ejercitando para tener efectos relacionados a la salud similares o mejores cuando es
comparado al ejercicio de mediana intensidad (Ciolac, 2012). Uno de los componentes
fundamentales de CrossFit es el trabajo a alta intensidad por lo que puede ser considerado
como una variaciéon de HIIT, aunque se diferencia en la adhesiéon de entrenamiento de

fuerza, y que los periodos de descanso no siempre son prescritos.

Existen muchos estudios que avalan el HIIT como protocolo de entrenamiento. Batacan et
al realizo una revision de 65 estudios que estudian este protocolo y encontré que HIIT
incrementaba significativamente el VO2 méax. en personas de peso normal. Weston et al
(2014) indica que el entrenamiento HIIT produce mejoras moderadas en el VO2 méx. de
personas activas y sedentarias cuando era comparado a entrenamiento de mediana

intensidad.

Otro estudio realizado por Tabata et al (1996) compara los efectos producidos por un
protocolo de trabajo de 20 segundos por 10 de descanso repetidos por 6 a 8 intervalos, con
entrenamiento a mediana intensidad en atletas de nivel universitario. Este fue el primer
estudio en comprobar los efectos de este protocolo, donde se mejord 7 ml/kg/min luego de
6 semanas de entrenamiento. El protocolo Tabata es muchas veces utilizado en clases de

CrossFit.

Aunque estos estudios no son especificos al CrossFit, apoyan la utilizacion del ejercicio de
alta intensidad como una herramienta para mejorar la capacidad fisica de la gente, aun

cuando los protocolos utilizados no sean los mismos.
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METODOLOGIA

Disefio Metodoldgico

En este capitulo se describen y fundamentan brevemente los elementos
metodoldgicos principales utilizados en la investigacion para asi clarificar y demostrar la

forma en que se consigue la informacion necesaria para su desarrollo.

Metodologia utilizada

Atendiendo a los objetivos, y a la recogida de datos, la presente investigacion tendra un
enfoque cuantitativo ya que se busca explicar en base a datos duros y objetivos los
fendmenos que de desencadenan durante su desarrollo. El alcance de la investigacion sera
correlacional debido a que se busca describir las relaciones entre dos o mas variables en

un momento determinado.

Respecto al disefio de la investigacion, esta serd pre experimental, ya que se tiene el grupo
de estudio al que se le realizan los tests al principio, y luego ellos de manera independiente
realizan las clases de CrossFit en el gimnasio durante las 10 semanas que dura la
investigacion, para luego volver a realizar los tests. La investigacion también tiene un
disefio longitudinal ya que esta se realiza a través del tiempo. La toma de datos es de tipo
prospectivo, debido a que no se conocian datos previos antes de la investigacion, y su
finalidad es descriptivo-analitica ya que a la toma de datos se le realiza un anélisis
descriptivo pero ademés de esto se compararan los datos entre los test pre y post 10

semanas de trabajo.

Descripcion de la muestra

Para el desarrollo de este estudio la muestra estuvo compuesta por 23 hombres y mujeres
entre los 15 y los 40 afios que entrenan actualmente en el gimnasio de CrossFit “Accion
CrossFit” ubicado en la comuna de Providencia, ciudad de Santiago, Chile. El gimnasio es
uno de los 32 gimnasios afiliados a la marca CrossFit en Chile y tiene aproximadamente
900 miembros entre sus sedes de Providencia y La Florida siendo aproximadamente 700
alumnos de la sede de Providencia, lugar en el cual entrenan los sujetos de muestra. Los

participantes entrenan entre 3 y 5 veces a la semana y llevan entre 6 meses y 3 afios y
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medio entrenando.

Instrumentos de recogida

Los instrumentos de recogida de datos demostrardn tanto las capacidades de fuerza
maxima, consumo de oxigeno como el rendimiento en diferentes pruebas estandar de
CrossFit. Con respecto a las tomas antropométricas, las mediciones se realizaron bajo el
protocolo de marcaje y mediciéon de la International Society for the Avancement in

Kineanthropometric (ISAK), realizadas por un antropometrista certificado ISAK level III.

Las variables evaluadas fueron: peso, estatura de pie, estatura sentado, perimetros

musculares, didmetros dseos y pliegues cutineos.

La composicidon corporal estd calculada a partir de las formulas establecidas por Dhebora
Kerr el cual es un método pentacompartimental, que divide al cuerpo en masa adiposa,
masa muscular, masa 6sea, masa residual y masa de la piel. Ademas se calcula con estas
variables el Somatotipo a partir de las férumlas establecidas por Heath-Carter (Carter,
2004). Para dichas medidas y protocolo se us un kit antropométrico Rosscraft SRL
validado por la ISAK, que incluye antropoémetros 6seos, huincha métrica y plicometro o
calibre para pliegues, pesa digital Omron precisién 100 grs y Tallimetro portatil Marca

SECA.

Los test de fuerza, consumo de oxigeno y rendimiento se realizaron durante 2 dias
consecutivos. En el primer dia se tom6 1 RM de sentadilla y empuje de hombros, ademas
de test Navette, y 500 metros de remo. El dia siguiente se tom6 1 RM de peso muerto, el
wod Fran y el wod Fight Gone Bad. Se dividi6 a los participantes en dos grupos de 12 y
11 personas mixtas quienes seglin conveniencia tomaron las pruebas en dos semanas
diferentes pero consecutivas. Cada grupo debi6 realizar las pruebas pasadas 10 semanas de
entrenamiento contando desde que terminan la semana de test. Los test se realizaron bajo
la supervision de un coach certificado de CrossFit, y todos los participantes los realizaron

en el mismo horario.

Durante las 10 semanas que los sujetos entrenan en el gimnasio, pueden ir a cualquiera de

los horarios ofrecidos por el gimnasio Accidn CrossFit, donde deben realizar la clase del
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dia (Anexo 1). Las clases en Accion CrossFit estan siempre realizadas por un entrenador

de CrossFit certificado, con la ayuda de un asistente.

Test de Fuerza maxima
1. Sentadilla Trasera

Con la barra (barra de levantamiento olimpico de 15 kilos para las mujeres y 20 kilos para
los hombres) desde un atril, se comienza con una barra detrds de la cabeza y realizan una
sentadilla hasta que el pliegue de sus caderas esté por debajo del comienzo de su rétula;
para luego volver a una extension completa de caderas y rodillas. No se permite que los
talones se levanten del piso ni que los compaieros ayuden a levantarse de la sentadilla. Los
participantes tienen aproximadamente 15 minutos para calentar y llegar a sus intentos de
RM vy tienen permitidos 3 intentos antes de determinar el peso y pueden descansar lo que
ellos consideren necesario entre repeticiones. Los discos utilizados estaran en libras, por lo

que los resultados se dividiran por 2.2 para obtenerlos en kilos.

2. Peso Muerto

En el peso muerto, los atletas comienzan levantando una barra (barra de levantamiento
olimpico de 15 kilos para las mujeres y 20 kilos para los hombres) desde el piso hasta
alcanzar extension de rodillas y caderas, para luego volver a dejar la barra en el suelo. Esta
permitido que dejen caer la barra luego de llegar a extensidon. Los participantes tienen
aproximadamente 15 minutos para calentar y llegar a sus intentos de RM. También cuentan
con 3 intentos antes de determinar el peso y pueden descansar lo que ellos consideren
necesario entre repeticiones Los discos utilizados estardn en libras, por lo que los

resultados se dividiran por 2.2 para obtenerlos en kilos.

3. Empuje de Hombros

En el empuje de hombros, los atletas comenzaran sacando la barra (barra de levantamiento
olimpico de 15 kilos para las mujeres y 20 kilos para los hombres) del atril para ubicarla en
sus hombros por delante de su cabeza y desde esta posicion empujan la barra utilizando
solo la fuerza de sus brazos hasta alcanzar completa extension de codos, y luego volver a
apoyar la barra sobre los hombros. Los participantes tienen aproximadamente 10 minutos

para calentar y llegar a sus intentos de RM. También cuentan con 3 intentos antes de
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determinar el peso y pueden descansar lo que ellos consideren necesario entre repeticiones.
Los discos utilizados estaran en libras, por lo que los resultados se dividirdn por 2.2 para
obtenerlos en kilos.

Potencia aerdbica

Test de Course Navette: Mide la resistencia aerdbica sin la necesidad de ir a un laboratorio.
Los participantes comenzaran detras de una linea y al escuchar un estimulo sonoro deberan
recorrer 20 metros, llegar con ambos pies detrds de la marca de para luego recorrer 20
metros de vuelta al escuchar nuevamente la sefial sonora. La frecuencia va en aumento
progresivo, comenzando a 8 km/hr y subiendo 0.5 km cada estadio (minuto). Al no llegar

con ambos pies a la marca de los 20 metros termina la prueba para el participante.

Rendimiento

Para medir el rendimiento dentro del CrossFit se escogieron 3 pruebas estandarizadas del
deporte. Una de larga duracién (17 minutos), una de media duracién (7 minutos) y una de

corta duracién (2 minutos)

1 .Fight gone bad

3 rondas por repeticiones / calorias de:

- 1 minuto de WBS (lanzamiento de balén medicinal de 7 kg para las mujeres y 9 kilos

para los hombres) a 3 metros de altura los hombres y 2.7 metros las mujeres

- 1 minuto de SDHP (sumo deadlift high pull) a 75Ibs los hombres y 55 1lbs las mujeres
- 1 minuto de saltos de cajon a 50 cm

- 1 minuto de Push Press (75/55)

- 1 minuto de remo por calorias

- 1 minuto de descanso

Total de trabajo 17 minutos
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Fight gone bad “la pelea sali6 mal” consiste de tres rondas de lanzamientos de balon, sumo
deadlift high upll, saltos de cajén, Push Press y remo en una remadora concept 2. Los
participantes realizan cada ejercicio por un minuto, luego pasan al siguiente de inmediato
hasta que los cinco ejercicios sean completados. Al final de cada ronda, existe un minuto
de descanso antes de comenzar la siguiente ronda. FGB dura exactamente 17 minutos y los
atletas deben contar la cantidad de repeticiones y calorias realizadas en cada ronda. El
puntaje total serd el nimero de repeticiones. El objetivo es sumar la mayor cantidad de

repeticiones posibles.

Los lanzamientos de balon medicinal son realizados haciendo una sentadilla con el balén
frente a la cara y luego lanzandolo a una altura de 3 metros los hombres y 2,7 metros las
mujeres. Los saltos de cajon son realizados con ambos pies despegando del piso al mismo
tiempo, y realizando una completa extension de cadera y rodilla sobre el cajon antes de
hacer la siguiente repeticion. EI SDHP es realizado con una barra olimpica de 20 kilos mas
un disco de 15 libras por lado los hombres y 15 kilos las mujeres mas 1 disco de 10 libras
por lado donde los atletas hacen un peso muerto con los brazos por dentro de las rodillas,
suben la barra hasta la altura de la clavicula y luego devuelven la barra de la misma forma
hasta que los discos toquen el piso. El Push Press es realizado con la barra comenzando
desde el piso, la llevan a los hombros, flexionando levemente las rodillas y empujando la
barra con la cadera y rodillas sobre la cabeza con los brazos y hombros, para realizar la

segunda repeticion solo deben volver a los hombros.

