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Resumen 

Este estudio de enfoque cuantitativo de corte longitudinal, de alcance explicativo y de 

diseño cuasi experimental de preprueba-posprueba y grupo control, 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.  

Precisamente, el problema surge al detectar que las usuarias practicantes de nivel 

principiante de CrossFit del Centro de acondicionamiento Power House presentaban niveles de 

fuerza-resistencia deficientes, al analizar los resultados en las tres pruebas de dicha capacidad 

programadas, lo que incidía en el deterioro de las técnicas de halterofilia y de gimnasia,  y podría 

ocasionar al mediano y largo plazo, lesiones en los grupos músculo-articulares más solicitados, 

como lo confirman estudios presentados en este informe, al realizar la revisión bibliográfica.   

Entre los resultados más importantes de esta investigación, se destaca el incremento de la 

fuerza-resistencia específica, reflejada en las pruebas de 1 km ROW, el test del wod Frank y el 

test de Burpees, en este último, el grupo experimental mejoró los niveles de dicha capacidad en 

un 81%, indicando estos resultados, que el programa de adaptación anatómica presenta efectos 

significativos en la fuerza-resistencia específica de las integrantes del grupo de CrossFit.   

Palabras claves: CrossFit, Fuerza-resistencia, wod, adaptación anatómica  
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Abstract 

This study of quantitative approach of longitudinal cut, the range of explanatory and 

design quasi-experimental pre-test and post-test and control group, had as an objective to 

determine the effect of a program of adaptation anatomical in force levels specific resistance of a 

group of 10 ladies practitioners of beginner level of CrossFit between 18 and 35 years, during 16 

weeks. 

Precisely, the problem arises when they detect that users practitioners of beginner level of 

CrossFit of conditioning Center Power House showed levels of force resistance deficient in 

analysing the results in the three tests of strength resistance program, which affect the 

deterioration of the techniques of weightlifting and gymnastics, and could cause to the medium 

and long term injury in the groups muscle-articular most requested, as confirmed by studies 

presented in this report, when performing the bibliographic review. 

Among the most important results of this research, highlights the increase of force 

specific resistance, reflected in the tests of 1 km ROW, the test of Frank and the test of Burpees, 

in the latter, the experimental group improved levels of force resistance in 81%, indicating these 

results, that the program of anatomically molded presents significant effects on the force specific 

resistance of the members of the group of CrossFit 

Key words: CrossFit, resistance strength, WOD, anatomical adaptation 
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Introducción 

El CrossFit es una tendencia de actividad física nacida en los años 90 que ha venido 

ganando espacio en países de América como es el caso de Estados Unidos (país donde nació), 

Canadá, Chile, Argentina o en países Europeos como España, Suiza, Francia y entre otros, y es 

caso similar a lo que ha sucedió en Colombia, donde ha obtenido una buena imagen en las 

grandes capitales como Bogotá, Medellín y Cali, donde se destaca por la metodología usada en el 

desarrollo de las actividades a realizar diariamente y tanto es el caso que en los últimos años ha 

logrado posicionarse en el mercado  del fitness con competencias a nivel nacional y 

latinoamericano, como es el “WodFest”  evento que se ha venido realizando en Colombia desde 

el 2014, teniendo una aceptación considerable, no solo en la población local, sino de talla 

internacional, pues según informes en el año 2018 se espera realizar dicha competencia con la 

expectativa de 500 atletas y más de 8 países (WodFest Colombia, 2018).  

Por ende, en los diferentes municipios del departamento del Valle esta tendencia ha 

cautivado gran parte de la comunidad, para la muestra, el municipio de Ginebra, ubicado en el 

centro del departamento del Valle del Cauca a 1.100 m.s.n.m. a 40 kilómetros al noreste de 

Santiago de Cali capital del departamento, éste colinda con municipios de reconocimiento 

histórico en la región, como lo son Guacarí, Buga y Cerrito, además de tener contacto con el 

departamento del Tolima en el Páramo de las hermosas y cuenta con una población de 

aproximadamente 22.200 habitantes. 

Este municipio relativamente pequeño, cuenta el servicio de dos centros de 

acondicionamiento físico, los cuales son StrognFit que está ubicado en el parque recreacional del 

municipio que tiene como enfoque de entrenamiento el Culturismo y el entrenamiento funcional; 
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el otro llamado Power House Fitness Center, que está en la entrada principal del municipio en la 

Calle 2 # 3-46; este último es el que ha permitido desarrollar el plan de intervención, ya que 

cuenta con las instalaciones idóneas para la realización de la tendencia de entrenamiento tipo 

CrossFit y tanto la población beneficiaria como la misma administración han aprobado la 

aplicabilidad del proyecto. 

Dicho centro de acondicionamiento físico, posee una gran variedad de servicios a prestar, 

dentro de los cuales el CrossFit es el eje central, ya que el centro tuvo como inicio el objetivo de 

prestar solamente dicho servicio, pero frente a la necesidad de la población, procuró por 

adaptarse a estas y promover diversos campos para el desarrollo de entrenamientos y procesos de 

acondicionamiento. 

