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Resumen  

El presente estudio de alcance explicativo, realizado bajo un diseño cuasiexperimental de 

preprueba-posprueba con intervención en grupo control y experimental, determinó el efecto de 

un programa de entrenamiento que utilizó un modelo periodizado de fuerza, durante 17 

semanas en el incremento de los niveles de la glucólisis rápida y la resistencia muscular de 

corta y mediana duración en deportistas de Crossfit principiantes de Jarp Box del municipio de 

Tuluá, distribuidos en dos grupos, experimental (n=8) y control (n=8). Entre los resultados 

más importantes, se destaca el aumento de la glucólisis rápida a través del test de Burpee, por 

otra parte, el grupo control no tuvo diferencias significativas. Con respecto al test Diane Scaled, 

el grupo experimental disminuyó los tiempos de ejecución en 11 segundos, mientras que el 

grupo control no se observaron cambios estadísticamente significativos. Los resultados finales 

evidenciaron mejoras en la glucólisis rápida y en la resistencia muscular de corta y mediana 

duración, ratificando de esta manera la hipótesis de investigación con niveles de significancia 

estadística (p< .05). Se concluye que el programa periodizado de fuerza aplicado a poblaciones 

principiantes, permiten una preparación y adaptación anatómica, creando bases generales 

condicionales para esfuerzos más específicos y complejos posteriores.  

 

Palabras clave: periodización, fuerza, resistencia muscular, glucólisis rapida, Crossfit 

principiantes. 
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Abstract  

The present study of explanatory scope, carried out under a quasi-experimental pre-test-post-

test design with intervention in a control and experimental group, determined the effect of a 

training program that used a periodized model of strength, for 17 weeks, on the increase in 

levels of rapid glycolysis and short- and medium-term muscular endurance in beginner Crossfit 

athletes from Jarp Box in the municipality of Tuluá, divided into two groups, experimental 

(n=8) and control (n=8). Among the most important results, the increase in fast glycolysis 

through the Burpee test stands out, on the other hand, the control group did not have significant 

differences. Regarding the Diane Scaled test, the experimental group decreased execution times 

by 11 seconds, while no statistically significant changes were observed in the control group. 

The final results showed improvements in rapid glycolysis and in short and medium duration 

muscle endurance, thus ratifying the research hypothesis with levels of statistical significance 

(p<.05). It is concluded that the periodized strength program applied to beginner populations 

allows for anatomical preparation and adaptation, creating conditional general bases for later 

more specific and complex efforts. 

 

Keywords: periodization, strength, muscular endurance, fast glycolysis, beginners Crossfit. 
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Introducción 

El actual trabajo visibiliza un problema en la población principiante de Crossfit del 

municipio de Tuluá, en el que se detectó la necesidad de fortalecer la resistencia anaeróbica 

como componente metabólico importante en esta tendencia de actividad física, acompañada de 

un proceso previo de aprendizaje y perfeccionamiento de las técnicas utilizadas en el Crossfit, 

y desde luego, con un acondicionamiento físico integral. Cabe mencionar que esta modalidad 

deportiva se viene practicando desde los años 2009-2010 en Tuluá y ha tenido un crecimiento 

exponencial de participación por parte de personas con distintas edades y géneros. La 

observación de la problemática se halla por medio de la práctica docente pedagógica presentada 

en la institución universitaria UCEVA en el año 2021, además en algunos eventos locales se 

pudo apreciar falencias sobre los programas de entrenamiento en cuanto a la ejecución de la 

técnica de movimientos, ya que en el desarrollo de las sesiones de entrenamiento la forma en 

la que se implementan los métodos, además  la  falta de supervisión  en el trabajo colectivo que 

hace compleja observar las características individuales y la necesidad de adaptación acorde a 

las cualidades y condiciones físicas requeridas en este deporte. 

Ahondando en los programas de entrenamiento aplicados del Crossfit en Tuluá, por lo 

general son una combinación de modelos tradicionales de entrenamiento de gimnasio o de 

musculación, relacionados con el  Powerlifting, lo que podría aumentar el riesgo de lesiones y 

entorpecimiento de un nivel adecuado de glucólisis rápida y de concurrencia en los trabajos de 

fuerza y resistencia, siendo una capacidad importante en el rendimiento para esta modalidad 

deportiva, además, se observó de manera subjetiva las fallas en su ejecución de los ejercicios, 

puesto que se tuvo experiencias previas en algunos Boxes de Tuluá, en los que se pudo observar 

que no existe una práctica periodizada, por lo anterior y una encuesta realizada evidencio cierto 

grado de empirismo (véase el anexo A). 
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Estos apartados complementan la fundamentación teórica de la propuesta pedagógica, 

destacando la secuencia y organización de un plan de trabajo para las poblaciones que practican 

esta modalidad de actividad física. Del mismo modo, se pudo observar que el número de 

alumnos y el tiempo por sesión en el Box, era de grupos entre 15 a 20 personas por hora. 

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, se confirma la problemática por medio 

de la aplicación de dos test, el primero tuvo como finalidad valorar la capacidad glucolítica a 

través del test de Burpee, por  (Burpee, 1940) y el segundo corresponde al test de Scaled 

(Crossfit Training, 2010) con el fin de medir la resistencia muscular de media duración, 

arrojando como resultados iniciales un nivel deficiente de capacidad de rendimiento, a partir 

de lo mencionado anteriormente se plantea la pregunta de investigación. 

¿Cuál es la incidencia de un programa periodizado de la fuerza en la glucólisis rápida 

en la categoría principiantes del grupo Jarp Box de Crossfit del municipio de Tuluá en el año 

2021? 

Para responder a dicha problemática, se plantea determinar la incidencia de un 

programa periodizado de la fuerza en la glucólisis rápida en la categoría principiantes del grupo 

Jarp Box de Crossfit del municipio de Tuluá en el año 2021, fundamentado en la planificación 

sobre los métodos y  leyes del entrenamiento de la fuerza de Bompa y Buzichelli (2015) la 

cual, fue elegida,  por ser la más adecuada para desarrollar los niveles de glucolisis rápida.  

Para la consecución de dicho objetivo, en primera medida se identificaron los niveles 

iniciales de la glucólisis rápida en la categoría principiante del grupo Jarp box de Crossfit por 

medio del test de Burpee y el test Diane Scaled del Crossfit inc en el municipio de Tuluá en el 

año 2021. Respectivamente se diseña un programa periodizado de fuerza de 17 semanas para 

mejorar la glucolisis rápida en la categoría principiantes de Crossfit en el año 2021, 

posteriormente, se aplica un programa periodizado de fuerza en  la categoría principiantes del 

grupo Jarp Box de Crossfit del municipio de Tuluá en el año 2021, para finalmente, analizar y 
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evaluar los resultados iniciales y finales del programa periodizado de fuerza en la glucolisis 

rápida de la categoría principiantes del grupo Jarp Box de Crossfit del municipio de Tuluá en 

el año 2021. 

En consonancia, las programaciones de entrenamiento para esta modalidad de actividad 

física en el contexto local,  se ve necesario apoyar los procesos de  sistematización y 

organización secuencial de una planificación específica de parte de los entrenadores, 

principalmente para las personas inexpertas, ya que no hay restricción alguna en su práctica y 

participación, puesto que se practica en todas las edades y se ve en los dos géneros actualmente 

en el Crossfit, un deporte llamativo que reta mentalmente a superar tiempos o marcas 

personales, además, tiene una buena acogida en el ámbito social y deportivo, pero es necesario 

entender, que los grupos no son heterogéneos respecto a las edades y géneros. En general no 

cuentan con las bases y adaptaciones suficientes para desarrollar su práctica, por lo cual, se 

deben hacer planificaciones de acuerdo a las características tanto físicas, como metabólicas, 

para las personas que ingresan por primera vez a un Box y son categorizadas como 

principiantes. 

Ahora bien, para la realización de este proyecto de investigación fue necesario realizar 

una revisión bibliográfica en diferentes bases de datos, sobre temas afines a la fuerza resistencia 

y su incidencia en la capacidad glucolítica, además, las planificaciones relacionadas con el 

Crossfit. 

En primera instancia, con la búsqueda de antecedentes se encontró un estudio que 

afirma que el CrossFit se basa en un entrenamiento con exigencia tanto física como metabólica 

en el cual, evidenciaron la vía de utilización de energía del Crossfit, y las características de 

utilización de energía a nivel metabólico, determinando la cantidad de Vo2máx usado en la 

actividad y el lactato en sangre. Este estudio tuvo siete hombres y once mujeres que 

participaron en actividades de 12 minutos en dos ocasiones con un 1 día de descanso de por 
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medio, los participantes se sometieron a dos (AMRAP), realizando la mayor cantidad de rondas 

y repeticiones posibles de manera cronometrada, sugieren que el CrossFit es un método de 

acondicionamiento metabólicamente exigente que depende en gran medida de la producción 

de energía tanto aeróbica como anaeróbica y puede representar una alternativa a los métodos 

tradicionales de ejercicio para mejorar la condición física y la longevidad. Finalmente, el índice 

respiratorio y el lactato sanguíneo, aumentó por encima de las concentraciones previas antes 

del ejercicio. (Escobar, Morales, & Vandusseldorp, 2017). 

Seguidamente, en el contexto internacional se encontró una investigación realizada en 

la Universidad de León, España; Se buscó solventar el problema causado debido a la posible 

incompatibilidad para un usuario tipo sin experiencia, y que no puede seguir las planificaciones 

marcadas por CrossFit®. Centraron su planificación en un mesociclo tipo compuesto por 

microciclos de 4 días, integrando la fuerza, halterofilia, y entrenamientos metabólicos mediante 

los tres tipos de Wods, propendiendo por el mejoramiento de la fuerza, fundamentada en 

entrenamientos metabólicos y de halterofilia. Los resultados demostraron una continua 

evolución durante el entrenamiento en el nivel de fitness, creando interés por el entrenamiento 

y evitando el abandono de su práctica. Como aportes, las estrategias para planificar de manera 

adecuada las sesiones en sujetos sin experiencia, como utilizar los diferentes métodos de 

entrenamiento del Crossfit y aplicarlos correctamente  ( Baz Madrazo, 2016). 

Por otro lado, un estudio realizado en la Universidad de Sonora, en México, cuyo 

objetivo fue proponer un sistema de ejercicios o de actividades físicas de halterofilia y Crossfit, 

para contribuir en la elevación de la fuerza y la resistencia en los deportes de judo y karate do, 

con indicaciones del método híbrido, se estructuró por una combinación de ejercicios de  

Crossfit y halterofilia que forma un sistema de ejercicios combinados para su aplicación en el 

entrenamiento deportivo de ambos deportes, del mismo modo, se observaron las secciones de 

entrenamiento de ambos deportes, más la opinión de los propios deportistas y entrenadores, se 



16 

 

seleccionaron seis ejercicios de halterofilia y ocho ejercicios de Crossfit, siendo un total de 14 

ejercicios para integrar la estrategia híbrida. Este estudio tuvo un enfoque cuantitativo, con 

base en un diseño pre-experimental. Se registró un incremento del desarrollo de fuerza y 

resistencia acompañado de la disminución de grasa corporal y aumentó la masa muscular en 

los deportistas, llegando a la conclusión que el programa desarrollado mediante la aplicación 

de acciones en estrategias híbrida es adecuado en las etapas del entrenamiento deportivo de 

judo y karate do (Encinas Trujillo et al, 2020).  

De igual manera, otra investigación tuvo como objetivo determinar el efecto de un 

programa de adaptación anatómica en los niveles de fuerza resistencia específica de un grupo 

de 10 damas practicantes de nivel principiante de Crossfit, con un rango de edad entre 18 y 35 

años, durante 16 semanas, con un volumen semanal de 720 minutos. Se implementaron los 

respectivos pretest de fuerza explosiva y los niveles técnico-tácticos y luego se procedió a 

aplicar el modelo de periodización con enfoque estructurado, conformado por tipos de 

microciclos que se utilizan dependiendo de las fechas que se encuentran las competencias. En 

este caso, los microciclos utilizados en este modelo conformado por las etapas de preparación 

general, preparación especial, competición y la transición, son los microciclos de 

acondicionamiento físico-técnico, fuerza máxima y resistencia aeróbica, fuerza resistencia 

específica y resistencia específica de competición, cada uno de ellos, con unas características 

metodológicas que dependen del tipo de tareas (genéricas, generales, dirigidas, especiales y de 

competición). Este presentó resultados de gran importancia en dicha modalidad, puesto que 

son evidentes las mejoras que se presentaron en la población experimental, en los niveles de 

fuerza-resistencia evaluados mediante la aplicación de un pre y un post test, que fueron 

trascendentes para establecer las posibles mejoras ( García Gil & Tofiño Vélez, 2018). 