Por su duracién Fight Gone Bad es un wod aerdbico que requiere que los atletas sostengan
un ritmo de trabajo durante un periodo de tiempo extendido. Ademds es un wod que

mezcla elementos de gimnasia, levantamiento de pesas y acondicionamiento metabdlico.

Al igual que Fran, los atletas pueden escalar porciones de Fight Gone Bad para que les
acomoden a sus capacidades fisicas. Para los lanzamientos de balén pueden utilizar un
baléon més liviano o pueden lanzar el balon a un objetivo mas bajo. Los saltos de cajéon
pueden ser més bajos. El SDHP y Push Press pueden ser escalados utilizando menos peso.
Todas las opciones que se utilicen para escalar los movimientos deberdn ser repetidas

luego de las 10 semanas.
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2. Fran

21-15-9 repeticiones de:

- Thrusters

- Dominadas

Se les dard un méximo de 7 minutos para completar el trabajo

“Fran” es uno de los WODS maés conocidos en el mundo del CrossFit. Fran consiste en
realizar tres rondas en secuencia 21-21-15-15-9-9 de thrusters y dominadas. En los
thrusters la barra comienza en el suelo y los participantes deberan llevarla a sus hombros y
realizar una sentadilla frontal para cuando llegar a extensién seguir el movimiento de
manera fluida y terminar con la barra sobre la cabeza en completa extension de rodillas,
cadera y codos. Para realizar la segunda repeticiéon no es necesario volver al suelo sino que
solo se debera llevar la barra a los hombros. Los hombres utilizaran una barra olimpica de
20 kilos més 1 disco de 25 libras por lado, y las mujeres utilizardn una barra olimpica de
15 kilos mas 1 disco de 15 libras por lado. Las dominadas son realizadas colgando desde
una barra, donde deben llevar la barbilla sobre esta y luego volvera una completa
extension de codos. Los participantes realizan 21 repeticiones de cada ejercicio en el orden
mencionado, luego 15 repeticiones y terminan con 9. Se les dard maximo 7 minutos para
terminar el entrenamiento, y en caso de no completarlo se le sumara un segundo por cada
movimiento no terminado. Ambos movimientos seran escalables, es decir para los thrusters
pueden utilizar menos peso y para los pull ups podran utilizar bandas elasticas o cajones.

Las opciones que elijan para escalar el wod deberan ser repetidas luego de las 10 semanas.

3. 500 metros de remo

Los participantes comenzaran sentados en la remadora y al escuchar el estimulo sonoro,

deberan remar 500 metros por tiempo. Las remadoras utilizadas son Concept 2.
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Analisis estadistico

Tras ser ejecutados los tests se cre6 una base de datos con todos los resultados y se
procedi6 al tratamiento estadistico de estos. Los datos fueron sometidos a un analisis
descriptivo para conocer la distribuciéon de la muestra en cada una de las variables
estudiadas; ademas fueron sometidas a un anélisis inferencial para conocer la relacion entre

cada una de las variable con las demas (T student).
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RESULTADOS

En la tabla N° 1 se muestran los datos generales y antropométricos que caracterizan
la muestra clasificada por género, se informa la edad, talla, peso, IMC, porcentaje de grasa
y porcentaje de masa muscular obtenida de la primera evaluacién, previa a la intervencion

con el programa de entrenamiento.

Tabla 1. Datos fisicos

Universo Completo Hombres Mujeres

Edad 30£11.9 31.5+6 29.8+4.4

Talla (Cms) 165.8+9 172.7+4.6 159.55+7.2
Peso (Kg) 71.2£12.9 77.7£10.3 65.3%£12.2
IMC 26£3.1 26.6£3. 4 25.4%2.6
% Grasa 27.8£5.8 23.7%2.2 31.5+4.5

% Muscular 44.5+8,7 48+2.3 41.4+3.2

En la tabla N° 2 se muestran los datos generales y antropométricos que caracterizan la
muestra clasificada por género y tiempo previo de entrenamiento, se informa la edad, talla,
peso, IMC, porcentaje de grasa y porcentaje de masa muscular obtenida en la evaluaciéon

diagnéstica
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Tabla 2. Datos fisicos segiin tiempo entrenando

Poblacion Entre 6 y 12 meses Entre 13 y 36 meses Mas de 36 meses
Edad Todos 31.4+4.7 27.346.3 34.5+6
Hombres 32.7£53 29.6+6.4 34.5+6
Mujeres 30.824.7 24.4%5.3
Talla Todos 160.9£7.3 171.1£8.4 172.5+1
(Cms)
Hombres 168.6£3.5 176.2+3.9 172.5+1
Mujeres 157£5.2 164.748.2
Peso Todos 64.8+8.9 78.2+14.2 79.3+8.1
Hombres 69.8+8.3 83.549 79.3£8.1
Mujeres 622483 71.6£16.5
IMC Todos 25.4%2.6 26.6£3.6 26.7+3
Hombres 264 27#£3.5 26.7+3
Mujeres 25.1+2 2643.6
% Grasa Todos 29.5+5.6 25.8+5.1 26.7+3
Hombres 23.7+14 22.7£2.5 26.7£3
Mujeres 32 4+4.4 29.74.9
% Masa Todos 43+4.4 46.4+4.2 26.7£3
Muscula
r Hombres 48+1.8 49+2.4 26.7+3
Mujeres 40.4+2.7 43.143.5
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En la tabla N° 3 se muestran los datos respecto a la fuerza maxima de la muestra
clasificada por género, se informa los valores de sentadilla trasera, peso muerto y empuje
de hombros obtenida de la primera evaluacion, previa a la intervencion con el programa de
entrenamiento. Los resultados de fuerza méaxima arrojan diferencias significativas en el
universo completo pero cuando estos se separan por sexo las diferencias disminuyen

siendo similares entre hombres y mujeres para los 3 ejercicios.

Tabla 3. Resultados fuerza

Pobl.

Fuerza (Kg)

Sentadilla Trasera 87.15+28.93

110.9+18.9 65.3+16.7
Peso muerto 116.4+34.4 147.4+18.3 87.9+16.4

Empuje de hombros 41+13.1 52+8.8 30.8+6.4

En la tabla N° 4 se muestran los datos respecto a la fuerza maxima de la muestra
clasificada rendimiento clasificados por género y por tiempo entrenando, se informan los
valores de sentadilla trasera, peso muerto y empuje de hombros obtenidos de la primera
evaluacion, previa a la intervencion con el programa de entrenamiento. Con respecto a la
relacion entre fuerza méxima y tiempo entrenando se puede observar en todos los casos sin
excepcion que los pesos aumentan en el caso de ambos sexos a medida que aumenta el

tiempo que los sujetos llevan entrenando.
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Tabla 4. Resultados fuerza segiin tiempo entrenando

Fuerza (Kg) Entre 6y 12
meses

Entre 13 y 36 Mais de 36 meses
meses

Todos 72.4+28.2 100.5+20 115.9422.7

Sentadilla Trasera Hombres 105.7+22 113.1+15.9 115.9422.7
Mujeres 55.7£9.6 84.5+11.2
Todos 99+28.4 129.6£30 161.4+22.7
Peso muerto Hombres 134.5+8.1 152.2£16 115.9+£22.7
Mujeres 81.3+12.7 101.3£16.2
Todos 35+11.6 44.4%10 61.4£9.1
Empuje de hombros Hombres 49.3+6.3 50.4+8.4 61.4+9.1
Mujeres 27.8+4.4

En la tabla N°5 se muestran los valores del rendimiento obtenido clasificados por género
de la primera evaluacion previa a la intervencion con el programa de entrenamiento, se
informa de los valores del rendimiento para las pruebas de FGB, Fran, 500 metros de remo
y VO2 méix. También se pueden observar diferencias significativas con el universo
completo pero a diferencia de la fuerza también son significativas una vez que se

diferencia por sexo.
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Tabla 5. Resultados rendimiento

Poblacion Mujeres

Rendimiento

Fight Gone Bad (Cant. repeticiones) 209+36 217+18.7 202.1+45.3
Fran (Tiempo Seg.) 402.3+£55.5 416.8+40.1 389.6+61.8
Remo (Tiempo Seg.) 119.3%15.3 105.5%5.8 131.849.5

Vo2 Méx 40.9+5.7 45.1£3.8 37.1#4.2

En la tabla N°6 se muestran los valores de rendimiento clasificados por género y por
tiempo entrenando de la primera evaluacion previa a la intervencion con el programa de
entrenamiento.; se informan los valores para las pruebas de FGB, Fran, 500 metros de
remo y VO2 méax. A medida que aumenta el tiempo entrenando aumenta la cantidad de
repeticiones realizadas en ambos géneros para FGB, asi como el tiempo de Fran
disminuye. La tdnica variable que no mejora con el tiempo fue los 500 metros de remo

entre hombres de 13 y 36 meses y més de 36 meses.
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Rendimiento

Fight  Gone
(Cant.idad
repeticiones)

Fran

(Tiempo Seg.)

Remo

(Tiempo Seg.)

Vo2 Max

Tabla 6. Resultados rendimiento segiin tiempo entrenando

Pobl.

Todos

Hombres

Mujeres

Todos

Hombres

Mujeres

Todos

Hombres

Mujeres

Todos

Hombres

Mujeres

Entre 6y 12

meses

206.9+28.4

210.3£19.8

205.2+33.18

418+34.4

436*16.4

409+38.4

125.9+14.7

108+6.6

134.8+6.9

38.9+£5.2

43.9+2.9

36.4+4.2

Entre 13 y 36 meses

208.6+47.3

219420

1 95.75+64.82

391.8467.7

419.4+23.1

350.75+81.4

113.4x14

103.6+5.9

125.75+11.4

42.9+5.8

46.4+4.5

38.6+4.2

Mais de 36 meses

225.5+8.5

225.5+8.5

372+66

372466

105.54£3.5

105.543.5

44.6+3

44.6+3

En la tabla N° 7 se muestran los datos respecto a la fuerza maxima de la muestra

clasificada por género, se informa los valores de sentadilla trasera, peso muerto y empuje

de hombros obtenida de la segunda evaluacidn, posterior a la intervencion con el programa

de entrenamiento Los resultados de fuerza méixima en la segunda toma de test también

arrojan grandes diferencias en el universo completo y cuando se separan por sexo las

diferencias disminuyen siendo similares entre hombres y mujeres para los 3 ejercicios.
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Tabla 7. Resultados fuerza luego de 10 semanas

Pobl. Hombres Mujeres

Fuerza (Kg)

Sentadilla Trasera 91.3+29 116.2+18.8 68.4*14

Peso muerto 120+36.6 148.9+20.4 90.2+16

Empuje de hombros 43.4+14.3 56.1+£8.8 31.7£5.8

En la tabla N° 8 se muestran los datos respecto a la fuerza maxima de la muestra
clasificada rendimiento clasificados por género y por tiempo entrenando, se informan los
valores de sentadilla trasera, peso muerto y empuje de hombros obtenidos de la segunda
evaluacion, posterior a la intervencion con el programa de entrenamiento. El mayor
cambio se observa entre los que llevan entrenando entre 6 y 12 meses y los que llevan 13 y

36 meses, especialmente en las mujeres.

Tabla 8. Resultados fuerza segundo test segiin tiempo entrenando

Fuerza (Kg) Entre 6 y 12 Entre

meses meses

Todos 72.4+28.2 100.5+20 115.9422.7

Sentadilla Trasera Hombres 105.7£22 113.1+15.9 115.9+22.7
Mujeres 55.7%9.6 84.5+11.2
Todos 99+£28.4 129.6%30 161.4+22.7
Peso muerto Hombres 134.5+8.1 152.2+16 161.4+£22.7
Mujeres 81.3%£12.7 101.3%16.2
Todos 35£11.6 44.4%10 61.4%9.1
Empuje de hombros Hombres 49.3%£6.3 50.4+8.4 61.449.1
Mujeres 27.8+4.4 36.8+5.8
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En la tabla N°9 se muestran los valores del rendimiento clasificados por género obtenidos
de la segunda evaluacion posterior a la intervencion con el programa de entrenamiento. se
muestran los valores para las pruebas de FGB, Fran, 500 metros de remo y VO2 max.
obtenidos de la segunda evaluacidn, posterior a la intervencién con el programa de
entrenamiento. El rendimiento es mds parejo entre hombres y mujeres ya que cada sexo

utiliza pesos diferentes y la intensidad depende de cada persona.

Tabla 9. Resultados rendimiento segundo test

Poblacion Hombres Mujeres

Rendimiento

Fight Gone Bad (Cant. repeticiones) 239+37.1

238.4%19.3 239.6+45.3
Fran (Tiempo Seg.) 385+66.2 391.55%55 379.1£74.5
Remo (Tiempo Seg.) 113.5+13.7 101.4£5.9 124.6+8.4

Vo2 Méax 43.7£6.6 48.7+4.9 39.1+4

En la tabla N°10 se muestran los valores de rendimiento clasificados por género y por
tiempo entrenando de la segunda evaluacidn posterior a la intervencion con el programa de
entrenamiento.; se informan los valores para las pruebas de FGB, Fran, 500 metros de
remo y VO2 max. Se observa una disminucion progresiva en el tiempo del remo, aunque

no se aprecian mejoras en las repeticiones de FGB.
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Tabla 10. Resultados rendimiento segundo test segiin tiempo entrenando

Rendimiento

Fight Gone Bad
(Cant.idad
repeticiones)

Fran (Tiempo Seg.)

Remo (Tiempo Seg.)

Pobl

Universo
Completo
Hombres
Mujeres

Universo
Completo

Hombres
Mujeres

Universo
Completo

Hombres
Mujeres

Universo
Completo

Hombres

Mujeres

Entre 6 y 12
meses

243.6+35.9

237.3£18.7
246.8+43

403.3+46.3

422+18.9
394+54.7

120.2+11.1

107.5£5.3
126.5+6.7

41.6+4.9

46.9+2.9

39+3.4

Entre 13 y 36 meses

235.3+47.4

243.4+19.1
225.3£57.8

363.1+84

374.2+66.1
349.3£100.4

108.3+13.4

98.4%3.1
120.8+10.6

44.3+6.7

48.2+4.8

39.3£5.3

Mas de
meses

228.5+21.5

228.5%21.5

374+48

374448

97+3

97+3

53.616

53.616
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ANALISIS DE RESULTADOS

Comparacion datos antropométricos

En la tabla N° 11 se muestran los datos generales y antropométricos que caracterizan la
muestra clasificada por género, se informa la edad, talla, peso, IMC, porcentaje de grasa y
porcentaje de masa muscular obtenida de la primera y segunda evaluacién, comparando
ambos valores. Tanto en hombres como en mujeres existen cambios significativos en el
porcentaje, y cantidad de kilos perdidos de grasa asi como en el porcentaje de masa

muscular.

Tabla 11. Comparacion medidas antropométricas

Poblacion Mujeres Hombres

Datos Fisicos

Pre Post Valor de P

Pre Post Valor de P

Peso 65.5¥12.2  65.3%x10.6 n.s 78.7+£10 77.5%10 n.s
IMC 25.4+2.6 25.4+2.1 n.s 26.7+3.55 25.7%3.1 n.s

% Adiposo 31.5+4.5 28.76+3.14 p<0.05 23.4+2.3 21.4+1.8 p<0.05

Kg Adiposo 20.58+4.6 18.71+2.96 p<0.05 18.5+3.4 16.6+£2.1 p<0.05

3
% Masa 41.4+£3.2  43.83+2.44 p<0.05 48+2.3 49.9+£2.6 p<0.05
Muscular

Kg Muscular 27.1+6.33 28.8+5.6 p<0.05 38+6 38.9£6.5 n.s

En la tabla N° 11 se muestran los datos generales y antropométricos que caracterizan la
muestra clasificada por género y tiempo entrenando, se informa la edad, talla, peso, IMC,
porcentaje de grasa y porcentaje de masa muscular obtenida de la primera y segunda

evaluacion, comparando ambos valores.
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Tabla 12. Comparacion medidas antropométricas seguin tiempo entrenando

Entre 6 y 12 meses Entre 13 y 36 meses Mas de 36 meses

Antes Después Valor Antes Después Valor Antes Después Valor
de P de P de P
Peso T 64.8+8. 64.4+7. 4 n.s 78.2+1 77.9+12. n.s 79.348. 77.6£9.1 n.s
9 42 4 1
H  69.848. 69.2+7.2 n.s 83.5+9 82.68.1 n.s 79.3£8. 77.6%9.1 n.s
3 1
M 62248 62+6.6 s 71.6x1 71.9%0.8 n.s
6.5 8
3
MC T 25.4%2. 25.9+2.3 n.s 26.6%3. 26.8+3.5 n.s 26.7+3 24.7%1.5 n.s
6 5 6
H 26+4 26.16%2. n.s 27%3.5 26.5%£3.5 n.s 26.7£3 24.7%1.5 n.s
65
M 25142 257622 ns 26536 271235 ns
4
% T 29.5%5. 26.8+4.5 p<0.05 25.845. 23.8+4. 4 p<0.05 26.7+3 24.2+0.8 p<0.05
Grasa 6 1
H  23.7#1. 22+1.9 n.s 22.7%2. 20.5+1. 4 p<0.05 26.7+3 24.2+0.8 p<0.05
4 5
M 324 290233 p<oos gk W2 PO
4
% T 43+4.4 45.1£3.8 p<0.05 46.4+4. 48.3+3.9 p<0.05 26.7+3 47.5+1.6 p<0.05
Masa 2
Musc
ular H 48+1.8 49.1£3. 4 n.s 4942 4 n.s p<0.05 26.7£3 47.5%1.6 p<0.05
M 404%2. 432582,  p<0.05 43'éi3' 45225 p<0.05
7 33

30



Comparacion datos fuerza maxima

En la tabla N° 13 se muestran los datos respecto a la fuerza méaxima de la muestra
clasificada por género, se informa los valores de sentadilla trasera, peso muerto y empuje
de hombros obtenidos de la primera evaluacion y la segunda evaluacién, comparando
ambos valores. Analizando los resultados de fuerza, la mayoria de los cambios no fueron

significativos excepto en el empuje de hombro en los hombres.

Tabla 13. Comparacion Fuerza

Fuerza (Kg) Pobl. Antes Después Valor de P
Todos 87.15+28.93 91.3%¥29 p<0.05
Sentadilla Trasera Hombres 110.9+18.9 116.2+18.8 n.s
Mujeres 65.3+16.7 68.4+14 n.s
Todos 116.4+34.4 120£36.6 n.s
Peso muerto Hombres 147.4%18.3 148.9+20.4 n.s
Mujeres 87.9£16.4 90.2+16 n.s
Todos 41%13.1 43.4%14.3 p<0.05
Empuje de hombros Hombres 52+8.8 56.1+8.8 p<0.05
Mujeres 30.8+6.4 31.7+5.8 n.s

En la tabla N° 13 se muestran los datos respecto a la fuerza méaxima de la muestra
clasificada rendimiento por género y tiempo entrenando, se informan los valores de
sentadilla trasera, peso muerto y empuje de hombros obtenidos de la primera evaluacion y
la segunda evaluacién, comparando ambos valores. Entre los 6 y 12 meses solo hubo
cambios significativos en el empuje de hombros de las mujeres, de igual manera se

observoé en los hombres entre los 13 y 36 y mas de 36 meses en el empuje de hombros.
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Tabla 13. Comparacion fuerza segtin tiempo entrenando

Entre 6 y 12 meses Entre 13 y 36 meses Mas de 36 meses
Fuerza (Kg) Antes Después Valor Antes Después Valor Antes Después ~ Valor de
de P de P P
T 72.4+28.2 77.5%28.  p<0.05 100.5+20 103.1+22 p>0.05 1159+  120.5+22 n.s
2 22.7 7
Sentadilla
Trasera H 105.7+22 110.3+22 n.s 1131159  119.1£14.8 n.s 161.4+  170.5+22 n.s
.6 22.7 7
M 55.749.6 61.1%10. n.s 84.5+11.2 82.949.3 n.s 61.4+£9.  62.3£8.2 p<0.05
4 1
T 99+28.4 102.8+29 n.s 129.6+30 131.7433.5 n.s
9
Peso muerto
H 134.5+8.1 137.5+19 n.s 152.2+16 157.1£18.5 n.s
.8

M 81.3%£12.7 85.5£14. n.s 101.3+16.2 99.8+16.2 n.s
4

T 35+11.6 37.8+13.  p<0.05 44.4+10 46.8%11.7 n.s
9
Empuje  de
hombros H 49.3+6.3 54.79.6 n.s 50.4+8.4 55+8.4 p<0.05

M 27.8+4.4 29.3+4.6  p<0.05 36.8+£5.8 36.6£5.6 n.s

Comparacion datos rendimiento

En la tabla N°14 se muestran los valores del rendimiento clasificados por género
obtenidos de la primera evaluacién y la segunda evaluacion, comparando ambos valores, se
muestran los valores para las pruebas de FGB, Fran, 500 metros de remo y VO2 max.
obtenidos de la primera evaluacion y la segunda evaluacidon, comparando ambos valores.
El rendimiento cambid significativamente en todas las pruebas en el universo completo, y
una vez separados por sexo, en hombres y mujeres se puede observar cambios

significativos en todas las pruebas excepto en los tiempos de Fran.
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Tabla 14. Comparacion rendimiento

Poblacién Antes Después Valor de P
Todos 209+36 239+37.1 p<0.05
FGB (Cant. repeticiones) Hombres 217+18.7 238.4%19.3 p<0.05
Mujeres 202.1+45.3 239.6+45.3 p<0.05
Todos 402.3%£55.5 385+66.2 p<0.05
Fran (Tiempo Seg.) Hombres 416.8+40.1 391.55+55 n.s
Mujeres 389.6+61.8 379.1£74.5 p>0.05
Todos 119.3%15.3 113.5%13.7 p<0.05
Remo (Tiempo Seg.) Hombres 105.5+£5.8 101.4£5.9 p<0.05
Mujeres 131.84£9.5 124.6+8.4 p<0.05
Todos 40.9£5.7 43.76.6 p<0.05
Vo2 Méax Hombres 45.1+£3.8 48.7+¥4.9 p<0.05
Mujeres 37.1+¢4.2 39.1+4 p<0.05