Asimismo, se consideró como referencia el estudio que tuvo como objetivo determinar 

la influencia del entrenamiento de resistencia para reducir los factores de riesgo de enfermedad. 
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Se realizó una intervención a diecinueve sujetos previamente sedentarios (10 síndrome 

metabólico, 9 síndrome no metabólico) se sometieron a 8 semanas de entrenamiento de 

resistencia supervisado. Este estudio exploratorio sugiere que un enfoque único para el 

entrenamiento de resistencia entre una población adulta sedentaria puede afectar alteraciones 

beneficiosas en los parámetros relacionados con la salud, y en particular, las variables de 

rendimiento durante un período de entrenamiento relativamente corto (8 semanas). Además, 

este programa de entrenamiento resultó en ninguna lesión y una tasa de adherencia del 99%. 

Finalmente, todos los sujetos informaron que sus actividades de la vida diaria eran más fáciles 

de realizar y generalmente tenían sentimientos de mayores niveles de energía (Mark South et 

al, 2016). 

Seguidamente, a nivel internacional, se halló un estudio que tuvo como objetivo 

principal, explicar los factores y las rutas energéticas que se llevan a cabo durante la resistencia 

anaeróbica con el fin de mejorar el entrenamiento anaeróbico. Asimismo, los atletas como 

levantadores de pesas, velocista, strongman entre otros, se someten a deportes de corta 

duración y gran intensidad utilizan la ruta para suplir las demandas energéticas que usaron en 

un tiempo corto y de gran esfuerzo físico. Los aportes que dejó esta investigación fueron los 

de conocer de manera mucho más profunda cómo actúa la resistencia anaeróbica y como 

entrenarla de mejor manera (Cartuche Diaz, 2016). 

De acuerdo al rastreo de antecedentes se pretende aportar conocimientos relacionados, 

en cuanto al tema de planificación que se quiere proponer de manera más adecuada para una 

tendencia que cobra cada día más interés en el municipio de Tuluá, está fundamentado en las 

teorías y paradigmas clásicos de la literatura de la fuerza y resistencia, que permiten organizar 

y sistematizar las cargas en este proyecto de investigación de pregrado, acorde a las 

características físicas, específicamente lo que necesitan las personas que empiezan este tipo de 

practica al ingresar por primera vez a un Box o centro de entrenamiento de Crossfit, respetando 
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los principios pedagógicos y biológicos del entrenamiento deportivo, como las necesidad 

energéticas metabólicas más solicitadas. 
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1. periodización de la fuerza en la glucólisis rápida en el Crossfit 

 

Para dar inicio al marco teórico se toma como tema la periodización de la fuerza, 

haciendo hincapié en la vía glucolítica rápida que es tomada como variable de la presente 

investigación, que es abordada especialmente en la fase de conversión que plantea Bompa y 

Buzzichelli (2019) en la que se planifica la fuerza resistencia en atletas principiantes. Ahora 

bien, la fuerza se periodiza con el propósito de alcanzar las adaptaciones fijadas para los 

deportistas, por ende, de la organización lógica que con lleva a seguir seis fases, estas se 

estructuran de la siguiente manera; fase de adaptación anatómica, de hipertrofia, de fuerza 

máxima, de conversión, de mantenimiento, de suspensión y de compensación Bompa y 

Buzzichelli (2019).  

Con base en lo anterior se describirá la primera fase de adaptación anatómica, que tiene 

como objetivo preparar al deportista de manera general para las cargas de entrenamiento a las 

que será sometido en las siguientes fases hasta llegar a la competencia, puesto que el no tener 

las estructuras osteo-musculares, ligamentarias y tendinosas de esta manera prevenir al 

deportista de una posible lesión, es importante que para ello no se sobrecargue inmediatamente 

al deportista sino más bien que el aumento debe ser gradual. La carga de trabajo debe estar 

entre el 40 al 60% del 1RM, aumentando el número de ejercicios a realizar en la sesión de 

entrenamiento entre 9 y 12 ejercicios y de 8 a 12 repeticiones, el ritmo en la fase excéntrica se 

sugiere que sea de 3 a 5 segundos por repetición ejecutada. La duración pertinente es de cuatro 

a seis semanas para deportistas experimentados y una duración de nueve hasta 12 semanas para 

deportistas principiantes (Bompa & Buzzichelli, 2019; Bompa & Buzzichelli, 2015).  

Prosiguiendo con el orden de las fases establecido por Bompa y Buzzichelli (2019), la 

segunda fase de hipertrofia que tiene como finalidad aumentar el volumen de la masa muscular, 

incrementando el contenido las proteínas musculares debido al aumento del área de sección 
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transversal del músculo esquelético, además de mejorar los depósitos de sustrato de energía y 

enzimas. Para el buen desarrollo de esta fase se afirma que la fase puede durar entre seis a ocho 

semanas, con cargas del 60 al 80% del 1RM, con un total de seis a nueve ejercicios, de 12 a 

seis repeticiones, manteniendo el ritmo de fase excéntrica de tres a cinco segundos y la 

concéntrica rápida sugiriéndose que sea de un segundo, pero no explosiva (Bompa & 

Buzzichelli, 2019; Bompa & Buzzichelli, 2015). 

Posterior a la fase de hipertrofia se efectúa la fase de fuerza máxima, para el buen 

desarrollo de la fuerza máxima es importante tener una buena ejecución de la técnica de 

movimiento, con lo cual se afirma que una buena coordinación inter-muscular, entendida como 

la organización del sistema nervioso en la cadena cinética, para activar o desactivar los 

músculos agonistas o antagonistas, lleva al deportista a mejorar la coordinación intra-muscular 

que es la capacidad del sistema nervioso para reclutar la mayor cantidad de fibras musculares 

de un grupo muscular. Para obtener las adaptaciones el tiempo de realización de esta fase oscila 

entre 4 hasta 12 semanas, llevando a cabo dos métodos, uno es (FxM-I) que consiste en la 

ejecución de repeticiones con cargas del 40 al 80% del 1RM de manera explosiva con buena 

técnica y, de dos a seis repeticiones y el otro es el método (FxM-II) que trata sobre la utilización 

de cargas del 80 al 90% del 1RM, efectuado de una a tres repeticiones, de tres a ocho series y 

con descansos de tres a cinco minutos por serie (Bompa & Buzzichelli, 2015; Bompa & 

Buzzichelli, 2015).  

Respecto a la fase de conversión en la que se debe elegir entre tres opciones que 

dependen de la especificidad del deporte y la prueba a competir de ser el caso, sin embargo, 

profundizando en el Crossfit la resistencia muscular de corta y media duración son las 

manifestaciones predominantes para esta fase de periodización (Bompa & Buzzichelli, 2019). 

Debido al predominio de la resistencia muscular de corta y media duración la vía glucolítica 

rápida es la fuente energética que propicia el buen desempeño deportivo de los atletas, además 
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hay que mencionar que la resistencia a la potencia también juego un papel impórtate en el 

Crossfit debido a la alta explosividad de los movimiento y velocidad de ejecución que tiene 

que realizar en cada entrenamiento (Bompa & Buzzichelli, 2019; Bompa & Buzzichelli, 2015). 

Por los requerimiento musculares antes expuestos vía metabólica de la glucolisis rápida 

predomina pues provee energía al organismo rápidamente, puesto que el proceso por el cual se 

degrada la glucosa al entrar a la célula muscular aporta energía en forma de ATP en mayor 

cantidad y de manera rápida al cuerpo, sin embargo el impedimento para el buen desarrollo de 

los ejercicios de fuerza orientados hacia la resistencia muscular será la formación de ácido 

láctico transformado en lactato e hidrogenión pues bien se sabe que la acumulación de 

hidrogeniones será determinante para aumentar la fatiga muscular y cesar con la actividad 

(Bompa & Buzzichelli, 2019; Larry Kenney et al., 2014; López Chicharro & Vicente Campos, 

2017). 

En cuanto a la fase de periodización de mantenimiento, se tiene como principal objetivo 

mantener dichos niveles de capacidad de la fuerza máxima, la potencia y la fuerza resistencia 

o resistencia muscular dependiendo de la modalidad deportiva que se esté enfocando, se sugiere 

realizar entrenamientos específicos de los principales grupos musculares que se solicitan en la 

actividad, para ello solo es necesario realizar entre dos a cuatro ejercicios de estos grupos 

musculares. Seguidamente, la fase de cesación en la cual el entrenamiento específico debe 

pararse de 5 a 7 días antes de la competición principal, el objetivo de esta fase es que el 

deportista se recupere y pueda llegar con un buen nivel y así alcanzar mayores resultados 

Bompa & Buzzichelli (2015).  

Por último se encuentra la fase de compensación, la cual coincide con una fase de 

transición dentro del plan anual, en la fase de transición se plantean descansos activos para así 

minimizar la fatiga generada por la competición y recuperar energías, también se involucra una 

parte de rehabilitación para los deportistas que durante la competición pudieron haber sufrido 
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algún tipo de lesión, ya sea,  en músculos o tendones o si bien en articulaciones como tal; 

después de estas fases se procede a realizar un programa de fortalecimiento para músculos 

estabilizadores, los cuales permitirán que durante las siguientes competencias las 

probabilidades de lesiones sean mucho más mínimas, y se realizará la fase como tal de 

compensación que propone trabajar aquellos músculos que no fueron requeridos de manera 

específica durante las diferentes fases (Bompa & Buzzichelli, 2015). 

1.1. Generalidades del Crossfit 

La Crossfit Training (2010)  propone una forma de trabajo que se llama WOD en sus 

siglas significa Work Of Day, este modelo de entrenamiento se caracteriza por tener circuitos 

teniendo en cuenta la combinación de diferentes ejercicios de varios deportes o de un deporte 

en específico, apreciando el entrenamiento de resistencia anaeróbica o aeróbica, levantamiento 

olímpico y gimnasia, entre otros. 

El WOD, según la Crossfit Training (2010) se encuentra delimitado por dos factores, 

en donde primero esta determinadas por la duración del tiempo o time priority o for time, tipo 

de tareas por repeticiones o por pesos asignados o en pruebas rápidas de mediana o corta 

duración. El segundo aspecto o task priority del Crossfit son los protocolos o particularidades 

que tienen pruebas o entrenamientos que son marcados de este deporte y son llamados 

comúnmente como Fran, Amanda, Chelsea, Cindy y tienen sus ejercicios propios con sus reglas 

a cumplir. 

Con lo mencionado anteriormente, estos estilos de entrenamientos se especializan en 

los deportes que practican en el Crossfit, aspectos para crear un bloque de trabajo o Wod, según 

Baz Madrazo (2016) expone que se debe ciertas variables que son las capacidades físicas, las 

habilidades y las vías metabólicas. Estas están determinadas por cargas, tiempo, repeticiones, 

movimientos, formatos de los Wods y esquemas de trabajo. 
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En la planificación metodológica  de un WOD,  por lo general se varía mucho la batería 

de ejercicios y actividades, por ejemplo, hay una sesión que se llama FRAN que la Crossfit 

Training (2010) menciona que es 21-15-9 repeticiones en pirámide descendente y el ejercicio 

se llama Thrusters que es una combinación de Squat frontal, baja y cuando sube hace una 

posición de extensión con la barra que se llama Press militar y este ejercicio se combina con 

un ejercicio de gimnasia que son las Pull ups. Referente a esto (Baz Madrazo, 2016) explica 

una sesión de entrenamiento de sentido de mejorar las vías de energía fosfagénica y las 

glucolíticas al ser una rutina que dura varios minutos mientras se ejecuta. 

1.1.1 El Crossfit como modalidad deportiva emergente 

La organización Crossfit Training (2010), es una entidad que surgió en 1996, logrando 

consolidarse en el 2001, siendo su gestor Greg Glassman. La metodología y aplicación del 

Crossfit, lo hace un deporte con movimientos de mediana complejidad y altos esfuerzos de tipo 

funcional, apoyando este punto, el autor Baz Madrazo (2016) expone que el nivel deportivo de 

alto rendimiento que ha adquirido este deporte en los últimos años ha tenido un crecimiento 

exponencial. 