En la tabla N°14 se muestran los valores de rendimiento clasificados por género y por
tiempo entrenando de la primera evaluacion y la segunda evaluacion comparando ambos
valores, se informan los valores para las pruebas de Fight Gone Bad, Fran, 500 metros de
remo y VO2 méax. Los sujetos que llevan entre 6 y 12 meses entrenando se pueden
observar cambios significativos en el universo completo en todos los tests excepto Fran. En
hombres ninguno de los test mostré cambios significativos, mientras que en mujeres se
evidenciaron cambios en todos los tests, excepto Fran. Revisando los resultados de los
sujetos entre 13 y 36 meses solo se demostraron cambios significativos en todos los
participantes en las pruebas de FGB y VO2 max: en los hombres solo en FGB, y en las
mujeres no hubo cambios significativos. En los hombres que llevan mas de 36 meses

entrenando solo hubo cambios significativos en el remo.
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Tabla 14. Comparacion rendimiento segun tiempo entrenando

Entre 6 y 12 meses Entre 13 y 36 meses Mis de 36 meses

Rendimiento
T 206.9+28. 243.6+355 p<0.0 208.7#47. 235.3#42. p<0.05 2255  228.5#21. n.s
4 9 5 4 0 +8.5 5
FGB
(Cant. H 210.3%#19. 237.3#18. n.s 219£20.9  243.4%19. p<0.05 225.5  228.5#21. n.s
repeticione 9 7 1 +8.5 5
s)
M 205.3#33. 246.8+43. p<0.0  195.75+64 225.25+43 n.s
0 0 5 .8 .0
T 4184344  403+46.8 n.s 388.9+66. 363.1+84. n.s 372.0 374.0#48. n.s
4 0 6.0 0
Fran
(Tiempo H 436+164 422+18.9 n.s 419.4+23. 374.2+66. n.s 372.0 374.0+48. n.s
Seg.) 1 1 +66.0 0
M 409.0£38. 394.0+54. n.s 350.8481. 349.3x100 n.s
4 7 4 4
T 125.9+414. 120.2#11. p<0.0 113.4%14. 108.3%x13. p<0.05 1055  97.0£3.0 p<0.0
7 1 5 1 4 3.5 5
Remo
(Tiempo H 108+£6.6 107.5£53 n.s 103.6£5.9 98.4+3.1 n.s 105.5  97.0£3.0 p<0.0
Seg.) +3.5 5
M 1349469 126.5+6.7 p<0.0 1257511 120.75+x10 n.s
5 5 .6
T 38.9%5.1 41.6+4.9 p<0.0 4294538 44.3+6.7 p<0.05 44.6x  53.6%6.0 n.s
5 3.0
Vo2 Max
H 439+29 46.9+2.9 n.s 46.4+4.5 48.2+4.8 n.s 44.6x  53.6%6.0 n.s
3.0

M 364442 39.0+3.4 p<0.0  38.6+4.2 39.35£5.4 n.s
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DISCUSION

El objetivo de este estudio era examinar los efectos del CrossFit en la fuerza, rendimiento y
composicion corporal de una poblacion que llevara al menos 6 meses entrenando bajo esta
metodologia; debido a la creciente popularidad de este deporte y a los pocos estudios que
existen al respecto. A nuestro conocimiento, este es el unico estudio que investiga los
efectos del CrossFit en la poblacion chilena, o incluso latina. Los resultados presentes aqui
demuestran efectos mixtos dentro de la gama de sujetos. Dentro de las variables, los
mayores cambios significativos se encuentran dentro de la composicién corporal, donde
hombres y mujeres mostraron cambios significativos en la cantidad de kilos perdidos de
grasa (9% mujeres y 10% hombres), porcentaje de grasa (9% mujeres y 8.5% hombres),
porcentaje de masa muscular (5.8% mujeres y 4% hombres) y solo mujeres en masa
muscular adquirida en kilos (6.2%); no asi el peso y el IMC. Cabe destacar que los
cambios significativos se presentaron en toda la poblacién, incluyendo los que llevan mas
de 36 meses entrenando, lo que demuestra el rol positivo del CrossFit en reducir la grasa y
aumentar la masa muscular en ambos géneros a través de varios niveles de fitness. Smith,
et al. (2010) luego de 10 semanas observo una baja de 3.7% de grasa corporal y ni Goins
(2014) ni Patel (2012) observan cambios significativos en la composicidon corporal luego
de 6 y 8 semanas de entrenamiento respectivamente.

En relacion a la fuerza se midieron 3 parametros: sentadilla trasera, empuje de hombros y
peso muerto. Los sujetos muestran resultados significativos como grupo completo en la
sentadilla (aumento de 4%) y en el empuje de hombros (aumento de 6%), el peso muerto
tuvo un aumento de 3.1% siendo este valor no significativo. Al separarlos por sexo solo el
empuje de hombros mejora de manera significativa con un aumento de 8% en ambos
sexos. La sentadilla muestra un cambio de 4.7% en hombres y mujeres, el peso muerto
disminuy6 un 1% en los hombres y aument6 un 2.9 % en las mujeres; siendo estos valores
estadisticamente no significativos.

Al separarlos por tiempo entrenado aparece algo parecido; en los sujetos que llevan de 6 a
12 meses el grupo completo solo mejoré de manera significativa la sentadilla (7.1%) y el
empuje de hombros (7.9%), mientras que el peso muerto tuvo una diferencia de 3.8%
siendo estadisticamente no significativa. Separados por sexo el empuje de hombros en las

mujeres muestra un cambio significativo (5.3%). La sentadilla trasera tiene una diferencia
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de 9.7% en las mujeres y 4. 4% en los hombres, el peso muerto 2.2% en los hombres y
5.1% en las mujeres y el empuje de hombros 10.8% en hombres siendo estos valores
estadisticamente no significativos. Entre los 13 y 36 meses s6lo hay cambios significativos
en el empuje de hombros de los hombres (aumento de 9%), mientras que la sentadilla
trasera muestra un cambio de 2.6% en el universo completo, -1.9% en mujeres, y 5.3% en
hombres; el peso muerto muestra un cambio de 1.6% en la muestra completa, -1.5% en
hombres y 3.2% en mujeres; el empuje de hombros tiene una diferencia de -0.6% en los
hombres siendo estos valores estadisticamente no significativos.

Para los sujetos de muestra que llevan méas de 36 meses entrenando, s6lo hay un cambio
significativo en el empuje de los hombros (1.5%), aunque la sentadilla mejora 3.9%, y el
peso muerto 5.9% estos valores no son estadisticamente significativos. Mayor cantidad de
estudios se necesitan al respecto. Al mismo tiempo es interesante que todos los sujetos
hayan aumentado su fuerza, no tan solo los que llevan menos de un afio entrenando, lo que
demuestra la capacidad de CrossFit para mejorar de manera continua en el tiempo. A
conocimiento de la autora existen 2 estudios sobre CrossFit que analizan la fuerza maxima
en los mismos ejercicios, uno de Paine et al (2010) llamado The CrossFit Study, donde por
6 semanas se experimentd la eficacia del CrossFit para entrenar a 14 soldados, y otro de
Goins (2014) llamado ‘“Physiological and performance effects of CrossFit” donde 12
participantes realizan CrossFit por 6 semamas. Comparando los resultados obtenidos por
este estudio y por los mencionados (sentadilla 4.7%, vs 13.4% vs 13%; peso muerto 3.1%
vs 21.1% vs 12%; empuje de hombros 6.% vs 9.2% vs 8% respectivamente) se aprecia que
los resultados del presente estudio arrojan una mejora de la fuerza maxima menor, aunque
en los 3 la media de los ejercicios de fuerza mejoraron, aun cuando solo un pequeiio
porcentaje de los entrenamientos tenian los mismos ejercicios (sentadilla trasera, peso
muerto o empuje de hombros). Mayor informacién sobre la programacion de los estudios
se necesita para generar conclusiones mas profundas.

Con respecto al rendimiento, se midieron resultados para Fight Gone Bad (17 minutos)
Fran (médx 7 minutos), 500 metros de remo (max 2:30”) y VO2 max mediante el test
Navette. FGB tuvo una diferencia de 14.3% (9.9% en hombres y 18.6% en mujeres), Fran
tuvo una diferencia de 4. 4% (5.1% en hombres y 2.7% en mujeres), 500 metros de remo

3.4% (3.9% en hombres y 5.5% en mujeres) y el VO2 méx 6.7% (7.9% en hombres y 5.4%
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en mujeres). La unica de estas variables que no presentd mejoras significativas fue el
tiempo de Fran en hombres y mujeres por separado. Mejoras similares se encuentran en el
estudio de Goins con respecto al remo (4%) aunque en FGB este estudio presenta un
cambio de 31% y de 11% en el VO2 méax. Smith, et al. (2013) reportdé cambios de 12,7%
en el VO2 max (13.6% en hombres y 11.8% en mujeres) en su estudio de 10 semanas.
Patel, (2008) en un estudio sobre los efectos del CrossFit en personas con sobrepeso
muestra mejoras del 9% en el VO2 max.

Separandolos por tiempo entrenando, entre 6 y 12 meses hubo diferencias significativas en
FGB (17.7%), 500 metros de remo (4.6%), y en el VO2 méx (7.1%). Fran con una
diferencia de 4.4% no resulta estadisticamente significativa. Entre los 13 y 36 meses hubo
cambios en FGB (12.8%), 500 metros de remo (4.5%) para los hombres, y en més de 36
meses en los 500 metros de remo. Fran con una diferencia de 6.6% y el VO2 méx. con
3.1% no resultan estadisticamente significativos. Toda la poblacién mejoré en las 4
pruebas presentadas, lo que demuestra como la metodologia CrossFit sirve para mejorar el

rendimiento en actividades de corta, mediana y larga duracién.

Limitaciones

El principal sesgo que se puede identificar en este estudio es el tamafio de la muestra. Solo
dentro del gimnasio de CrossFit donde se realizé el analisis existen mas de 700 miembros
activos, y en Chile se estima que son miles las personas que participan en esta disciplina.
Ademads, otra limitaciéon de este estudio es no existia una obligacién de ir a los
entrenamientos y tampoco hubo un seguimiento sobre los dias exactos a la semana que
cada uno asistia a clases, ya que este estudio intentaba similar la situacion de una poblacién
normal que asiste a clases de CrossFit en un gimnasio. Por otra parte, se podria haber
tomar en consideracion la actividad fisica que cada uno de los sujetos realizaba (o no

realizaba) ademas del CrossFit.
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CONCLUSIONES

Con 10 semanas de entrenamiento 24 sujetos que ya entrenaban hace minimo de 6 meses
bajo esta metodologia tuvieron mejoras en su fuerza maxima, consumo de O2 max., siendo
el mayor cambio observado en las mediciones antropométricas, aunque comparando los
resultados con los pocos estudios que existen sobre el CrossFit los resultados obtenidos en
la fuerza méxima y rendimiento fueron menores, pero en cuanto a composicidon corporal
fueron mayores. Las mejoras en VO2 max. y composicidn corporal con entrenamientos de
corta duracion son importantes, ya que apoyan la idea del entrenamiento de alta intensidad,
y ya que la falta de tiempo es muchas veces uno de los impedimentos para que la gente se
ejercite (Booth, et al. 1997). La literatura encontrada sobre la metodologia a pesar de ser
muy acotada parece apoyar los encuentros realizados en este estudio y futuros estudios se
recomiendan sobre los efectos del CrosFit en diferentes poblaciones (adultos mayores,

adolescentes, atletas de regionales, etc.) y comparacion con entrenamientos tipo HIIT.
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ANEXO 1

Entrenamientos
Semana 1
Lunes

10 rondas por tiempo (t.c 20 min.)

6 estocadas + 4 sentadillas traseras 205/135 Ibs. Desde el piso
10 saltos a cajon

10 TTB
Si termina

AMRAP 5 MIN.
2 Clin con sentadilla 205/165 1bs.

2-4-6-8... WBS

Martes

Muerte por burpees 12 minutos

Todos comienzan con 3 repeticiones
Aumento de repeticiones por minuto 1/2/3

Miércoles
Por tiempo (t.cap. 20 min.)

21-15-9

Dominadas / Remo en anillas
Thruster 95/65 1bs.
15-12-9

C2B

Thruster 115/75 1bs.

12-9- 6

Musculador en barra
Thrusters 135/95 Ibs.
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Jueves
4 rondas por tiempo (t.c 18)

1 ronda con cada mano peso maximo kettlebell 24kg hombres, 16 mujeres.
2 levantamientos turcos con kettlebell

10 kettlebell swing ruso

10 arranque kettlebell

10 empuje de hombro con kettlebell

Correr 400 metros

Viernes
3 rondas, 10min total. Cada ronda de 2 min. con 2 min. descanso

Correr 200 metros + 20 Sentadillas frontales 155/1051bs + méx. cantidad saltos dobles
Termina y realiza 3 rondas, cada ronda de 2 minutos. Luego 2 min descanso
Sentadilla frontal (135/85 1bs.) x10 sin botar la barra

remar por calorias

Abdominal V-Up con balén medicinal

Ketlebell swing (32/24 Kgs) si baja el kettlebell realiza 3 burpees

Sabado

Amrap 12 min. en trios por relevo
1) Avanzado Musculador en anillas, intermedio en barra o pecho a barra. Novato

dominadas o dominadas con salto.
2) Clin parado 185/125 lbs. peso méximo.
3) WBS 9/7kg peso maximo

AMRAP 10 min. en trios por relevo

La primera estacion manda el cambio

1) Cluster x 3 185/125 1bs / Intermedio thruster X 5/ novato Push Press x6
2) salto cajon pasando a lado contrario

3) Descanso

AMRAP 8’

Arranque con kettlebell 10/8/6 (32/24kg)
Burpees 10/8/6

Abodminal con disco 10/8/6 (25-151bs)
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Semana 2
Lunes 24 septiembre
Correr 5 K. T.C 30 MIN.

8 Vueltas a la cuadra (5.2km)

Martes
AMRAP 12 MIN (205/155 Ibs peso maximo) - cajon 60 - 50 CM

3 Clin y jerk

3 Sentadilla Goblet con kettlebell 32/24kg
3 Clin y jerk

6 Sentadilla Goblet 32/24kg
3 Clin y jerk

9 Sentadilla Goblet 32/24kg
6 Clin y jerk

12 Sentadilla Goblet 32/24kg
6 Clin y jerk

15 Sentadilla Goblet 32/24kg
6 Clin y jerk

18 Sentadilla Goblet 32/24kg
9 Clin y jerk

Etc....

Miércoles
Por tiempo 15 mins t.c

5 rondas
5 musculadores en anillas
10 Arranque con mancuerna 80/501bs (5 cada mano)

Jueves

Wod 1, 3 rondas (t.c total 22 mins)
18 SDHP 95/65 1bs.

18 WBS 9/7

Correr 200mts
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Luego

Wod 2, 3 rondas

12 SDHP 115/85

12 dominadas/ Remo en anillas

12 burpees saltando la barra

Wod 3, 3 rondas

6 SDHP 135Ibs

12 estocadas con barra en posicidn de rack frontal 135/951bs

Viernes
Por tiempo. Tc. 18-20 min

Correr 400/200 mts
50-40-30-20-10
D.U/saltos simples x 2
25-20-15-10-5

Pie a barra/rodilla a pecho
Luego,

10-20-30-40-50
D.U/saltos simples x 2
Abdominales

Correr 400/200 mts

Sabado
Trabajo en equipos de 4 0 6 (en pareja por estacion). 1 ronda por tiempo tc:35

BEAR COMPLEX N (45L hombres 35L mujeres) I(75L - 55L ) A (95L - 65L) cada 4
complex cambio

TTB ( cada 10/15/20 cambia con el compaiiero)

Correr 400-650 (cuando el equipo llega cambian a la otra estacion)

Cuando pasen por las 3 estaciones pueden pasar al siguiente nivel

BEAR COMPLEX N (45L hombres 35L mujeres) I(95L - 65L ) A (115L - 75L) cada 3
complex cambio

WBS ( cada 10/15/20 cambia compaiiero)

Correr 400-650

Cuando pasen por las 3 estaciones pueden pasar al siguiente nivel

BEAR COMPLEX N (45L hombres 35L mujeres) 1(95-65L ) A (135L - 85L) cada 2
complex cambio

TTB ( cada 10/15/20 cambia con el compaiiero)

Correr 400-650 mts.
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cuando pasen por las 3 estaciones pueden pasar al siguiente nivel

BEAR COMPLEX N (45L hombres 35L mujeres) I(95L - 65L ) A (155L - 95L) cada 1
complex cambio

WBS (cada 10/15/20 cambia compaiiero)

Correr 400-650 mts.

Semana 3
Lunes 3 de Octubre
1,2,34....

Hspu / flexién de codos con cajon/ flexiones de codo
Dominada/ remo en anillas

Martes

EMOM 6min, comienza (135/85) avanzado va subiendo peso progresivo por cada
min.

1 Clin colgado con sentadilla +1 sentadillas frontales

2. 1 Clin colgado con sentadilla +2 sentadillas frontales
Escalado: Clin parado desde rodillas + sentadilla frontal

Termina EMOM inmediatamente.....

5 min para buscar RM de Clin colgado con sentadilla (3 intentos)
2 min descanso

Por tiempo, t.c 8min

30 Clin colgado con sentadilla (escalado clin parado desde rodillas) (135/85)
20 Clin colgado con sentadilla (165/105)

10 Clin colgado con sentadilla (185/125)

Trabajo total 21 min

Miércoles
40 minutos de trabajo

Protocolo tabata 16min x 2. De trabajo cada 4 min con descanso de 1 min cada cuarto, y a
los 16 minutos descanso 2 (se distribuyen equipos de 4, si existe més gente solo se repite
una estacion)

Primero 4min
Plancha frontal
Plancha lateral derecha
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Plancha lateral izquierda
Superman rock

Descaso 1 minuto

Segundo 4min

Estocadas libre

Sentadilla libre

Saltos laterales a 1 pie
Mantencién en media sentadilla
Descaso 1 minuto

Tercero 4min

Kettlebell 16/12kgs - 1ra pasada brazo derecho, 2da pasada izq.

Clin con swing

Kettlebell Push Press

Kettlebell thruster

Kettlebell arranque/ swing americano
Descaso 1 minuto

Cuarto 4 min 95/55 Ibs maximo
Peso muerto

Burpee sobre la barra

Clin parado desde rodilla

Burpee sobre el cajon

Al final de la primera ronda rest 2min

Jueves

AMRAP 10
1-2-3-4-5... musculador en barra / con elastico

1 subida de cuerda
50D.U.

Viernes

Escalera en Parejas

Peso muerto x 24 (315/205 1bs) (relevan cada 4)

HSPU/ flexions en cajon /flexoextensiones de codo x 48
Correr 600 mts

Peso muerto x 24 (315/205 1bs) (relevan cada 4)

WBS x 48 (9/7)

Correr 400 mts

Peso muerto x 24 (315/205 1bs) (relevan cada 4)
Burpees saltando la barra x 48

Correr 200 mts

Peso muerto x 24 (315/205 1bs) (relevan cada 4)
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Semana 4
Lunes 10 de Octubre
Por tiempo (T.C. 7 min) *barra se saca desde el suelo

12-9-6-3

Sentadilla frontal (205/125 Libras) aquellos que tengan mal front rack hacen solo back
squat

Salto cajon (60/50 cm)

Descanso 3~

Por tiempo tc.10” ( como indicacién general se trabaja con menos peso que en el wod
anterior)

20 sentadillas traseras 155/105 1bs peso maximo

15 dominadas/ remo en anillas

10 STOH (shouder to overhead) puede ser press o Push Press o jerk

20 sentadillas frontales 155/105 Ibs

15 dominadas/ remo en anillas

10 STOH puede ser press o push press o jerk

Descanso 3 mins

Por tiempo (time cap 6 mins)

Correr 400/200m

40/30/20 sentadilla doble 32/24kg

Correr 400/200m

Martes
Amrap 19 min

3 min caminata en invertida/ invertida en muralla/ caminata del oso.
1 min descanso

3 min caminata granjero 2 kettlebell 28/20 kg

1 min descanso

3 min burpees

1 min descanso

3 min G20H con disco (45/35 1bs)

1 min descanso

3 min max D.U.