En Colombia, el Crossfit llegó en los años 2008-2010 aproximadamente, se empezó a 

practicar principalmente en algunas capitales, donde se fundaron los primeros gimnasios o 

boxes especializados en el tema de preparación de esta modalidad deportiva, que aún era nuevo. 

En Tuluá se inició su práctica en algunos gimnasios aproximadamente en el año 2013 con 

Crossfit TRX Para ese tiempo se pudo apreciar los procesos de entrenamiento en el Crossfit 

eran algo empíricos, ya que los instructores tenían poco conocimiento, experiencia y 

formación. Por lo cual, la Crossfit inc, empresa fundadora, inicia ofreciendo servicios de 

capacitaciones por niveles. 

La metodología implementada por el Crossfit Training (2010) propone dos rutinas o 

demanda por días entrenamiento según la necesidad de la población, en la primera estructura 
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se desarrolla un microciclo de 12 días, en donde se trabaja 3 días y se descansa uno, como 

propuesta para personas que no puedan asistir a un Box con regularidad que existen personas 

que no van los fines de semana, por cuestiones de descanso o falta de disponibilidad de tiempo, 

en la segunda propuesta, se hace el mismo macrociclo de 12 días pero se entrena cinco veces a 

la semana  y 2 días de descanso el fin de semana o como se desee dosificar. 

Normalmente en las sesiones, se usan tareas didácticas definidas, caracterizadas porque 

el entrenador imparte la tarea o el objetivo a lograr, también el espacio adecuado y las tareas 

que deben realizar (Blázquez, 1982). Casi siempre, se maneja un mando directo o una 

instrucción directa y el objetivo siempre será superar tiempos, marcas o pesos, clasificados por 

un WOD (Workout of the Day) siendo los ejercicios o tareas que se deben realizar en la sesión 

de entrenamiento. 

Debido a esto, actualmente en el Crossfit no hay estandarización en los contenidos y 

las cargas que se deben desarrollar en una sesión de un entrenamiento, lo que causa novedad y 

retos para los deportistas que lo practican, pues sale de la rutina de los entrenamientos 

convencionales en los gimnasios, sin embargo, debido a esa gran variedad de actividades y 

estímulos, y a la poca experiencia de los practicantes, se puede apreciar malas ejecuciones 

técnicas, lesiones, deserciones y afectaciones en la salud según los estudios de caso que 

presenta Baz Madrazo (2016), al argumentar que los programas mal ejecutados en poblaciones 

con incopatibilidades con el programa, no generan una adecuada base en el Crossfit haciendo 

que su actividad se vuelva de riesgo y no benefica para su salud. 

1.1.2. La importancia de los movimientos funcionales en el crossfit 

Glassman (2020), indica como los ejercicios funcionales o también llamados 

compuestos son base fundamental en el Crossfit, ya que el enfoque de este deporte es potenciar 

la aptitud física del deportista desde todos sus dominios, como lo son la fuerza, la resistencia 

cardiovascular y respiratoria, la potencia, la velocidad, la flexibilidad, la agilidad, el equilibrio, 
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la precisión, la coordinación y la fortaleza, para tal fin y conseguirlo con la mayor eficacia 

posible se hace necesario entrenar mediante movimientos funcionales.  

A propósito de los movimientos funcionales, Petrik (2016) menciona que son 

movimientos que se realizan de manera natural, igual o similares a los de la vida diaria, donde 

se ven involucrados, no uno, sino varios grupos musculares y articulaciones, es decir, que los 

movimientos funcionales son de carácter multiarticular, a diferencia de cómo se trabaja en los 

gimnasios convencionales donde solo se entrena un grupo muscular por separado.  

Por su parte Da Silva Grigoletto et al. (2019) aseguran que el entrenamiento funcional 

es la realización de movimientos que se integran desde diferentes planos donde se ven 

implicadas una buena estabilización del cuerpo y desaceleración, el objetivo del entrenamiento 

funcional es mejorar la capacidad neuromuscular, la estabilidad de la zona media del cuerpo o 

el core y aumentar la habilidad para realizar movimientos, todo esto con el fin de mejorar la 

calidad de vida del individuo ya sea deportiva o de su diario. Estos autores citan el Cross 

Training como un tipo de entrenamiento funcional cuyo objetivo de igual manera es mejorar 

la capacidad funcional del deportista de una manera confiable y eficiente y que se adapte a las 

necesidades de su diario vivir. 

Así mismo, Glassman (2020) alude sobre como los movimientos funcionales son 

seguros para su práctica y la solidez que tienen estos para poder crear una adaptación 

neuroendocrina que permite al deportista aumentar su rendimiento de una manera significativa 

y en corto tiempo. 

1.2. Vías metabólicas predominantes en el Crossfit 

Según Baz Madrazo (2016), la predominancia de las vías energéticas dependen de la 

tarea motriz o actividad programada, es decir, habrá predominio de una ruta metabólica, en este 

caso de acuerdo al WOD que se plantea en una sesión de entrenamiento, normalmente al 

manejar una alta intensidad, muchas repeticiones y períodos de esfuerzo prologandos, generan 
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acidez a nivel muscular, la Crossfit Training (2010) indica que existen vias de predominancia 

energética dentro del deporte, por lo tanto, en este punto es fundamental para el tipo de 

planificacion dependiendo del objetivo que se desea aplicar en las sesiones.   

 Entendiendo las caracteristicas metabólicas del Crossfit,  Bompa y Buzzichelli (2015) 

expone que el tipo de esfuerzo que se hace en la práctica deportiva, la determina la necesidad 

del enfoque que se utilice en las capacidades de la fuerza resistencia o resistencia muscular  

que se puede manifestar de corta, mediana y larga duración, pero el que tiene mayor incidencia 

sobre la resistencia de corta y mediana duración siendo la ruta metabólica que genera mayor 

uso de la vía metabólica de la glucolísis. 

Lo anterior Bompa y Buzzichelli (2015) recomiendan que en actividades de corta 

duración y alto nivel de ejecución, se necesita intervalos de descansos moderados entre dos a 

tres minutos entre repeticiones, pero el Crossfit presenta descansos incompletos entre 

repeticiones en los WODS, al ser muy intermitentes y generando transferencias de fuerza a 

resistencia o viceversa, dependiendo de las modalidades implementadas, esto tiene correlación 

con los deportes de combate donde tiene descansos incompletos, la glucolisis rápida o 

anaeróbica se vuelve gradualmente una vía importante, la población principiante, tiende a 

obtener una acumulación de lactato e hidrogeniones excesiva que genera el cese de la actividad 

física (Larry Kenney et al., 2014; López Chicharro & Vicente Campos, 2017), disminuyendo 

el rendimiento de ejecución y de rendimiento, la recomendación es que se respete los procesos 

de descanso y se haga una adecuada dosificación de las cargas. 

Esta metodología del entrenamiento de la fuerza se usa de acuerdo a la predominancia 

del deporte, como se mencionaba anteriormente, se dará una introducción a la metodología de 

las zonas de intensidad, en donde es clave el desarrollo de la resistencia y la fuerza; entre las 

herramientas que propone el autor Bompa & Buzzichelli (2015), menciona que las mejores 

zonas de intensidad para desarrollar la fuerza en principiantes es necesario en el programa de 
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entrenamiento trabajar las zonas de intensidad uno o dos, para que aumenten sus cargas de 

manera progresiva por ser necesarias para trabajar esfuerzos acíclicos con volúmenes bajos en 

peso, dependiendo de la etapa que se aplique a favor. 

Por lo tanto al tomar las herramientas que nos ofrece la metodología de Bompa y 

Buzzichelli (2015), para mejorar los procesos de la resistencia muscular que está asociada a los 

deportes de corta y mediana duración, con esto se buscan adaptaciones que generen incremento 

de la resistencia muscular por medio de las zonas de intensidad dos y cuatro; ya que estas tienen 

correlación directa con la glucólisis rápida, por ende se busca generar adaptaciones a nivel 

fisiológico en aumentar las fibras musculares de velocidad o contracción rápida, sino, también 

las adaptaciones al estrés del SNC frente a las contracciones repetitivas y fatigantes que 

presenta este deporte.  

Con estas herramientas debemos ser muy subjetivos a la aplicación de las seis zonas de 

intensidad, porque se debe ver cuáles son las habilidades o el deporte de base que practicaba, 

para generar adaptaciones beneficiosas en el atleta que vamos a intervenir; por ser el Crossfit 

una tendencia contemporánea y por tener tres modalidades dentro de ella misma, con una 

diversidad de aplicaciones, para explicar mejor esta teoría de las zonas de intensidad. 

La segunda y la cuarta zona de intensidad en donde Bompa y Buzzicheli (2015) 

exponen que el cuerpo al tener una actividad prolongada genera depósitos de ácido láctico en 

el deportista haciendo que sea útil como energía para actividades de repeticiones rápidas que 

duren entre 15 segundos a 1 minuto y 30 segundos, en donde la mayor acumulación se genera 

entre los primeros 15 segundos; en esta instancia la resistencia muscular se ve beneficiada por 

el incremento de las enzimas metabólicas y generando mejoras a nivel del SNC (sistema 

nervioso central) al tolerar mayores cargas de concentración en los músculos, por consiguiente 

hacen que su SNC trabaje de manera más continua sin decaer su rendimiento al generar una 

costumbre o adaptación por la frecuencia de entrenamientos, y esto a su vez generen una mayor 
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tolerancia a la acidez muscular, por eso, la segunda fase tiene como objetivo generar 

adaptaciones al esfuerzo a nivel nervioso constante, haciendo que soporte altos volúmenes de 

repeticiones o cargas altas sin dificultad y mayor remoción de lactato. 

Asimismo, al ser un deporte con variedad de movimientos, cambios de ritmo y 

diferentes modalidades de trabajo, el Crossfit es un deporte que depende mucho de la 

predominancia de las vías energéticas. Los deportistas que entrenan la resistencia muscular de 

corta y mediana duración, por lo general, realizan ejercicios que involucren peso con 

repeticiones o donde hay un volumen amplio de tareas motrices acíclicas. En síntesis, al realizar 

un Wod el sistema glucolítico es de mayor predominancia en el Crossfit. 

Igualmente, la influencia que posee el entrenamiento de la fuerza resistencia en el 

Crossfit, con el fin de aumentar de la resistencia muscular de corta y mediana duración. 

Aclarando este punto y como se ha mencionado en los apartados anteriores, para Wilmore y 

Costill, (2004) la resistencia muscular es la capacidad de desarrollar repetidamente y mantener 

la fuerza sub máximas o máximas, esta capacidad es la que hace que se pueda mantener 

acciones musculares repetidas en ejercicios como abdominales o push up, para mantener en 

algunos casos acciones fijas o estáticas durante un periodo prolongando de tiempo, por 

ejemplo, como la lucha olímpica o greco romana. A esto se le denomina resistencia muscular. 

Por esto, podemos mencionar que el Crossfit presenta similitud, al manejar cargas entre 55kg 

y 75kg de 1RM, realizando repeticiones entre 20 y 30, dependiendo la categoría y el WOD 

planteado en la sesión, requiriendo una gran glucólisis rápida.  

1.3. Entrenamiento concurrente y fenómeno de interferencia en el Crossfit 

El tema de planificación y las características del Crossfit, se puede evidenciar que este 

proceso de entrenamiento es de tipo concurrente, ya que, según Peña et al. (2016) existe una 

relacion estrecha entre las capacidades y la via metabolica predominantes, sin embargo, hay 

dudas sobre la aplicación de estas dos manifestaciones en los entranenamientos, lo que se 
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podría deducir, sino hay una adecuada dosificación existirán interrupciones en su proceso, es 

decir, la combinacion entre el entrenamiento de la resistencia y la fuerza en una sesión de 

entrenamiento busca que la glucólisis rápida sea concurrente con la capacidad de la fuerza 

resistencia. 

Al ser la via de mayor utilización, Candal Pardo (2020) menciona que se puede observar 

las capacidades fisicas de la gimnasia, levantamiento y acondicionamiento metabólico tiene 

una interdenpendia biomotra en donde se refleja que la fuerza resistencia va de la mano y 

mejora la potencia resistencia, todo está ligados a los procesos de mejoramiento neuromuscular 

y con la capacidad glucolítica láctica que hace procesos de concurrencia, Es decir, los dos 

factores van sujetos y tienen una relación directa al ser una capacidad de uso constante. 

También bajo la teoría se sustenta que esta es una capacidad que se debe trabajar para llevar a 

cabo los procesos metodológicos adecuados o la secuencia didactica adecuada con el fin de 

evitar lesiones en los deportistas que inician en sus prácticas. 

Un análisis de ocho estudios que realizó Shaw et al. (2015) expone el comportamiento 

de la glucosa en sangre y el lactato tuviueron un aumento significativo después de un WOD 

independienteme de su protocolo de ejecución. Con esto se corrobora la evidencia científica 

investigativa que efectivamente el Crossfit es un deporte glucolítico. 

Entre otros aspectos, se indica que las capacidades fisicas para preparación especifica 

del deporte Candal Pardo (2020) menciona que esta relaciona con todo el engranaje biomotor, 

bioenergético y de los procesos estructurales que se evidencia en el crossfit, al ser un deporte 

de resistencia de corta y mediana duración. Para ello, se debe tener una muy buena base 

condicional, en especial en la parte oxidativa y glucolítca, para soportar las cargas y el estrés 

que genera el Crossfit, por consiguiente, sin esto, la práctica se complejiza y al no haber una 

buena base de estas condiciones, de manera indirecta restringe la práctica, esto genera un 

proceso o de estacamiento/meseta o un descenso deportivo, por que el deportista de crossfit al 
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querer mejorar y hacer ejercicios de mayor dificultad, no podrá al no tener sus capacidades 

desarrolladas.  

En este sentido, el Crossfit es una modalidad compleja, por lo que resulta difícil tratar 

varias capacidades y modalidades a la vez en una sesión, sin embargo, Mirón (2014) demuestra 

que el trabajo de varias modalidades en simultáneo no producen interferencias siempre y 

cuando el trabajo posea una dosificación indicada, lo que permite que se maneje las cargas y 

lo volúmenes en alta intensidad sin ningún problema, consiente tener una variabilidad de 

componentes en el entreno y mejorar su dominio.  

Un autor que habla sobre el tema del fenómeno de interferencia es el autor de Hickson 

(1980), Este autor quería saber si era posible generar adaptaciones en simultaneo entre el 

entrenamiento de la fuerza y la resistencia o que adaptaciones se podía generar, el estudio de 

Hickson explica que la interferencia no se produce cuando se entrena la resistencia, por lo que 

el atleta de resistencia no se ve afectado al hacer trabajos de fuerza, por otro lado en el caso del 

desarrollo de la fuerza o que sea específicamente trabajos de fuerza si hace trabajos de 

resistencia si se ve afectado su rendimiento en el entrenamiento, es aquí donde se produce el 

fenómeno de la interferencia. 

A raíz de esto nace unos paradigmas, en donde L Scarfó (2013) menciona existen donde 

escenarios en donde se encuentra la hipótesis crónica y la hipótesis aguda que explican el 

fenómeno de la perdida de la fuerza durante el entrenamiento concurrente, en donde se 

menciona que la hipótesis crónica menciona que es la deficiencia de adaptarse a nivel 

metabólico y morfológico a ambos estilos de entrenamiento de la fuerza y la resistencia, esto 

sucede o se ve a nivel molecular con más exactitud donde se muestra las respuestas del 

entrenamiento fuerza son diferentes a las respuestas del trabajo de resistencia, estas 

connotaciones se notan el cambio de las fibras, tamaño después del efecto del entrenamiento 
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concurrente, estos hallazgos apoyan la hipótesis crónica de que la fuerza se ve afectada por la 

resistencia.  

En la hipótesis aguda Fyfe et al (2014) se basa en la fatiga residual desde el componente 

de resistencia desde la vista de base frente a la concurrencia entre la resistencia y la fuerza, esto 

afecta la capacidad de tensión muscular durante el uso de la fuerza o la capacidad de hipertrofia 

con el tiempo, los factores van más asociados a la carga periférica del SNC y el 

desabastecimiento del glucógeno a nivel muscular están asociadas a esta hipótesis aguda. 

Otras investigaciones de revisiones sistemáticas como la Wilson et al (2012) realizaron 

un meta-análisis en el cual demostraron que las disminuciones de la fuerza se dan después del 

entrenamiento concurrente, aunque otras personas poseen ganancias sustanciales, lo que refuta 

de que el fenómeno de interferencia puede evitarse o minimizar los efectos de un entrenamiento 

de fuerza y resistencia combinados. 

El fenómeno de interferencia es algo que se presenta a menudo en el Crossfit y se da 

por lo cambios de trabajo entre una capacidad y otra, lo que indica que si se puede trabajar, 

pero la clave está en la aplicación metodológica de estas dos capacidades en los entrenamientos 

y sobre todo el tipo de  objetivo que se quiere lograr, como es bien cierto el Crossfit es un 

deporte concurrente en donde se tiene que tener en cuenta las variables de programación en un 

programa periodizado de fuerza, por ende se tiene que ser muy objetivo y como en 

investigaciones anteriores se puede denotar que si se trabaja de manera adecuada, si se tiene 

efectos positivos sin que una capacidad decrezca sobre la otra trabajándolas en simultaneo 

1.4. la fuerza resistencia como capacidad condicional fundamental en el desarrollo de la 

capacidad de la glucolisis rápida requerida en el Crossfit 

El Crossfit es una tendencia de actividad física en la cual se evidencian múltiples 

capacidades como la fuerza, la flexibilidad, la resistencia, la agilidad, equilibrio, entre otras la 

(Crossfit Training, 2010)  hace imperativo que se tenga un nivel aceptable en cada una de estas 
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capacidades, ya que, adentro del modelo de entrenamiento en los Box o centros de Crossfit se 

utiliza como método los llamados WODS, que integran múltiples movimientos y variables 

sistemas de entrenamiento, como se ha mencionado anteriormente.  

Esto obliga a que estas capacidades, principalmente la fuerza y la resistencia, no se 

trabajen de manera individual sino, que se tengan que integrar para conseguir los objetivos 

trazados dentro de la sesión de entrenamiento o dentro de la misma competencia, que 

integradas, se convierten en una capacidad motriz condicional llamada fuerza resistencia. 

Ozbay (2019) plantea que los deportistas que participan en estas diferentes sesiones, presentan 

adaptaciones donde se ven involucradas de manera significativa la fuerza y la resistencia 

muscular, por consiguiente, la fuerza resistencia como capacidad motriz condicional es una de 

las más importantes en esta modalidad deportiva. 

1.4.1. generalidades de la fuerza resistencia 

Como introducción Gillone (2014), se define como la propiedad que tienen los 

músculos para movilizar los huesos sobre el propio entorno del eje articular, ya sea para mover 

su propio cuerpo, lanzar objetos o ambas cosas. Desde la perspectiva de Bompa y Buzzichelli 

(2015) la definen en dos partes, una como cualidad que se presenta de manera mecánica y otra 

como una capacidad de los seres humanos. La primera hace parte del ámbito de la mecánica y 

la segunda atiende a los procesos fisiológicos y las metodologías del entrenamiento, por otro 

lado, García et al. (1996) deducen que la fuerza es la tensión que genera un músculo al 

contraerse, ya sea para vencer una resistencia interna o externa, este nivel de fuerza o de tensión 

depende de muchos factores tanto biológicos, mecánicos, funcionales y hasta sexuales. 

En la Fuerza resistencia expone Ozbay (2019) la fuerza resistencia como capacidad 

condicional más significativa en el Crossfit, ya que, como se había mencionado, esta tendencia 

deportiva demanda durante el desarrollo de las sesiones o WOD y de las competencias una alta 

capacidad de fuerza resistencia por los esfuerzos e intervalos que se presentan en estas sesiones, 
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las cuales siempre serán muy intensas. Para Gillone (2014) esta capacidad juega un papel 

fundamental dentro de la técnica deportiva, ya que un deportista puede ser absolutamente 

coordinado, pero la ejecución de la técnica puede no ser lo suficientemente buena para los 

niveles de fuerza de los músculos involucrados, aquí es donde se evidencian poca capacidad 

glucolítica y la producción de lesiones, por no existir un plan de entrenamiento para la 

adaptación de dicha capacidad. 

Por otro lado, para definir la fuerza resistencia, algunas definiciones de autores como 

Gillone (2014) la delimita como la capacidad de mantener unos niveles de fuerza durante 

periodos prolongados o de larga duración, ahora, en el caso de García et al. (1996) define la 

fuerza resistencia como la capacidad de mantener un nivel de fuerza el tiempo que dure una 

actividad física, indistintamente, según Ehlenz, et al. (1990) es la capacidad de resistir contra 

la fatiga en un trabajo muscular ya sea estático o dinámico de cargas, con una larga duración o 

con muchas repeticiones. En síntesis, la fuerza resistencia es una de las capacidades 

condicionales más importantes para sostener esfuerzos a altas intensidades en el Crossfit.   

1.4.2.  principales manifestaciones de la fuerza en el Crossfit 

Para continuar, la fuerza es una capacidad muy variable respecto a la forma en la que 

se quiere trabajar y en los momentos en que se necesita, la fuerza se divide en manifestación 

activa y reactiva, que a su vez presentan otras combinaciones. Un autor que clasifica estos 

términos es García et al. (1996), mencionando que la fuerza activa se manifiesta de diferentes 

maneras de acuerdo a la velocidad de ejecución, a la magnitud y al tiempo en que esta dure, 

dividiéndola en fuerza máxima, fuerza veloz y fuerza resistencia, de la cual se hablará con más 

profundidad en los siguientes apartados por ser el tema principal de esta investigación. 

 Dentro de la clasificación de García et al. (1996) se encuentra la fuerza máxima, la cual 

consiste en una contracción máxima voluntaria realizada por el sistema nervioso y muscular, 

este tipo de fuerza está determinada por distintos factores, entre ellos, el volumen muscular, el 
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diámetro de los músculos, la contracción intramuscular y hasta factores como la motivación 

pueden afectar este tipo de fuerza. Gillone (2014) la define como fuerza máxima dinámica, 

plantea que al haber una gran resistencia a vencer se realiza a una baja velocidad y sin límite 

de tiempo, llevando a una máxima fuerza.  

Por otra parte García Manso, et al. (1996) exponen otro tipo de fuerza llamada la fuerza 

veloz y consiste en la cualidad del sistema neuromuscular de realizar una contracción a la 

mayor velocidad posible con el objetivo de movilizar una carga, Gillone (2014) la llama fuerza 

velocidad, no siempre se maneja la misma cantidad de fuerza y velocidad de todos los 

movimientos, ya que en algunos se puede movilizar más carga con una buena velocidad y para 

otro tipo de movimientos se necesita una máxima velocidad pero con una carga ligera. 

 Cabe mencionar también que la fuerza reactiva se divide en dos manifestaciones, entre 

ellas se puede encontrar, la manifestación elástico-explosiva y la manifestación reflejo-

elástico-explosiva. En este sentido, es importante entender que las manifestaciones de la fuerza 

mencionadas anteriormente, son necesarias en el Crossfit, y de alguna u otro forma son 

requeridas en los WOD`S, y en las competencias. 

1.4.3. características neurofisiológicas de la fuerza resistencia  

El entrenamiento de la fuerza se puede enumerar por un orden sucesivo en los procesos 

de adaptación donde se encuentran la coordinación intramuscular y la coordinación 

intermuscular, Gillone (2014) conceptualiza la coordinación intramuscular por el reclutamiento 

que ocurre de manera simultánea en un cierto número de fibras, es decir, entre más número de 

fibras reclutadas, mayor será esta capacidad, igualmente, se halla fundamentada en el sistema 

nervioso central y su adaptación permite elevar la capacidad de movilizar un número superior 

de motoneuronas.  

Por otro lado, la coordinación intermuscular según Garcia et al. (1996), se trata de una 

interacción sincronizada de contracción-relajación de los músculos agonistas y antagonistas 
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durante el movimiento a ejecutar, de esta manera se consigue una acción mucho más eficaz 

que al trabajar de manera individual. 

En cuanto a los factores neurofisilógicos, Gillone (2014) infiere que una de las 

características importantes para la fuerza muscular son las unidades motoras, las cuales son un 

conjunto formado por una motoneurona, un axón y las fibras musculares que se encuentran 

inervadas por el axón. Entre uno de los factores importantes de la contracción muscular se 

encuentra la ley del “todo o nada”, que se caracteriza porque cuando una de las fibras de una 

unidad motora se activa a través del nervio para contraerse, lo harán todas las fibras al mismo 

tiempo dentro de esa unidad motora, o de lo contrario no se contraerán, asímismo sucede 

cuando se relajan. 