Miércoles
Por tiempo (t.cap 20 mins)

costo de entrada: 100 DU
20- 25- 30
pistolas derecha
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pistolas izquierda
costo de salida: 50 push yerk (95/65)

Jueves
Por tiempo (T.C. 25 min)

Correr 400 m

20 Burpees saltando la barra + 10 Push Press (135/85 libras)
Correr 400 m

16 Burpees saltando la barra + 8 Push Press (165/95 libras)
Correr 400 m

12 Burpees saltando la barra + 6 Push Press (185/105 libras)
Correr 400 m

8 Burpees saltando la barra + 4 Push Press (205/115 libras)
Correr 400 m

4 Burpees saltando la barra + 2 Push Press (225/125 libras)

Viernes
AMRAP 12

6 clin con sentadilla 135/105 1bs

30D.U /60 S.S

12 Dominadas estilo mariposa/ dominadas/ Beat swing
Correr 100 mt

Sabado
AMRAP 35'

5 dominadas

10 flexiones de codo

15 sentadillas

cada 5 rondas correr 650mts / muy basico 400 mts

cada 10 rondas remo 500/300m

Semana 5

Lunes 17

Cada 3 minutos completar 2 rondas de (t.cap 15 mins)

10 OHS 95/651bs
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10 C2B/ dominadas

Martes
4 rondas x tiempo (tc 20 mins)

5/10/15 fondos en anillas
10/15/20 T2B
15/20/25 burpees

Miércoles
Emom 12min (a;185/105:70/60 Lbs) (1;135/85:60/50 1bs) (b;95/55:50/30 1bs)

1) 1 clin parado/(basico de colgado) +2 saltos cajon
2) 2 clin parado/(basico de colgado) +3 saltos cajon

Jueves
“Helen” (t.c 12 mins) 3 rondas

Correr 400m
21 kettlebell swing 24/16kg
12 dominadas/ dominadas saltando/ remo en anillas

“Jackie” (remo 1000, 50 thrusters 45/351bs, 30 dominadas) t.c 12

novatos: remar 500, 30 thrusters, 15 pullups
intermedio: remo mujeres 750m/ hombres 1000m, 40 thrusters, 20 pullups

5 rondas x tiempo tc 10 mins

10 WBS
10 burpees
30/10 D.U / 30 simples

Viernes
EMOM 25 Min

1) Sentadilla trasera x 5 (225 /155 1bs) + 10 sentadillas libres
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2) saltos cajon x 10/8/6 (60/50 cm) + estocadas con salto x 10/8/6
3) Estacada con mancuerna (65/35 LBS) 10/8/6 + burpee x 6/4/2
4) Abdominalv-up x 20/16/12

5) Correr 100 /200 mts

Sabado
Wod 1 Amrap 6 min.
100 kettlebell swing 24/16kg (si baja el kb 5 jumping pullup)

Wod 2 Amrap 10 min. (escalera: sube de 1 rep por ronda. si el kettlebell toca el piso,
realiza 10 goblet squat) 32/24 kg

1 kettlebell swing ruso + 1 kettlebell clin +1 arranque con kettlebell (derecha)
1 kettlebell swing ruso + 1 kettlebell clin +1 arranque con kettlebell (izquierda)

Emom 15 min. se mantiene el peso

Taters x 12/10/8 32/24 kg si no sabe hacen kettlebell swing americano
Sdhp x 12/10/8
Push Press x 12/10/8 (En total)

Semana 6
Lunes 24 de Octubre
California Club ( t.cap 26)

Parten de a 5 alumnos cada 1 minuto, un heat parte con Ghd, el otro parte con TTB
8/6/4 peso Muerto 365/235

40/30/20 GHD o 40/30/20 TTB

80/40 D.U. o 80 simples

4/2 Subida de cuerda o 8 sentarse pararse

80/60/40 WBS

4/2 Subida de cuerda o 8 sentarse pararse

80/40 D.U. o 80 simples

40/30/20 GHD o 40/30/20 TTB

8/6/4 peso Muerto 365/235

Martes 25
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x tiempo t.c 25min

40/30/20 Dominada/ Remo en anilla

30 Arranque (h:135/115/95) (m:85/55/35)
20 Arranque (h:165/135/115) (m:105/75/45)
10 Arranque (h:185/165/135) (m:125/95/55)
40/30/20 burpees

Miércoles
AMRAP 7 mins

30/10 D.U o 30 simples
1-2-3-4-5- burpees novatos
2-4-6-8-10.. burpees intermedio
3-6-9-12.. burees avanzado

Por tiempo (t.c 9 min)

Correr 400m

40/30/20 WBS

80/20 dobles o 80 simples
Correr 400m

Jueves
Por tiempo (T.C. 25 min) (doble 24/16 kg)

Correr 650/400 m

40-30-20-10 Peso muerto con doble kettlebell
20 m Burpee salto largo

20-15-10-5 Double ketlebell Push Press

20m estocadas caminando peso corporal
Correr 650/400 m

Viernes
Press Banca Trabajo de fuerza

novatos: 5-5-5-5-5
intermedio-avanzado: buscar RM
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5-4-3-2-2-1-1-1........
Por tiempo ( 15 MIN)

del0al
Press Banca ¢/ mancuerna pesada
Dominadas x 10 siempre entre cada press banca

AMRAP 2- 4 mins
Dominada con burpee

Sabado
Emom 9 (hacer los cambios a los 50'")

1-Clin con sentadilla con balén medicinal 20/25/30
2- suicidio 3/6/9 (mayor cantidad de pasadas)
3- plancha 50”

AMRAP 9

WBS x 15

Medball V-Up x 10

Corrr 200

4rxt (t.c 9)

5 Musculados/ CTB/ TTB

5 Clin con sentadilla + WBS

Correr 100

Semana 8

Lunes 31 Noviembre

Snatch 10 minutos para buscar carga en complex

1 arranque colgado desde cadera + 1 arranque colgado parado
Por tiempo 15-12-9 (t.cap 6 mins)

Arranque colgado parado 95-65 Ibs.

Burpees saltando la barra
Descanso 2



Por tiempo 12-9-6 (t.cap 6 min.)

Arranque colgado parado 115-85 (50-55% rm)
Burpees saltando la barra

Descanso 2

Por tiempo 9-6-3 (t.cap 6 mins)
Arranque colgado parado 135-95 1bs (65% aprox)
Burpees saltando la barra

Martes
25 rondas x tiempo , T.C30 MIN “Holleyman “invertido

1 clin con sentadilla 225/ 145
3 Hspu estricto

5 WBS

Intermedio

20 rondas

2 clin con sentadilla o clean parado + sentadilla frontal
3 Hspu

5 WBS

Basico

20 rondas

3 sentadillas frontales

3 flexiones de codo

3 WBS

Miércoles
Por tiempo t.c 16 min (mancuernas 55/25)

40 remos en plancha con mancuerna
407 L-sit

10 abdominal zombie-up

Correr 200/ 100 metros

30 remos en plancha con mancuerna
30” L-sit

10 abdominal zombie-up

Correr 200/ 100 metros

20 remos en plancha con mancuerna
20” L-sit
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10 abdominal zombie-up
Correr 200/100 metros

Jueves
Por tiempo ( t.c 12 min.)

12-9-6-3
Clean con mancuerna y Push Press (65/401bs)
Musculador / Musculador en barra/ C2B/ Dominada/ Dominada saltando

Viernes
Wod t.c 20 AMRAP 6' escalera de 1/2/3 segun nivel

Saltar cuerda a 1 pie doble/simple x2/simple
Burpee + salto al disco a 1 pie ( 3/2/1 disco 45/25 1bs)
Descanso 1'

AMRAP 6' 5/4/3 reps por pierna
2 mancuerna Push Press a 1 pie

2 mancuerna peso muerto a 1 pie
Descanso 1'

AMRAP 6' x 5/4/3 reps por pierna
pistolas / pistolas en cajon /pistolas en el rack
C2B saltando/ Dominadas saltando

Sabado
Emom 9 (185/125 1bs)

Peso muerto x12
Clean colgado x9
S20H x6

Descanso 2'/3'

Amrap 12'

Correr 200
Dominada x10

55



Fondo en anillas x 8
Estocadas con peso en los hombros x6 (185/125)
Descanso 2'

3rxt (t.c 10")

Hspu x9

Musculador x6
Cluster/Thruster x3 (185/125)
Run 200

Semana 9
AMRAP 20 min.

10/20/30 Pistolas
10/20/30 TTB
Correr 400m

AMRAP 3 min.
D.U. max. repeticiones
cada vez que se equivoca debe realizar 5/4/3 burpees

Martes

Thruster

novatos: 3x3 thruster (buscando peso cdmodo)

Intermedio: 4x Icluster+2 thruster (jugar con pesos comodos)
Avanzado: 3-3-2-2-1-1-1-1 buscar maximo

Wod 1

Amrap 3 min. (2 min. descanso entre wods)
1 cluster + 5 thrusters 135/ 75 Ibs.

5/4/3 burpees saltando la barra

Wod 2 Amrap 3 min.

1 cluster + 3 thrusters 165/ 105 1bs.
6/5/4 burpees saltando la barra
Wod 3 Amrap 3 min.

1 cluster + 1 thruster 195/125 1bs.
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7/6/5 burpees saltando la barra
Wod 4 t.c 8 min.

21 thruster unbroken (95/55)
Avanzado 1 serie cada 2 min.
Intermedio 1 serie cada 3 min.
Novato 1 serie cada 4 min.y

Miércoles

Béarbara - t.c 35 - 40 min.

Jueves

Por tiempo (t.cap 20 mins)

100/75/50 toques de hombro en invertida en muralla/wall climb o pies en neumatico.
cada vez que se baja de la posicion correr 400m

100/70/50 mts caminata invertida/desplazamiento lateral en muralla/neumético

cada vez que se baja paga Kettlebell Swing ruso x 20 (24/16kg)

Viernes

ler WOD "amrap 10'

15 peso muerto 165/105 LBS

25 WBS 9/7 Kg

2do WOD amrap 10'

10 Clin con sentadilla 165/105 LBS

15 kettlebell swing americano 28/20 kg
3er WOD amrap 10'

5 Arranques 165/105 LBS

5 Burpees saltando la barra de frente
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Sabado

AMRAP 45 MIN. En parejas

Correr 400 metros

80/60/40 kettlebell swing americano 24/16 kg
Correr 400 metros

80/60/40 W.B.S 9/7 kg

Correr 400 metros

80/60/40 Arranques con kettlebell 24/16kg
Correr 400 metros

80/60/40 med ball clean / med ball squat. 9/7kg
Correr 400 metros

80/60/40 Goblet squat 24/16kg

Correr 400 metros

80/60/40 med Ball Burpee 9/7kg

Semana 10
Lunes
5 Rondas por tiempo (T.C. 20 min)

15 SDHP colgado (95/65 libras)

12 TTB

9 HSPU/ fondos en anillas/ flexiones de codos
6 burpees sobre la barra

Correr 400 metros

Martes

Wod 1, t.c 10

10/8/6/4/2 (65/35)

Clin y jerk con mancuernas

Estocada con mancuerna (x2)

Wod 2, t.c 10

12-9-6-3 Arranque con mancuerna X mano (65/40)

20/15 WBS (12/9)

Wod 3. 4 Rondas por tiempo 8min (65/35)

2 Flexiones de codo con mancuerna 2 remo en plancha x5/4/3
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20 Abdominales con mancuerna
20 Giro abdominal con mancuerna

Miércoles
Nasty Girls (t.cap 15 mins). 3 rondas por tiempo

50 sentadillas libres

7 muscle ups/jumping muscle up/transicion explosiva en anillas bajas
10 Clin colgado parado (135/851bs)

Jueves
EMOM 4 rondas 23 minutos totales

5 fs @80% heavy

16 estocadas con 1 mancuerna sobre la cabeza 55/30 Ibs (8 reps con cada mano)
15 slamballs

Box jump over 60/50 x10/8/6 sin tocar cajon idealmente

Correr 100m con balén medicinal (12/9)

1 min. Descanso

Viernes
Trabajo por minuto 20 min.

1) GHD abdominal isometrico
2) Burpee

3) TTB

4)D.U.

5) Remo

Séabado
Parejas.