Por consiguiente, es de suma importancia la dependencia que tienen las capacidades de 

fuerza y resistencia del componente nervioso a la hora de su entrenamiento, las adaptaciones 

nerviosas, especialmente de una buena movilización de las unidades motoras son 

imprensindibles las ganancias de fuerza y su entrenamiento contra resistencia, Wilmore y 

Costill (2004) sugieren que pueden existir ganancias de fuerza sin haber ningun cambio en la 

estructura de los músculos o en presencia de hipertrofia, pero siempre se evidenciarán 

adaptaciones en las estructuras nerviosas. 

1.5. Leyes de la periodizacion de la fuerza resitencia en el Crossfit 

Para obtener un óptimo desarrollo de esta investigación y dentro del programa de 

entrenamiento, las siete leyes de la periodización de la fuerza propuestas por Bompa & 

Buzzichelli (2015), las cuales se adaptan en gran manera a los deportistas principiantes de 

Crossfit, esto permite asegurar una buena adaptación y mantenimiento de los deportistas y así 

los riesgos de lesiones sean muy bajos. 

Como primera ley se encuentra desarrollar la movilidad de las articulaciones, esto con 

el fin de aumentar esta capacidad como en la cadera, los hombros y las rodillas, así que en 
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cuanto mayor rango de movimiento exista en estas articulaciones, menor será el riesgo de 

lesión. Otro factor importante para desarrollar la movilidad es que permite realizar de manera 

correcta la ejecución de los ejercicios y más aún en el Crossfit los cuales se emplean ejercicios 

complejos y con una alta amplitud de movimiento,lo cual va a favorecer el desarrollo de la 

fuerza y el aumento de la tensión muscular a lo largo de todo el gesto que se este entrenando. 

 Para continuar, se encuentra la segunda ley, la cual consta de desarrollar la fuerza de 

los ligamentos y tendones, los cuales son mucho más difíciles de adaptar a los estímulos que 

los músculos, por tal motivo existen mayores probabilidades de que exista alguna lesión sobre 

estos tejidos, una correcta adaptación anatómica con trabajo de cargas y descargas contribuirá 

a un gran fortalecimiento y aumento del grosor tanto de los ligamentos como de los tendones 

aumentando su capacidad de alargamiento y de generar mayor tensión a la hora de realizar los 

trabajos de fuerza. Por lo tanto, se debe tener tanto en los músculos como en los mismos 

ligamentos o tendones una buena tasa de recambio la cual según Cometti (2000) consta de la 

degradación de proteínas en estos tejidos para su reutilización y así generar adaptaciones 

mucho más rápidas y por consiguiente disminuir el riesgo de lesiones o fatiga. 

Como tercera ley, el autor propone desarrollar la fuerza del núcleo corporal, este punto 

es de vital importancia ya que sin un buen fortalecimiento de los músculos del tronco se podrían 

producir lesiones en la zona lumbar, por supuesto, esta zona es muy solicitada dentro de las 

sesiones de Crossfit. Por lo tanto el principio de la tensegridad juega un papel importante para 

la aplicación de esta ley, ya que este principio expone que el cuerpo debe crear un equilibrio y 

una estabilidad mediante sus estructuras las cuales deben estar fortalecidas para generar esta 

estabilidad, para lo cual el Core o la zona media es utilizada para generar este equilibrio, ya 

que sirve como medio para transferir las fuerzas desde una zona del cuerpo hacia otra formando 

así una llamada red fascial la cual la conforma el cuerpo. Para lograr un óptimo desarrollo del 

núcleo se debe centrar en el fortalecimiento de los músculos abdominales y espinales, como 
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también del músculo iliopsoas que es el principal flexor de la cadera y el cual va a permitir 

mantener una buena postura ya que evita que la cadera se vaya hacia adelante y se presente una 

lordosis. 

La cuarta ley que se propone es el desarrollo de los músculos estabilizadores, estos 

músculos también llamados fijadores son parte importante a la hora de realizar los movimientos 

en cualquier disciplina deportiva y mucho más en el Crossfit, ya que son movimientos muy 

complejos, aquí los principales músculos o músculos agonistas en el movimiento trabajarán de 

mejor manera si los músculos estabilizadores están bien desarrollados ya que estos ayudan a 

fijar una parte del cuerpo para que la parte principal se pueda traccionar con mayor eficacia. 

Como quinta ley se cita que se debe practicar movimientos, no entrenar músculos 

individuales, esta ley aplica para todas las disciplinas deportivas, ya que el cuerpo dentro de 

estas disciplinas funciona de manera multiarticular y en cierto orden, a esto se le llama cadena 

cinética, al entrenar los movimientos de la disciplina deportiva, en este caso en el Crossfit se 

evidenciará un gran potenciamiento de los músculos implicados y se integrarán mucho más 

fácil, aumentando la eficacia de los movimientos dentro de las competencias. Para esta ley 

aplica un concepto muy importante como lo es el de Sarape, expuesto por Santa (2000), el cual 

dice que el cuerpo es una serie de arcos los cuales se encuentran conectados entre si, el autor 

los propone como sarape anterior y sarape posterior, el sarape anterior conecta el hombro 

derecho con la pierna izquierda y el hombro izquierdo con la pierna derecha, para completar el 

arco los dos hombros se unen por la parte posterior del cuerpo con la columna vertebral 

mediante la escapula, y el sarape posterior es igual pero en dirección opuesta, ya los hombros 

derecho e izquierdo se unen anteriormente con el esternón mediante los pectorales. Estos dos 

sarapes trabajan de manera simétrica o coordinadamente como los músculos agonistas y 

antagonistas.  
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La sexta ley propuesta por los autores sugiere centrarse no en lo que es nuevo, sino en 

lo que es necesario, ya que actualmente se han emitido muchos ejercicios y métodos que 

prometen mejorar ciertas capacidades de una manera rápida y fácil, y lo cierto es que muchas 

de estas nuevas tendencias lo que hace es desmejorar estas capacidades porque se aleja cada 

vez más de la realidad a la que se somete el deportista, por esto se debe tener mucho cuidado a 

la hora de escoger de qué manera se va a trabajar y bajo qué métodos, cuidando siempre que 

se entrene de manera asertiva los movimientos y músculos implicados. 

Por último, se encuentra la séptima ley que propone periodizar la fuerza a largo plazo, 

aquí es importante las primeras fases de adaptación las cuales deben priorizar el entrenamiento 

de la técnica sin usar cargas elevadas y un entrenamiento general, enfatizándose en la 

coordinación intermuscular, para así después, realizar una buena fase de fuerza elevando las 

cargas progresivamente y por consiguiente pasar a la fase de conversión, en este caso, a la 

resistencia muscular para la cual jugará un papel muy importante la coordinación 

intramuscular. 

1.5.2. Metodologías de la fuerza resistencia aplicadas al Crossfit 

En cuanto a las metodologías del entrenamiento de la fuerza resistencia, se encuentran 

dos principios propuestos por Garcia et al. (1996) para aplicar un programa adecuado para esta 

capacidad condicional. Como primer punto propone que los niveles de fuerza que se quieren 

entrenar siempre deben de mantenerse durante todo el programa, y en segundo lugar se sugiere 

que se debe aumentar el volumen de trabajo total, es decir, los niveles de fuerza se puedan 

mantener elevando el volumen de trabajo, puesto que puede existir una fatiga, propone que se 

disminuya el número de repeticiones en cada serie, y  en cada ejercicio y  se aumente el número 

de series,  y por último se incremente el tiempo de recuperación.  

 



39 

 

Otras variantes para el entrenamiento de fuerza resistencia propuestos por Bompa y 

Buzzichelli (2015), consiste en la duración que se vaya a manejar, por ejemplo, si el objetivo 

es entrenar la potencia como una capacidad, en esta última se debe hacer un entrenamiento 

muy dinámico, realizar entre dos y tres ejercicios con una intensidad del 70-85% y entre 15 y 

30 repeticiones en cada serie oscilando estas de 2 a 4 minutos, además, propone pausas entre 8 

hasta 10 minutos. Por otro lado, plantea para el entrenamiento de fuerza resistencia de corta 

duración, se deben programar sesiones de tres a seis ejercicios, manejando intensidades del 50-

60%, entre 3 y 6 series de 30 a 60 repeticiones por serie y con tiempos de descanso más cortos 

de 60” y hasta 90”. En  cuanto a los entrenamientos de fuerza resistencia de media duración, el 

autor plantea para el trabajo la misma intensidad que la anterior y con casi el mismo número 

de ejercicios por sesión, y se proponen series entre dos y cuatro, los tiempos de descanso serán 

más largos oscilando entre 2 y 5 minutos. 

 Las metodologías anteriores se tomaron como referencia, ya que, a través de ellas se 

trabajan las capacidades más solicitadas por estos deportistas de la modalidad. Otros métodos 

para desarrollar la fuerza resistencia son a través de las superseries y series tradicionales, el 

objetivo de las superseries es mantener una elevada producción de la potencia en los ejercicios 

con una alta presencia de acido láctico se trabaja con una carga del 35% al 50% del 1RM con 

un total de dos a seis ejercicios por sesión, cada serie debe tener una duración de 15 a 60 

segundos y con un descanso de 5 a 20 segundos entre serie, el número de series puede oscilar 

de dos a cuatro, máximo hasta 6 series. Para continuar, las series tradicionales dependen de la 

disciplina deportiva, ya que estas se trabajan conforme a la duración de cada una y la 

acumulación de lactato que se presente en ella, los autores sugieren trabajarlas con unas cargas 

del 35% al 50% del 1RM, con un número de series entre tres a cuatro y cada una con una 

duración entre 30 a 120 segundos según la disciplina deportiva, se sugieren realizar entre dos 

a seis ejercicios por sesión y los intervalos de descanso serán de 2 a 3 minutos.  
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Otra metodología para el desarrollo de la fuerza resistencia,  fue propuesta por Legaz-

Arrese (2012), en la cual se exponen unas herrmaientas para medir la intensidad o la carga, la 

velocidad de ejecución de los ejercicios y la frecuencia del entrenamiento, para el tipo de 

población que se va a manejar en este proyecto, se tomaron los métodos más recomendados 

por el autor para el tipo de población principiante, entre ellos está la regla de el 6-12 RM de 

fuerza resistencia el cual consiste en ejecutar un número de repeticiones entre 6-12 con una 

carga del 70-85% del 1RM sin llegar al fallo muscular a una velocidad moderada, con un 

número de series entre tres o cuatro y con descansos de 2 minutos entres series, con el objetivo 

de agotar las fibras tipo IIA y haya una mayor participación de las fibras tipo I, para que así 

exista una buena resistencia a la fatiga con cargas relativamente elevadas.  

Otro estilo de metodo que se expone es el de 12-26RM de fuerza resistencia, esta 

medicion no tiene como objetivo desarrollar específicamente la fuerza resistencia, sino inducir 

la elevación de la fuerza a unos niveles óptimos en deportistas poco experimentados y que 

requieran aplicar la fuerza resistencia en su deporte durante esfuerzos continuos de media y 

larga duración, el autor recomienda un máximo de 10 a 15 repeticiones alejóndose 

considerablemente del fallo muscular con una carga entre el 30-70% del 1RM, las repeticiones 

se deben ejecutar a una velocidad moderada y trabajar entre 3 a 4 series con un máximo de 1-

2 minutos de descanso entre serie, también se recomienda incluir ejercicios mas específicos del 

deporte al que va dirigido el entrenamiento. 

En síntesis, las metodologías planteadas por lo autores, con el fin de implementar el 

programa, sin embargo, se hizo énfasis principalmente en los fundamentos  teóricos propuesto 

por Bompa y Buzichelli (2015), correspondiente a las leyes de periodización del entrenamiento 

de la fuerza. 
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1.5.1. Variables de programación 

En este apartado se expondrá la importancia de la buena manipulación de las 

variables del entrenamiento de la fuerza, ya que la efectividad del entrenamiento de la fuerza 

llevado de manera sistemática y periódica que propicia la aplicación de una carga adecuada, 

dentro de los parámetros se debe tener en cuenta las variables de programación como la 

intensidad, el volumen de entrenamiento, la frecuencia, velocidad de ejecución y densidad. 

En el Crossfit la buena orientación del programa conlleva a tener un conjunto de 

adaptaciones, tales como, incrementos significativos en la producción de fuerza, potencia e 

hipertrofia muscular y fuerza resistencia de corta y mediana duración.  (Bompa & 

Buzzichelli, 2019; Da Silva-Grigoletto et al., 2019; Gonzalez Badillo & Izquierdo, 2006). 

De acuerdo con la Crossfit inc. (2010), el entrenamiento del Crossfit requiere de 

variabilidad que simule los desafios que se presentan al momento de su practica, por lo tanto 

esta tendencia no puede presentar una planificacion lineal, si no mas bien que ofrezca un 

gran numero de posibilidades que estimulen al deportista frente a todas las aplicaciones 

deportivas  que tiene en ella misma, frente a esta tendencia comtemporanea que no tiene 

casi evidencia cientifica, se tratara de solventar las falencias con los componentes de la 

dosficacion del Cross Training (Da Silva-Grigoletto et al., 2019).  

Entre las variables mencionadas anteriormente se encuentra la intensidad del 

entrenamiento que se caracteriza por el maximo esfuerzo que puede ser ejercido, en el que 

existen tres tipos de intendidad que se han propuesto a lo largo del tiempo, entre ellos esta, 

intensidad absoluta que da a entender la carga total levantada durante la sesion, la intensidad 

relativa  que se expresa como el porcentaje de la carga de entrenamiento aplicada y la 

intensidad de esfuerzo que es la percepcion subjetiva del individuo hacia la carga ejecutada. 

Ahora bien, tomando como referencia el Cross Training entre las tres intensidades 

nombradas la que tiene mayor relacion con la escala perceptiva del esfuerzo (EPE) la 
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valoracion mas acertada en esta modalidad, una escala muy utilizada aparte de la medicion 

de RM en la practica es la escala Omni res de (Vargas Molina, 2019) que menciona una 

manera de medir el entrenamiento. 

Figura 1 

Percepción Subjetiva o Índice de Esfuerzo Percibido (RPE) 

 

Fuente: extraído de Vargas Molina (2019. p.72). 

En cuanto al volumen en el Crossfit como en el Cross Training se cuantifica por el 

numero de repticiones ejecutadas en el que se tiene en cuenta series, repeticiones y numeros de 

ejercicios (Crossfit Training, 2010), por otra parte según Bompa y Buzzichelli (2019) se pueden 

tomar las horas y el numero de kilos levantados en una sesion de entrenamiento.   

En el caso de la variable de programacion de la densidad comprendida como la relacion 

entre el esfuerzo y el descanso, es asi que, según la fase de periodizacio en la que se encuentre 

el deportista este cambiara, ejemplo de ello  es que en la fase de adaptacion anatomica se utiliza 

una densidad uno a uno (1:1) que se interpreta como realizar un circuito en el que se trabajen 

30 segundos y se descanses 30 segundos, otra manera utilizada es el 2:1 para esta fase, 

conforme se lleva acabo el programa esta variable cambiara, aunque cabe aclarar que los 

participantes principiantes  no soportan una capcidad de potencia en un esfuerzo prolongado y 

necesitan un descanso adecuado para la recuperación de fibras musculares de contracción 
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rápida, por ende el preparador fisico o entrenador debe prestar atención a como reacciona el 

deportista a la carga (Bompa & Buzzichelli, 2019; Da Silva-Grigoletto et al., 2019). 

Respecto a la frecuencia de entrenamiento es  medida por el numero de sesiones de 

entrenamiento por semana o microciclo, que se entrena un grupo muscular establecido o la 

frecuencia en la que se entrena todo el cuerpo (Bompa & Buzzichelli, 2019). Hay que 

mencionar que la densidad es una variable  que algunas situaciones no se tiene control, debido 

a la disponibilidad de tiempo que posee el deportista por lo que estos casos teniendo en cuenta 

el intervalo de descanso entre grupos musculares ejercitados se adaptaran las sesiones de 

entrenamiento, ejemplo de esto es un alumno que realiza una frecuencia de entrenamiento los 

dias martes,jueves y sabado; y otro que lo realiza los dias martes martes, miercooles y sabado. 

Como consencuencia de no disponer del mismo descanso el entrenador debe de tener  una 

buena estrategia para manupular el volumen y la intensidad, ademas de los grupos o grupo 

muscular estimulados durante la semana (Da Silva-Grigoletto et al., 2019). 

Por último, se menciona la velocidad o tiempo de ejecucion del movimiento que son 

concentrica y excentrica, lo que se aconseja que al ser principiantes según la teoria deben tener 

un tiempo de ejecucion de 1:1 o 2:2 dependiendo de la complejidad del ejercicio, esto sirve de 

manera significativa en las fases de adaptacion anatomica en donde se enfatiza primero en la 

tecnica mas que en el peso y sobre todo con el fin de generar buena coordinacion inter e intra 

muscular que es muy importante en el Crossfit y que el Cross Training lo teorizan de manera 

objetiva (Da Silva-Grigoletto, Silva Santos, & Garcia Manso, 2019).  
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2.Metodología 

2.1 Hipótesis  

2.1.1 Hipótesis de investigación 

El programa de entrenamiento de periodización de la fuerza presentó efectos 

significativos en la glucólisis rápida de la categoría principiantes del grupo Jarp Box de Crossfit 

del municipio de Tuluá en el año 2021. 

2.1.2 Hipótesis nula 

El programa de entrenamiento de periodización de la fuerza no presentó efectos 

significativos en la glucólisis rápida de la categoría principiantes del grupo Jarp box de Crossfit 

del municipio de Tuluá en el año 2021. 

2.2 Enfoque 

La presente investigación presentó un enfoque cuantitativo, los resultados brindaron 

datos numéricos que fueron procesados estadísticamente para analizar la variable de la 

investigación ( Hernandez Sampieri & Mendoza, 2018). 

2.3 Alcance y el corte 

El alcance de esta investigación es de tipo explicativo, porque pretende determinar la 

incidencia de un programa de entrenamiento de fuerza resistencia sobre la capacidad glucolítica 

anaeróbica en los deportistas. Es decir, que el interés del estudio es explicar por qué ocurre un 

fenómeno y en qué condiciones se manifiesta ( Hernandez Sampieri & Mendoza, 2018). 

2.4 Diseño 

Se implementa en este proyecto un diseño cuasi-experimental de pre test y post test con 

un grupo control y un grupo experimental, atendiendo a la forma de seleccionar la muestra en 

este caso a conveniencia. 
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2.5 Población y muestra 

Como población de desarrollo de esta investigación, se seleccionan ocho deportistas 

para el grupo control y ocho deportistas del grupo experimental, pertenecientes a la categoría 

principiantes, elegidos como muestra a conveniencia entre Jarp Box y Viking Box. 

2.5 Variables  

2.5.1 Variable dependiente 

La capacidad glucolítica anaeróbica como variable dependiente, la cual fue valorada 

por medio del test de (Burpee, 1940). El test se compone de un tiempo límite de 1 minuto 

continuo de ejecución, la tarea motriz asignada para esta prueba es el Burpee, siendo un 

movimiento complejo, involucra las posiciones de salto con extensión de brazos, sentadilla, 

plancha alta, flexión de brazos y retracción de las piernas, lo que se busca medir es la capacidad 

glucolítica ya que se hace en un minuto y la medición del baremo está comprendida por malo 

menos de 30 repeticiones, normal de 31 a 40, 41 a 50 bueno, de 51 a 60 muy bueno y de  más 

de 60 excelente, midiendo la velocidad de ejecución y la mayor cantidad de repeticiones en un 

minuto.  

Para complementar la valoración diagnóstica, en este caso, para tener una precepción 

subjetiva del esfuerzo en el tema de la fuerza resistencia, se aplicó el Wod categoría Scaled 

Diane combinado con un método de entrenamiento llamado Fran, se compone de un bloque 

de repeticiones que son de 21-15-9, se mide por medio del tiempo de ejecución en un For Time 

que es la menor cantidad de tiempo de ejecución, los dos ejercicios propuestos por la (Crossfit 

Training, 2010) es el Deadlift y el Shoulder Press con mancuernas. 

2.5.2 Variable independiente 

Se diseña un programa de entrenamiento de fuerza resistencia basado en la 

periodización de la fuerza de Bompa & Buzzichelli (2015), estructurado en 17 semanas y 

distribuido en cuatro fases que se describe en la figura 2. 
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2.6 Criterios de inclusión y exclusión 

Como criterios de inclusión, la población a intervenir en el programa debe pertenecer a 

la categoría principiantes, es decir, la población practicante debe tener una condición física 

moderada y la edad no es un impedimento para su práctica, ya que el Crossfit es una tendencia 

que se practica en un rango de edad muy amplio. 

Como criterios de exclusión, los participantes que no cumplan con el 85% de las 

asistencias a las sesiones de entrenamiento o presenten alguna afección o enfermedad que les 

impidiera, queda excluido del programa. 

Figura 1  

Programa de periodización de la fuerza 

 

Fuente: los autores 

Referente a la figura 1, el programa de planificación se dividió en tres etapas, la primera 

se denominó, etapa de adaptación anatómica, la segunda de fuerza hipertrófica y la tercera fase 

de transferencia.   
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La primera tuvo una duración de 8 semanas, dividida en dos sub fases a su vez, 

aplicando la primera la fase de fortalecimiento general o fase de adaptación anatómica, durante 

4 semanas de aplicación de ejercicios diseñados a través de circuitos, con ejercicios generales 

que impliquen autocarga, implementación poco pesada y accesorios como teraband, bandas de 

suspensión y superficies inestable, donde se trabajó un fortalecimiento general por lo que se 

hizo énfasis en provocar unas bases de fuerza general con cargas del 30% al 50% de su 

totalidad, fortalecimiento de tendones y ligamentos, los músculos estabilizadores, el Core  y 

una segunda fase de adaptación pero más enfatizada en el fortalecimiento especial guiado a 

movimientos específicos del Crossfit. 

La segunda subfase de 4 semanas se enfatiza en el fortalecimiento especial con 

ejercicios diseñados igualmente con método de circuitos, pero esta vez, asociados a los 

elementos técnicos del Crossfit manejando cargas del 50 al 70% de su capacidad, tales como 

ejercicios que lleven a un movimiento de halterofilia como deadlift, back squat, front squat, 

press militar, halones de snatch y clean, trabajos unilaterales para trabajos como el devil press, 

man maker, thrusters, clúster y push press, entre otros. 

La tercera fase de aplicación es la fuerza hipertrófica II, corresponde de manera 

específica al mejoramiento de la fuerza a través de ejercicios multiarticulares entre 60% y 75%, 

con 1-3 series de trabajo,  3-6 repeticiones  y con 3 sesiones semanales en las 4 semanas del 

macrociclo, tiene como  objetivo según Bompa y Buzzichelli (2015)  fortalecer y mejorar  la 

fuerza en trabajos multiarculares y también en el reclutamiento de fibras musculares generando 

una mayor coordinación intramuscular, apoyando los procesos intermusculares, que se viene 

trabajando en el proceso anterior, en donde se fortaleció los ejes principales o articulaciones de 

los movimientos que ejerce el Crossfit como son hombros, Core y lumbar, isquiotibios 

peroneos cuádriceps y tobillos permitiendo que se puedan aumentar sin generar lesiones. Por 

lo tanto, el objetivo de esta fase es mejorar el aspecto hormonal y mejorar la capilarización 
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muscular mejorando la transferencia en el Crossfit y poder realizar movimientos más eficientes 

evitando lesiones al tener un fortalecimiento óptimo. 

En la última fase corresponde a la conversión específica o conversión a fuerza 

muscular, en donde la tercera fase de conversión, donde las cargas serán  del 50% al 30% de 

su capacidad, trabajando en específico la fuerza resistencia con énfasis al trabajo de resistencia 

muscular en los deportistas principiantes, generando la adaptación de manera adecuada y dando 

cabida a una porción de la cuarta ley, referente a la fase de mantenimiento en donde se busca 

que los deportistas tengan un descenso en la curva de rendimiento, para que puedan tener su 

periodo de recuperación de manera activa, para que puedan entrar en otro macrociclo sin 

generar un sobre-entrenamiento y evitando lesiones en esta poblaciones activas.   