4 peso muerto
3 Clin colgado
2 clean &jerk

59



1 thruster

En parejas de similar nivel

Correr 400 mts

60 peso muerto 205/125

60 TTB

Correr 400 mts

40 Clin colgado 205/125

40 CTB/ dominadas/ remo en anillas
Correr 400 mts

Semana 11
Lunes

Novatos hace los 2 primeros bloques/ intermedio 3/ avanzado completo
Por tiempo (T.C. 25min.)
30 Peso muerto (225/155)
30 Burpees saltando la barra
Correr 650 metros

20 Peso muerto (275/185)
20 Burpees saltando la barra
Correr 650 metros

10 Peso muerto (315/215)
10 Burpees saltando la barra
Correr 650 metros

5 Peso muerto (365/245)

5 Burpees saltando la barra
Correr 650 metros

Martes

AMRAP x 15 min.

5/10 CTB
10/20 Arranque con Kettlebell
15/30 Salto cajon (60/50cm)



Miércoles
Por tiempo T.cap 14 mins

20/15/10 Push Press de arranque (165/105 lbs)
10 Abdomninal V-Up con medball

5/3 Subidas de cuerda

20/16/10 OHS (165/105 1bs)

10 Abdomninal V-Up con medball

5/3 Subidas de cuerda

Jueves

Trabajo por minuto. 5 rondas

1) Dar vuelta una llanta

2) Remo por calorias

3) Slamball

4)D.U

5) Plancha frontal, si puede con disco en sacro 45/251bs
5) Plancha frontal, si puede con disco en sacro 45/251bs

Viernes
Por tiempo Tc:20 min

Avanzado
100 estocadas oh 135/85 Ibs
*cada vez ge baje la barra 3 rondas de cindy

Intermedio

100 estocadas oh/front 105/75 Ibs

Castigo 2 rondas de Cindy

100 estocadas front/back/libre caso extremo 75/5
castigo 1 ronda de Cindy
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Sabado

4 rondas t.cap 40 mins

40/30/20 WBS
20/15/10 Burpees
Correr 650 mts.
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ANEXO 2

LISTA DE ABREVIACIONES

WOD Entrenamiento del dia

FGB Fight Gone Bad “La pelea salié mal”
Kg Kilo

HIIT Entrenamiento de alta intensidad
T.C Tiempo de corte

Lbs Libras

Min. Minutos

Amrap Mayor cantidad de repeticiones posibles
TTB Pies a barra

D.U Saltos dobles

Emom Cada minuto en el minuto

STOH De los hombros a sobre la cabeza
Rxt Rondas por tiempo

Hspu Flexiones en invertida

SDHP Peso muerto sumo

OHS Sentadilla de arraque

C2B Dominada con pecho a barra

G20H Del suelo a sobre la cabeza
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ANEXO 3
Carta de consentimiento informado

Usted ha sido invitado a ser participe de un estudio que se lleva a cabo por una estudiante
de la carrera de Educacion Fisica de la Universidad Metropolitana de las Cs. De la
Educacion. El objetivo de esta carta es informarle acerca del estudio, antes que usted
confirme su disposicion a colaborar con la investigacion.

El proposito de este estudio es investigar los efectos del entrenamiento del CrossFit en la
fuerza maxima, potencia aerdbica, potencia anaerdbica, composicion corporal y
rendimiento dentro de la misma disciplina. Para el estudio, usted deberd presentarse a los
test fisicos durante dos dias, ademds de contestar unas preguntas sobre su actividad fisica y
realizarse una medicidn antropométrica.

Es importante que usted sepa que su anonimato estd garantizado. Cualquier informacién
obtenida en este estudio serd mantenida con total confidencialidad, ya que su nombre no
aparecera en ningiin documento. Los datos obtenidos seran utilizados exclusivamente para
los fines de la presente investigacion.

Su participacién en este estudio no conlleva ningin riesgo; pero si tiene alguna pregunta
durante su participacion, puede acercarse a la persona encargada para aclarar sus dudas.

Maria Paz Riquelme — 999189838 — Mpzriquelme@gmail.com

He leido la Carta de consentimiento informado, entiendo la naturaleza del estudio y sus
demandas y acepto ser participe.

Por su consideracion,

Muchas Gracias
Maria Paz Riquelme
Estudiante Educacion Fisica deportes y recreacion

UMCE
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ANEXO 4

RESULTADOS ANTROPOMETRICOS
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INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo:

Fecha: 26-09-16

Peso (kgs): 99,3
IMC: 33,18

Masculino !ec!a Nacimiento: 12-08-86

Edad: 30,12
Talla (cms): 173
Clasificacion: OB

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 24,90% 24,73 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 1135 Elevado
Masa Muscular 49,28 Aceptable
indice Musculo/Oseo 4,48 Bueno
Masa Residual 10,18% 10,11
Masa Osea Total: 11,09% 11,01
Masa de la Piel 4.20% 417
Masa Total 100,00% 99,30
Masa de Distribucién de Grasa Subcutanea-
Masa Osea Ia4':/:e| A::I/::Z;:a Porcentaje por Region corporal

11%

25%

Masa
Residual
10%

Masa
Muscular
50%

Region
Superior

Regidon
Media

Region
Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre: ]
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento: 20-06-1977
Fecha: 21-09-2016 Edad: 39,26
Peso (kgs). 61,6 Talla (cms): 153
IMC: 26,31 Clasificacion: Sobrepeso
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 33,65% 20,73 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 125,5 Elevado
Masa Muscular 41,01% 25,26 Aceptable
indice Mdasculo/Oseo 3,99 Bueno
Masa Residual 9,84% 6,06
Masa Osea Total: 10,29% 6,34
Masa de la Piel 5,22% 321
Masa Total 100,00% 61,60
Masa de Distribucion de Grasa Subcutanea-
la Piel . ..
Masa Porcentaje por Regidon corporal
Osea
M3
Residual

10%

Masa
Muscular
41%

e

Region
Superior

Region
Media

Region
Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

!echa Nacimiento: 27-08-82

Nombre:

Sexo: Masculino

Fecha: 21-04-16

Peso (gs): 79
IMC: 26,09

Edad: 33,65
Talla cms): 174
Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 22,74% 17,96 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 66 Aceptable
Masa Muscular 39,53 Aceptable
indice Musculo/Oseo 453 Bueno
Masa Residual 11,14% 8,80
Masa Osea Total: 11,04% 8,72
Masa de la Piel 5,05% 3,99
Masa Total 100,00% 79,00
Mas? de Distribucion de Grasa Subcutanea-
Masa Osea Ia5;el A:::Zia Porcentaje por Region corporal
11% 23%
Masa
Residual

11%

Masa
Muscular
50%

Region
Inferior

Regidon
Media

Region
Superior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo:

Fecha: 26-09-16

Peso (kgs): 65,7
IMC: 26,32

Femenino !ec!a Racimiento: 29-04-91

Edad: 25,41
Talla (cms): 158
Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 25,49% 16,75 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 75,5 Aceptable
Masa Muscular 44.92% 29,51 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,41 Bajo
Masa Residual 10,76% 7,07
Masa Osea Total: 13,18% 8,66
Masa de la Piel 5,65% 371
Masa Total 100,00% 65,70
Masa de Distribucién de Grasa Subcutanea-
la Piel Masa p tai Regié |
Masa Osea 6% Adiposa orcentaje por Region corpora
13% 25%
41,72
Masa
Residual

11%

Masa
Muscular
45%

Region
Superior

Regidon
Media

Region
Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre: ]
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento: 15-02-1988
Fecha: 25-10-2016 Edad: 28,69
Peso (kgs). 98,6 Talla (cms): 176
IMC: 31,83 Clasificacion: Normal
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 25,72% 25,36 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 102,5 Elevado
Masa Muscular 47.10% 46,44 Aceptable
indice Musculo/Oseo 4,60 Aceptable
Masa Residual 12,34% 12,17
Masa Osea Total: 10,23% 10,09
Masa de la Piel 4,61% 4,54
Masa Total 100,00% 98,60
Masa de Distribucion de Grasa Subcutanea-
Masa la ':ie' Masa Porcentaje por Regidn corporal
. 5% Adiposa
Osea 26%
10% °
Masa
Residual

Region
Media

Regidn
Superior

Region
Inferior



cristi
Resaltado

cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo:

Fecha: 26-09-16

Peso (kgs): 82,8
IMC:

27,89

Masculino !ec!a Nacimiento: 01-07-82

Edad: 34,24
Talla (cms): 172,3
Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 25,76% 21,33 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 94 Elevado
Masa Muscular 37,87 Bajo
indice Musculo/Oseo 3,98 Aceptable
Masa Residual 12,35% 10,22
Masa Osea Total: 11,50% 9,53
Masa de la Piel 4,65% 3,85
Masa Total 100,00% 82,80
Mas? de Distribucion de Grasa Subcutanea-
Masa Osea IaS':/:el A':::Zza Porcentaje por Region corporal

11%

26%

Masa
Residual
12%

Masa
Muscular
46%

Region
Superior

Regidon
Media

Region
Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo:

Fecha: 26-09-16

Peso (kgs): 67,8
IMC: 23,74

Femenino !ec!a Nacimiento: 04-11-88

Edad: 27,89
Talla (cms): 169
Clasificacion: Normal

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 37,61% 25,50 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 125 Elevado
Masa Muscular 25,42 Aceptable
indice Musculo/Oseo 3,69 Aceptable
Masa Residual 9,48% 6,43
Masa Osea Total: 10,16% 6,89
Masa de la Piel 5,26% 3,56
Masa Total 100,00% 67,80
'\I’La;?e?e Distribucién de Grasa Subcutanea-
Masa Osea 5o, Porcentaje por Region corporal
10%
Masa
Residual

9%

Masa
Muscular
38%

/28 80

Region
Superior

Regidon
Media

Region
Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Masculino Fecha Nacimiento:  16-10-80
Fecha: 26-09-16 Edad: 35,95
Peso (gs): 57,7 Talla cms): 164,5
IMC: 21 ,32 Clasificacion: Normal
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 21,79% 12,57 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 46 Bueno
Masa Muscular 46,96% 27,09 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,50 Bajo
Masa Residual 12,07% 6,96
Masa Osea Total: 13,40% 7,73
Masa de la Piel 5,79% 3,34
Masa Total 100,00% 57,70
“I"a;‘j‘ ‘I’e Masa Distribucién de Grasa Subcutanea-
a Ple . .z
Masa Osea 6% Adiposa Porcentaje por Region corporal
13% 22%
Masa 27.17
Residual
12%
Masa ., ., .,
Muscular Region Region Region
47% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Masculino Fecha Nacimiento:  03-08-99
Fecha: 21-09-16 Edad: 17,14
Peso (gs): 72,1 Talla cmsy 179
IMC: 22,50 Clasificacion: Normal
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 21,46% 15,47 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 46 Aceptable
Masa Muscular 47.14% 33,98 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,33 Bajo
Masa Residual 11,84% 8,54
Masa Osea Total: 14,14% 10,20
Masa de la Piel 5,42% 391
Masa Total 100,00% 72,10
“:'aa:?e?e Masa Distribucion de Grasa Subcutanea-
Masa Osea 5% Adiposa Porcentaje por Region corporal
14% 22%
/ 34,78
Masa
Residual
12%
Masa ., ., .,
Muscular Region Region Region
47% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Femenino

Fecha: 26-09-16

Peso (gs): 54,1
IMC: 22,29

Fecha Nacimiento:
Edad: 15,49

30-03-01

Talla ms: 155,8

Clasificacion:

Normal

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 30,09% 16,28 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 77 Aceptable
Masa Muscular 42,83% 23,17 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,73 Aceptable
Masa Residual 9,41% 5,09
Masa Osea Total: 11,47% 6,21
Masa de la Piel 6,20% 3,35
Masa Total 100,00% 54,10
Masa de Distribucién de Grasa Subcutanea-
< la Piel . .
Masa Osea 6% Porcentaje por Region corporal
12% ° Masa
Adiposa
30%
Masa
Residual 3117 27,27
) .
Masa
Muscular Regién Regién Regién
43% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento:  07-05-89
Fecha: 26-09-16 Edad: 27,39
Peso (kgs): 63,7 Talla ms;: 157,5
IMC: 25,68 Clasificacion: Sobrepeso
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 26,61% 16,95 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 83,5 Elevado
Masa Muscular 27,52 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,42 Bajo
Masa Residual 12,11% 7,71
Masa Osea Total: 12,63% 8,04
Masa de la Piel 5,45% 3,47
Masa Total 100,00% 63,70
Masa de Distribucion de Grasa Subcutanea-
la Piel Masa . .
Masa Osea 5% Adiposa Porcentaje por Region corporal

13% 27%

Masa
Residual
12%

Masa
Muscular
43%

40,12

24|55
Regién Regién Regién
Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Masculino

Fecha: 21-09-16

Peso (gs): 84,3
IMC:

25,31

Fecha Nacimiento: 23-11-83
Edad: 32,83

Talla ems;: 182,5

Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 18,79% 15,84 Bueno
Sumatoria de 6 pliegues 42,5 Bueno
Masa Muscular 4427 Bueno
Indice Musculo/Oseo 4,77 Excelente
Masa Residual 12,58% 10,60
Masa Osea Total: 11,00% 928
Masa de la Piel 5,12% 431
Masa Total 100,00% 84,30
Masa de Distribucién de Grasa Subcutanea-
la Piel Masa

Masa Osea 59
11%

Adiposa
19%

Masa
Residual
13%

Masa
Muscular
52%

Porcentaje por Region corporal

32,94
Regién Regién Regién
Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Masculino Fecha Nacimiento:  05-03-86
Fecha: 26-09-16 Edad: 30,56
Peso (gs): 74,7 Talla ems): 173
IMC: 24,96 Clasificacion: Normal
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 22,27% 16,64 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 58,5 Aceptable
Masa Muscular 36,96 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,85 Aceptable
Masa Residual 10,12% 7,56
Masa Osea Total: 12,86% 9,61
Masa de la Piel 5,26% 393
Masa Total 100,00% 74,70
Masa de Distribucion de Grasa Subcutanea-
la Piel Masa . .
Masa Osea 5% Adiposa Porcentaje por Region corporal

13% 22%

Masa
Residual
10%

Masa
Muscular
50%

27,35

Regién Regién Regién
Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento:  20-08-89
Fecha: 21-04-16 Edad: 26,67
Peso (gs): 67 Talla cms): 162,5

IMC: 25,37 Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 30,70% 20,57 Elevado

Sumatoria de 6 pliegues 105 Elevado

Masa Muscular 41,88% 28,06 Aceptable

Indice Musculo/Oseo 3,82 Aceptable
Masa Residual 11,29% 7,56
Masa Osea Total: 10,96% 734
Masa de la Piel 5,18% 3,47
Masa Total 100,00% 67.00
“Inaa:?e?e Distribucién de Grasa Subcutanea-
Masa Osea 59 Porcentaje por Region corporal

Masa
Adiposa

31% 44,76
29,52 75 71

Masa

Muscular Regién Regién Regién
42% Superior Media Inferior

11%

Masa
Residual |
11%



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Masculino

Fecha: 26-09-16

Peso (gs): 87,4
IMC: 29,72

Fecha Nacimiento:
Edad: 40,44

19-04-76

Talla (cms): 171 ,5

Clasificacion:

Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 25,93% 22,66 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 102 Elevado
Masa Muscular 41,38 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 4,45 Bueno
Masa Residual 11,54% 10,08
Masa Osea Total: 10,64% 9,30
Masa de la Piel 4,55% 397
Masa Total 100,00% 87,40
Mas? de Distribucion de Grasa Subcutanea-
la Piel Masa

Masa Osea 5%

Adiposa
11%

26%

Masa
Residual /
11%

Masa
Muscular
47%

Superior

Porcentaje por Region corporal

44,12

34,80

Regién

Regién
Media

21,08

Regién
Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento:  16-04-82
Fecha: 26-09-16 Edad: 34,45
Peso (kgs): 56,2 Talla cms;: 151

IMC: 24,65 Clasificacion: Normal

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 29,02% 16,31 Elevado

Sumatoria de 6 pliegues 90,5 Elevado

Masa Muscular 43,30% 24,34 Aceptable

Indice Musculo/Oseo 3,73 Aceptable
Masa Residual 10,39% 5,84

Masa Osea Total: 11,61% 6,53
Masa de la Piel 5,68% 3,19
Masa Total 100,00% 56,20

Masa de Distribucién de Grasa Subcutanea-

la Piel Masa . .y

Masa Osea g9 Adiposa Porcentaje por Regidn corporal

12% 29%

Masa
Residual
10%

3,70
3 27,62

Regién Regién Regién
43% Superior Media Inferior

Masa
Muscular



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Femenino Fecha Nacimiento: 18-07-90
Fecha: 21-04-16 Edad: 25,76
Peso (gs): 73,7 Talla cms: 164,3

IMC: 27,30 Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 37,20% 2741 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 145 Elevado
Masa Muscular 27,96 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,63 Aceptable
Masa Residual 9,42% 6,94
Masa Osea Total: 10,46% 7,71
Masa de la Piel 4,99% 3,68
Masa Total 100,00% 73,70
Masa Distribucién de Grasa Subcutanea-
Maslal1 ?Sea de I;:'el Porcentaje por Region corporal
% [

Masa
M.asa ’ Adiposa
Residual 37% 33,10 33,10 33,79

9%

Masa B B B
Muscular Regidn Regidn Region

38% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Femenino Fecha Nacimiento: 28-01-88
Fecha: 21-09-16 Edad: 28,65
Peso (kgs): 71,2 Talla cms);: 161

IMC: 27,47 Clasificacion: Sobrepeso

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 39,26% 27,96 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 161 Elevado

Masa Muscular 35,43% 25,22 Bajo

Indice Musculo/Oseo 3,45 Bajo
Masa Residual 10,12% 7,20
Masa Osea Total: 10,28% 7,32
Masa de la Piel 4,91% 3,50
Masa Total 100,00% 71.20
“Inaa:?e?e Distribucién de Grasa Subcutanea-
Masa Osea go; Porcentaje por Region corporal

10%

Masa
Residual
10%

Masa B B B
Muscular Regidn Regidn Region

36% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Masculino

Fecha: 21-09-16

Peso (gs): 71,2
IMC: 23,65

Fecha Nacimiento:

21-03-88

Edad: 28,50
Talla @ems;: 173,5

Clasificacion:

Normal

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 27,03% 19,24 Elevado
Sumatoria de 6 pliegues 78 Elevado
Masa Muscular 31,48 Bajo
Indice Musculo/Oseo 3,70 Bajo
Masa Residual 11,65% 8,29
Masa Osea Total: 11,95% 8,51
Masa de la Piel 5,16% 3,68
Masa Total 100,00% 71,20
“Inaa:?e?e Masa Distribucién de Grasa Subcutanea-
Masa Osea 5% Adiposa Porcentaje por Regidn corporal
12% 27%
45,51
Rcle\:?dsjal 2285 25,64
B0
Masa
Muscular Regién Regién Regién
44% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento:  10-10-86
Fecha: 21-09-16 Edad: 29,95
Peso (kgs): 55,4 Talla cms;: 156

IMC: 22,76 Clasificacion: Normal

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 34,34% 19,02 Elevado

Sumatoria de 6 pliegues 98 Elevado

Masa Muscular 39,99% 22,16 Aceptable

Indice Musculo/Oseo 3,55 Aceptable
Masa Residual 8,42% 4,67
Masa Osea Total: 11,26% 6,24
Masa de la Piel 5,99% 332
Masa Total 100,00% 55,40
Mas? de Distribucion de Grasa Subcutanea-
la Piel

Masa Osea g9 Porcentaje por Region corporal
11%

Masa
Masa | Adiposa
Residual 34%
9% |

34,69

Regién Regién Regién
40% Superior Media Inferior

Masa
Muscular



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Nombre:

Sexo: Masculino

Fecha: 21-09-16

Peso (gs): 69,6
IMC: 24,66

Fecha Nacimiento:
Edad: 37,91

25-10-78

Talla (cms): 168

Clasificacion:

Normal

Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)

COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 24.47% 17,03 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 67,5 Aceptable
Masa Muscular 46,16% 32,13 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,70 Bajo
Masa Residual 11,51% 8,01
Masa Osea Total: 12,49% 8,69
Masa de la Piel 5,37% 3,74
Masa Total 100,00% 69,60
Masa de Distribucién de Grasa Subcutanea-
la Piel Masa . .
Masa Osea 5% Adiposa Porcentaje por Region corporal
13% 24%
Masa 3333 45,93
Residual 20.74
-
Masa
Muscular Regién Regién Regién
46% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


INFORME NUTRICIONAL

Sexo: Masculino Fecha Nacimiento: 26-07-1990
Fecha: 17-10-2016 Edad: 26,23
Peso gs): 78 Talla (cms): 169
IMC: 27,31 Clasificacion: SP
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacion
Masa Adiposa 23,70% 18,49 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 81 Elevado
Masa Muscular 38,64 Aceptable
Cociente muscular/6seo: 4,63 Bueno
Masa Residual 11,28% 8,80
Masa Osea Total: 10,70% 8,35
M. Osea Cabeza: 1,47%
M. Osea Cuerpo: 9,23%
Masa de la Piel 4,78% 373
Masa Total 100,00% 78,00
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INFORME NUTRICIONAL

Nombre:
Sexo: Femenino Fecha Nacimiento:  02-11-82
Fecha: 26-09-16 Edad: 33,90
Peso (gs): 49,4 Talla cms): 150,5
IMC: 21 ,81 Clasificacion: Normal
Fraccionamiento Corporal de 5 masas (D. Kerr- W. Ross)
COMPONENTES Porcentaje Kg Clasificacién
Masa Adiposa 28,61% 14,13 Aceptable
Sumatoria de 6 pliegues 77,5 Aceptable
Masa Muscular 41,69% 20,60 Aceptable
Indice Musculo/Oseo 3,30 Bajo
Masa Residual 11,10% 5,48
Masa Osea Total: 12,64% 6,25
Masa de la Piel 5,96% 2,94
Masa Total 100,00% 49,40
“:Iaa:?e?e Masa Distribucion de Grasa Subcutanea-
Masa Gsea 6% Adiposa Porcentaje por Region corporal
13% 28%
Masa 32,90
Residual
11%
Masa e e .7
Muscular Region Region Region
42% Superior Media Inferior



cristi
Resaltado