Adicionalmente, los objetivos de esta fase es trabajar de manera específica las 

relaciones de fuerza y resistencia tratando de sostener las cargas del periodo anterior y tratando 

de que haya una buena parte residual al término del programa, bien se sabe, que se realizó una 

valoración inicial y final, lo que hará que se contraste, determinando la incidencia del programa 

sobre la glucólisis rápida.  

Recapitulación, se busca mejorar los procesos de adaptación basado en las leyes de 

entrenamiento de la fuerza, asociadas al Crossfit, contribuyendo al desarrollo de bases que 

permitan afrontar las rutinas o WOD de cada de sesión, sin afecciones o provocación de lesiones 

a causa de la acidez, originada por la ruta metabólica glucolítica.   

 

Figura 2 

Métodos de entrenamiento para cada fase 
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Fuente: Los autores 

En los modelos de planificación que proponen Bompa y Buzzichelli (2015) mencionan 

un patrón de cargas por fase en donde se trabajan de manera ondulatoria respetando la 

periodización de las cargas y la estimulación de la fuerza al no trabajar métodos 

convencionales, si no contemporáneos permitiendo generar descansos y picos de rendimiento, 

lo que hará que se respeten los principios metodológicos de preparación deportiva de un atleta 

sin transgredirlo ni atrofiar su proceso de mejoramiento e adquisición. 

En este sentido, basados en los autores, se trabajan métodos de entrenamiento que 

menciona en cada fase, como métodos de prácticas repetidas, repeticiones forzadas, 

entrenamiento en circuito, superseries, entre otras, con el fin de tener una adecuada 

intervención acorde a la fase de entrenamiento, contrastando al final los resultados que se 

presenten en la tesis, validando si son adecuados o están sujetos a modificaciones para 

adecuarlos al programa de entrenamiento de fuerza resistencia. 
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3.Resultados 

Tabla 1 

Estadística descriptiva del test de Diane Scaled y Burpee. 

Grupo de investigación 
test Diane 

Scaled (for 

time) 

test Diane 

Scaled (for 

time) 

Test de 

Burpee 

(repeticiones 

por minuto) 

Test de 

Burpee 

(repeticiones 

por minuto) 

Evaluación 

inicial 

 

Evaluación 

final 

 

Evaluación 

inicial 

 

Evaluación 

final 

 

Grupo control Media 3.10 3.25 21,88 19.50 

Mediana 3.03 3.05 21.50 19.50 

Desv. 

Típ. 
.28 .49 2.64 2.82 

Mínimo 2.66 2.68 18 16 

Máximo 3.53 3.86 26 24 

Grupo 

experimental 

Media 3.00 2.89 20.75 25.00 

Mediana 3.02 2.85 21.00 24.50 

Desv. 

Típ. 
.32 .49 21.88 19.50 

Mínimo 2.58 2.23 21.50 19.50 

Máximo 3.66 3.75 2.64 2.82 

Fuente: Los autores 

En la tabla 1, se puede observar que en el grupo experimental el test de Diane Scaled 

disminuyó el tiempo de ejecución en 11 segundos y el grupo control tuvo un aumento de 1 

segundo, lo que indica que no hubo mejoría en el tiempo ejecución. Por otro lado, en la segunda 

escala de valoración del test de Burpee, se observó que el grupo experimental incremento en 

(4,25) el número de repeticiones y el grupo control contempló un leve cambio en el número de 

repeticiones (2,38). 
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Tabla 2 

Prueba de normalidad de Shapiro-Wilk para test de Diane Scaled y test de Burpee 
 

Grupo de 

investigación 

Diane Scaled control Test de Burpee control 

Evaluación 

inicial 

Evaluación final 

Evaluación 

inicial 

Evaluación final 

Grupo control .70 .10 .84 .78 

Grupo experimental .50 .90 .74 .42 

Fuente: Los autores 

La prueba de normalidad de la Tabla 2, se describen los resultados de la prueba de 

Shapiro-Wilk del test de Diane Scaled, lo que indica que los niveles de significancia son 

mayores a (p > .05) en todas sus variables; por otro lado, los resultados de la prueba de Shapiro-

Wilk del test de Burpee, se evidencia que los niveles de significancia son mayores a (p > .05) 

en todas sus variables. 
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Tabla 3 

Prueba de homogeneidad de varianzas de Levene 

Grupo de 

investigación 

Diane Scaled control test de Burpee control 

Evaluación 

inicial 

Evaluación final 

Evaluación 

inicial 

Evaluación final 

Grupo control .94 .65     .87    .19 

Fuente: Los autores 

En la Tabla 3 se observan los resultados de la prueba de homogeneidad de varianzas, 

para el test Diane Scaled se aprecian que los niveles de significancia son mayores a .05. En 

cuanto a los resultados del test de Burpee se evidencia, que los niveles de significancia son 

mayores a .05, lo que posibilita la realización de la prueba de hipótesis para muestras 

paramétricas relacionadas y para muestras independientes. 
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Tabla 4 

Estadística descriptiva y prueba de t student para muestras relacionadas independientes 

Fuente: Los autores 

Los resultados de la prueba t para muestras relacionadas descritas en la Tabla 4, indican 

que el nivel de significancia del grupo control fue mayor a .05 (p = .06), evidenciando que no 

existieron diferencias estadísticamente significativas entre la evaluación inicial y evaluación 

final al realzar el test de Burpee. Por otro lado, en el grupo experimental se apreciaron niveles 

de significancia menor a .05 (p = .01), lo que indica que existieron diferencias estadísticamente 

significativas entre la evaluación inicial y la evaluación final para dicha prueba. 

 

 

 

 

 

 

Grupo de investigación Evaluación inicial y final test de 

Burpee 

Evaluación inicial y final test de 

Diane Scaled 

T Gl 

Sig. 

(bilateral) 

T Gl 

Sig. 

(bilateral) 

Grupo control Par 1 2.19 7 .06 -1.08 7 .31 

Grupo  

Experimental 

Par 1 -3.48 7 .01 1.03 7 .33 
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Tabla 5 

 

Prueba de hipótesis para muestras paramétricas de muestras independientes test Diane 

Scaled. 

Fuente: Los autores 

 

Los resultados de la prueba de hipótesis para muestras relacionadas descritas en la Tabla 

5, se pueden apreciar en el grupo control y en el grupo experimental un nivel de significancia 

mayor a .05, grupo control (p= .16) y experimental (p= .16), lo que indica que no existieron 

diferencias estadísticamente significativas entre la evaluación inicial y evaluación final al 

realizar el test de Diane Scaled respectivamente. 

. 

 

Prueba T para la igualdad de medias 

t Gl P 

Diferenci

a de 

medias 

Error típ. 

de la 

diferenci

a 

95% Intervalo de 

confianza para la 

diferencia 

Inferior Superior 

Pos 

Diane 

Scaled 

Se han 

asumido 

varianzas 

iguales 

1.45 14 .16 .36 .24 -.16 .88 

No se 

han 

asumido 

varianzas 

iguales 

1.45 14.00 .16 .36 .24 -.16 .88 
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Tabla 6 

Prueba de hipótesis para muestras paramétricas de muestras independientes test de Burpee 

 

Prueba T para la igualdad de medias 

T Gl P 

Diferencia 

de medias 

Error típ. 

de la 

diferencia 

95% Intervalo de 

confianza para la 

diferencia 

Inferior Superior 

Post 

test de 

Burpee 

Se han 

asumido 

varianzas 

iguales 

-2.77 14 .015 -5.50 1.98 -9.75 -1.249 

No se 

han 

asumido 

varianzas 

iguales 

-2.77 

11.2

8 

.018 -5.50 1.98 -9.849 -1.151 

Fuente: Los autores. 

Los resultados de la prueba de hipótesis para muestras independientes descritas en la 

Tabla 6, se pueden apreciar en el grupo control y en el grupo experimental un nivel de 

significancia menor a .05, grupo control y experimental (p = .015) (p = .018), lo que indica que 

existieron diferencias estadísticamente significativas entre la evaluación inicial y evaluación 

final al realizar el test de Burpee respectivamente. 
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4. Análisis y Discusión  

Esta investigación tuvo como objetivo determinar el efecto de un programa periodizado 

de fuerza en la glucólisis rápida en un grupo de 16 deportistas principiantes en la modalidad de 

Crossfit. Entre los principales resultados, se destacan las diferencias estadísticamente 

significativas en el test de Burpee, donde se puede apreciar un nivel de significancia (p = .018), 

lo que mejoró entre la evaluación inicial y evaluación final. Sin embargo, en el test de Diane 

Scaled, no se pudo apreciar diferencias estadísticamente significativas. Por lo tanto, el modelo 

de periodización de la fuerza, evidenció notablemente mejorías en la capacidad glucolítica, por 

lo cual, la intervención periodizada de la fuerza basada en las teorías de (Bompa y Buzichelli, 

2015), respondieron a las necesidades de adaptación condicional y construyó bases para trabajo 

complejos posteriores de fuerza resistencia en los atletas que inician con su proceso de 

entrenamiento en el Crossfit, además, permitió una adecuada adquisición de la técnica 

resultado de la coordinación intermuscular e intramuscular, una mejor producción en la vía de 

la glucolisis rápida y óptimas condiciones físicas para su práctica, evitando lesiones o 

deserciones a corto y largo plazo. Demostrando que el modelo periodizado de fuerza fue 

apropiado para poblaciones principiantes, por hacer énfasis en la preparación de su organismo 

antes de ser sometidos a esfuerzos específicos posteriores. 

Del mismo modo, en los procesos de prescripción y diseño de las cargas, se 

caracterizaban por utilizar esfuerzos de resistencia de corta y mediana duración característicos 

del Crossfit ( Wilmore & Costill, 2004) precisamente fue una de las estrategias evidenciadas 

en este estudio, es decir, en la etapa de conversión a fuerza específica, se provocaron 

adaptaciones previas, trabajando con esfuerzos de poco intervalos de descanso, generando una 

mayor acidez y estrés nervioso a nivel muscular, para los esfuerzos de alta intensidad que se 

presentan en un movimiento específico por los constantes niveles de fatiga que generan 

adaptaciones nerviosas al soportar esfuerzos continuos. 
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 Por otra parte, se menciona que uno de los planteamientos importantes de los procesos 

de adaptación anatómica es el insistir en poblaciones principiantes el uso de periodos que 

propendan por el desarrollo de 6 leyes de la periodización de la fuerza, tales como el desarrollo 

de la movilidad de las articulaciones, el desarrollo de la fuerza de ligamentos y tendones, el 

desarrollo de la fuerza del núcleo corporal, el desarrollo de los músculos estabilizadores, 

practicar movimientos, no entrenar músculos individuales y centrarse no en lo que es nuevo 

sino en lo que es necesario (Bompa & Buzzichelli, 2015). También según sus características 

de esfuerzo, se pueden ubicar en una zona de Intensidad 2 y 4 en donde predomina el umbral 

anaeróbico en los tiempos de ejecución medios o cortos, pero con gran volumen de 

movimientos acíclicos con variaciones de cargas y la coordinación intramuscular obtenida por 

la sumatoria de entrenamientos en su práctica. 

Asimismo, la evidencia científica de los autores, al trabajar un modelo periodizado de 

fuerza como se propuso la población principiante, se puede aplicar  trabajos de cargas sugerido 

Bompa y Buzzichelli (2015), ya que la fuerza debe entrenarse a largo plazo, y esta tienen una 

incidencia directa en el desarrollo de la capacidad de resistencia muscular de corta y media 

duración manejando intensidades del 50-60%, entre 3 y 6 series de 30 a 60 repeticiones por 

serie y con tiempos de descansos más cortos de 60” y hasta 90”.   

Por otro lado, se puede trabajar métodos continuos con el objetivo de mantener una 

elevada  producción de acido lacticó, con cargas del 35% al 50% del 1RM con el fin de 

estimular la resistencia muscular y su resíntesis de desechos a nivel muscular, apoyando este 

argumeto Legaz-Arrese (2012) afirma que el objetivo de agotar las fibras tipo IIA, es una mayor 

participacion de las fibras tipo I, una buena resistencia a la fatiga con cargas relativamente 

elevadas, generando una respuesta postiva frente al estrés. 

Por consiguiente, según Gillone (2014), expresa que para incrementar esta coordinación 

intramuscular e intermuscular, el entrenamiento de fuerza debe sufrir unos procesos 
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adaptativos en el reclutamiento de fibras que se producen durante el entrenamiento, en donde 

a mayor número de fibras reclutadas, mayor será la capacidad, por consiguiente, se fundamenta 

en que el sistema nervioso central tiene la capacidad de elevar la capacidad de movilización de 

motoneuronas según lo menciona.  

Por otro lado, la coordinacion intermuscular según Garcia, et al (1996) indica que existe 

un mecanismo sincronizado de contracción-relajación de los grupos musculares agonistas-

antagonistas comprometidos al ejecutar un movimiento y esto mejora una acción más eficiente 

en el movimiento. Es importante, la dependencia que tiene las capacidades de la fuerza y la 

resistencia y su componente nervioso que se trabaja durante una sesión de entrenamiento, 

siendo imprescindibles para la ganancia de estas capacidades, asimismo, Wilmore y Costill 

(2004) sugieren que puede existir la fuerza sin haber ningún cambio fisico en la estructura 

muscular, o sin presencia de hipertrofia, pero sus adapatciones serán a  nivel nervioso. 

Por lo cual, para periodizar la fuerza resistencia, el autor Bompa y Buzzichelli (2015), 

mencionan que es importante una planificacion, en donde se optimicen los procesos de 

sistematización del entrenamiento, aplicando fases dependiendo de la necesidad del deporte; 

para que en este caso, los deportistas principiantes que practica por primera vez el Crossfit, 

puedan tener un proceso ordenado de las cargas. 

Ahora bien, al trabajar con una población principiante que está en pleno proceso de 

adaptación, se diseñaron dos mesociclos que propenden al fortalecimiento y el cumplimiento 

de las leyes de la periodización de la fuerza y el mejoramiento de la técnica y la coordinación 

inter e intramuscular. El objetivo de este programa era prevenir lesiones a largo plazo, esto es 

importante mencionarlo, enfatizando las poblaciones principiantes puedan tener un adecuado 

dominio y aprendizaje de sus capacidades a través de su práctica y se pueda respetar las leyes 

del entrenamiento deportivo como lo expresa Garcia, et al (1996) mencionando, la importancia 
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de respetar y no agredir sus procesos de entrenamiento, facilitando la adquisición de técnicas, 

adaptaciones y habilidades en esta modalidad compleja como lo es el Crossfit. 

Según, Escobar, et al (2017) se refuta que mediante una invetigación con pruebas 

quimicas en un entrenamiento o Wod de Crossfit, que independiente de su protocolo de 

ejecución, expuso en sus resultados de muestras de laboratorio, un aumento de los niveles de 

Vo2, el lactato en sangre y el aumento de glucosa se encontraban por encima de sus índicices 

normales en su práctica, lo que se comparte con este estudio, pues la vía de utiilización primaria 

es la glucólisis rápida y se debe enfatizar en trabajos a largo plazo, por ser una modalidad 

compleja y por procesos de apredizaje progresivos para mejorar metodologiacaménte su 

práctica. 

Seguidamente, Baz Madrazo (2016) expone el problema de personas sedentarias o 

personas principiantes que inician su práctica de Crossfit, falta estructuración en las 

planificaciones, ya que algunas son incompatibles en los usuarios de diferentes edades, 

presentando problemas en los procesos de iniciación, generando deserción o lesiones en estas 

poblaciones, esta investigación aplicó un modelo de entrenamiento de halterofilia y 

entrenamiento metabolico estructurado en un macro ciclo anual con un modelos de Matveyev 

en donde se divide en un periodo preparatorio, con dos sub-periodos de preparación general y 

específica. Se buscó perfeccionar los elementos técnicos de halterofilia, y el trabajo de fuerza-

resistencia ligada al Crossfit, para crear una base óptima para trabajar posteriormente de 

manera específica, lo que tuvo como resultado una buena aceptación y sobre todo una guía para 

las personas que quieran ingresar a practicar esta modalidad. 

Apoyando el argumento anterior, frente a la preparación de personas principinates en 

el Crossfit, Encinas Trujillo, et al (2020) apreció un método híbrido de entrenamiento entre 

halterofilia y Crossfit, con el objetivo de mejorar la fuerza y la resistencia en deportes de 

combate que tienen relaciones directas con el tipo de resistencia muscular de corta y mediana 
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duración, con el fin de mejorar su eficiencia muscular a nivel inter e intramuscular, 

demostrando mejoras  a nivel estructural, energético y descenso de la grasa corporal, corrobora 

que este tipo de modelos de periodización de la fuerza es adecuada para poblaciones que 

quieran mejorar su condición física. 

De igual manera, García Gil, et al (2018) diseñó un programa de fuerza resistencia, 

fundamentada en  Bompa y Buzzichelli (2015) en poblaciones principiantes y su dosificación, 

respetando, los procesos de adaptación con el objetivo de mejorar la fuerza resistencia y las 

características metabólicas correspondientes a las  metodológicas establecidas en los Wods, se 

presentaron aumentos en la capacidad de la fuerza resistencia y en la práctica de un deporte 

alterno. Esto demuestra que una aplicación adecuada de una planificación sistematizada mejora 

los procesos de adquisición de la fuerza como se planteó en la presente investigación. 

          Asimismo, la propuesta de Mark South et al, (2016) expone que el entrenamiento de 

resistencia supervisado y sistematizado tuvo un efecto positivo al mejorar y reducir en la 

población principiante los factores de riesgo. Donde la población adulta sedentaria puede 

generar adaptaciones beneficiosas en temas relacionados con la salud y en particular, las 

variables de rendimiento durante un período de entrenamiento relativamente corto resultaron 

sin ninguna lesión y una tasa de adherencia del 99%. Lo que confirma que independiente de la 

edad o de la condición en la que se encuentre, se puede practicar una modalidad de resistencia 

muscular y con dependencia metabólica glucolítica, siempre y cuando se haga de manera 

ordenada y objetiva. 

Por último, Cartuche (2016) explicó los factores y las rutas energéticas que se llevan a 

cabo durante una actividad física que requiere la resistencia muscular de corta duración, esta 

investigación se pudo contrastar ya que, confirma el uso y la importancia de las vías 

energéticas, en este caso de la glucolisis rápida en deportes de alta intensidad como lo es el 

Crossfit, y la importancia de desarrollar la resistencia de corta y mediana duración a una mayor 
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intensidad, con el fin de entrenar en óptimas condiciones en la zonas de intensidad de umbral 

anaeróbico, que está relacionado con la via de utilización de la glucólisis rápida. 
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5.Conclusiones 

Un programa periodizado de la fuerza aplicado en poblaciones poco entrenadas o 

principiantes genera adaptaciones significativas en la glucólisis rápida, potenciando la 

resistencia muscular de corta y mediana duración en deportes de alta intensidad como el 

Crossfit. 

La adaptación anatómica es fundamental en los programas de entrenamiento, sobre todo 

en poblaciones principiantes, reduciendo notoriamente el riesgo de lesiones, la deserción y 

provocando bases para esfuerzos posteriores más vigorosos. 

Un programa periodizado de fuerza aplicado al Crossfit permite a las poblaciones 

principiantes tener un entrenamiento sistematizado y concurrente, con el fin de mejorar sus 

técnicas de ejecución, sus capacidades condicionales de maneras progresivas y permite generar 

adaptaciones pertinentes para su participación 

Los factores neurofisiológicos como la coordinación intramuscular e intermuscular son 

vitales dentro de las ganancias de fuerza y su vez, deben ser desarrollados como se propuso en 

la presenta investigación, puesto que propician una mejor realización en la técnica en los 

ejercicios con mayores cargas. 
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6. Recomendaciones  

 Se pudo realizar un programa periodizado de fuerza con el fin de recomendar al 

gimnasio Jarp Box de la ciudad de Tuluá una estructura de base con sustentación teórica, para 

mejorar los procesos de adaptación en las poblaciones principiantes por su falta de 

sistematización de entrenamiento. 

Se les recomienda a los entrenadores que se capaciten en el tema del Crossfit, 

enfatizando en los niveles de preparación y estructuración de las clases para evitar lesiones, 

deserciones y dificultades en los procesos de adaptación y en el entrenamiento participativo. 

Se recomienda que sigan secuencias metodológicas de acuerdo a la necesidad de los 

participantes principiantes y mejorando la cara del box frente a sus prácticas. 

Se recomienda testear y tener un control riguroso en los procesos de planificación 

acordes a los principios biológicos y pedagógicos del entrenamiento deportivo, 

correspondientes en este caso, a los métodos del entrenamiento de la fuerza. 
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8.Anexos 

Anexos A 

Encuesta de nivel académico de los entrenadores de Cossfit 
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Anexos B 

Pre test principiantes 

GRUPO CONTROL VIKING BOX   GRUPO EXPERIMENTAL JARP BOX   

Edad Nombres 

Test de 

Burpee Diane  Edad Nombres 

Test de 

Burpee Diane  

      scaled       Scaled 

19 Participante 1 20 rep 3:22 17 Participante 9 23 rep 3:02 

21 Participante 2  18 rep 3:30 18 Participante 10 20 rep 2:44 

25 Participante 3 24 rep 2:57 24 Participante 11 25 rep 2:35 

25 Participante 4 20 rep 3:30 22 Participante 12 22 rep 2:50 

32 Participante 5 24 rep 2:44 31 Participante 13 20 rep 3:24 

32 Participante 6 26 rep 2:40 36 Participante 14 15 rep 3:40 

34 Participante 7 22 rep 3:20 41 Participante 15 19 rep 3:11 

38 Participante 8 21 rep 3:12 42 Participante 16 22 rep 3:06 
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Anexos C 

Post test principiantes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GRUPO CONTROL VIKING BOX   GRUPO EXPERIMENTAL JARP BOX   

Edad Nombres   Diane  Edad Nombres   Diane  

    Test de Burpee 2 Scaled     Test de Burpee 2 scaled 

19 Participante 1 16 rep 4:05 17 Participante 9 25 rep 2:48 

21 Participante 2  19 rep 3:52 18 Participante 10 24 rep 2:32 

25 Participante 3 21 rep 2:45 24 Participante 11 30 rep 2:14 

25 Participante 4 16 rep 3:48 22 Participante 12 31 rep 2:32 

32 Participante 5 1 rep 2:41 31 Participante 13 29 rep 3:05 

32 Participante 6 18 rep 3:02 36 Participante 14 19 rep 3:22 

34 Participante 7 20 rep 3:50 41 Participante 15 18 rep 3:45 

38 Participante 8 22 rep 3:02 42 Participante 16 24 rep 2:54 
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Anexos D 

Tabla de doficación de la carga  

Semana # 1 

Nombre Deadlift Back squat  Front squat Push press Pull clean-

snatch 

Sujeto 1 70 kg - 2x3 60 kg – 2x3 52 kg – 2x3 25 kg – 2x3 23 kg – 2x3 

Sujeto 2 65 kg – 2x3 54 kg – 2x3 48 kg – 2x3 18 kg – 2x3 18 kg – 2x3 

Sujeto 3 65 kg – 2x3 54 kg – 2x3 40 kg – 2x3 15 kg – 2x3 15 kg – 2x3 

Sujeto 4 65 kg – 2x3 50 kg – 2x3 46 kg – 2x3 15 kg – 2x3 15 kg – 2x3 

Sujeto 5 65 kg – 2x3 54 kg – 2x3 48 kg - 2x3 18 kg – 2x3 18 kg – 2x3 

Sujeto 6 72 kg – 2x3 60 kg – 2x3 55 kg – 2x3 20 kg – 2x3 20 kg – 2x3 

Sujeto 7 75 kg – 2x3 60 kg – 2x3 52 kg – 2x3 25 kg – 2x3 25 kg – 2x3 

Sujeto 8 65 kg – 2x3 50 kg – 2x3 48 kg – 2x3 20 kg – 2x3 18 kg – 2x3 
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Anexos E 

Secuencia didáctica 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   Fuente: los autores 
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Fuente: los autores 
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Fuente: los autores 
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Anexos F  

Evidencia fotográfica de la sesión 

 

Fuente: los autores 
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Anexos G 

Evidencia fotográfica de la sesión 

Fuente: los autores 
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Anexos H 

Evidencia fotográfica de la sesión 

Fuente: los autores 
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Anexos I 

Evidencia fotográfica de la sesión 

Fuente: los autores 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 

 

Anexos J 

En cuenta de la NSCA para clasificar el nivel de fuerza 

 

 

Fuente: los autores 
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Anexos K 

Formato de escala de valoración omni-res sobre la EPE 

 

Fuente1: los autores 
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