Al poseer como eje central la tendencia del CrossFit, se vio la viabilidad y la necesidad 

de aprobar y promover procesos que mejoren la calidad del servicio, por ende el proyecto del 

programa de adaptación anatómica para el mejoramiento de la fuerza resistencia, fue idóneo para 

dicha población. 

El crossfit es una tendencia caracterizada por tener en su estructura competitiva y 

recreativa ejercicios de halterofilia y de gimnasia olímpica, ejecutados bajo métodos interválicos 

de alta intensidad, que no solo es utilizado como sistema de competición, sino, que se utiliza 

como programa metabólico y estructural, que permite el mejoramiento de la condición física y la 

composición corporal, de allí, el auge en su práctica (Glassman G. , 2007) 

El planteamiento del problema surgió, precisamente, al detectar que en el centro de 

acondicionamiento Power House un grupo de usuarios principiantes que hacen parte del 

programa de entrenamiento de CrossFit, presentaban niveles de fuerza resistencia bajos, 
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acompañado de una deficiente ejecución técnica, tanto de levantamientos como de gimnasia, 

evidenciados en el transcurso de las clases semanales, puesto que se percibió como los trabajos a 

realizar durante las sesiones CrossFit, los movimientos, los tiempos para terminar dichas 

actividades y los tiempos de recuperación eran considerablemente altos, lo que plateaba un 

ambiente óptimo para  la presencia de posibles lesiones por sobrecarga, falta de adaptación 

anatómica y técnicas inadecuadas. Es por ello, que, en el presente estudio, los investigadores son 

los entrenadores, encargados de direccionar el proceso de entrenamiento, en el cual llevan 2 años 

laborando, y al realizar las pruebas de valoración de la condición física específicas a esta 

tendencia se logró detectar dicha problemática. De allí surgió la pregunta de esta investigación:       

 

¿Qué efecto presenta un programa de entrenamiento de adaptación anatómica en los 

niveles de fuerza resistencia en deportistas de CrossFit del municipio de Ginebra en el año 2017? 

 

El poder detectar los bajos niveles de fuerza resistencia de los usuarios del Centro de 

Acondicionamiento Power House, en especial, el grupo perteneciente al programa de CrossFit, 

permitió plantear un proyecto de investigación, que permitiera prevenir la aparición de lesiones 

muy frecuentes en esta modalidad, mediante la aplicación del programa que promoviera el 

acondicionamiento desde una perspectiva integra, caso preciso, mediante el uso de la fuerza y 

sus manifestaciones como capacidad a mejorar y a su vez permitir que las posibles afecciones 

que se presentan durante la práctica del CrossFit (Lesiones), tuviesen una reducción 

considerable, pues se acepta que dicha modalidad, por sus características natas, predispone a 

quien no posee la condición necesaria posibles dificultades físicas, como se puede demostrar en 

los diferentes antecedentes descritos en esta introducción.  
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Este estudio de enfoque cuantitativo de corte longitudinal y de alcance explicativo, se 

realizó bajo un diseño cuasi experimental de preprueba-posprueba y grupo control, teniendo 

como objetivo determinar el efecto de un programa de adaptación anatómica en los niveles de 

fuerza-resistencia de un grupo de 10 damas practicantes de nivel principiante de CrossFit con un 

rango de edad entre 18 y 35 años, durante un periodo de 16 semanas. 

 Además dentro de lo realizado durante dicho periodo de tiempo se propuso obtener la 

evaluación de los niveles iniciales de fuerza resistencia general y especial, en una primera 

instancia, el cual permitió diseñar un programa de entrenamiento con base en la adaptación 

anatómica durante el tiempo establecido,  dividido de manera estratégica con el fin de desarrollar 

elemente esenciales en la modalidad del CrossFit basándose en aspectos claros como el 

desarrollo de la fuerza del núcleo, desarrollo de aspectos técnicos y demás, lo cual será ampliado 

en el diseño metodológico.  

Como es pertinente una vez fue aplicado el programa se evaluó los niveles finales de 

fuerza-resistencia general y especial, posterior a la intervención, con lo que se logró comparar los 

resultados de las evaluaciones iniciales y finales, tanto en grupo experimental como en grupo 

control.  

Para que dicho programa fuese confiable y a su vez pudiese brindar claridad a los 

investigadores, se requirieron una serie de antecedentes, de los cuales se resaltan los siguientes, 

puesto que proporcionan información concreta, datos de gran importancia en cuanto a la 

características de la modalidad, elementos que resaltan la presencia de lesiones en personas que 

infortunadamente no previeron dicha situación por procesos incorrectos en los inicios y a su vez 
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recomendaciones las cuales fueron de gran ayuda para la consolidación del presente proyecto de 

investigación. 

Este es el Caso de Verdú Verdú (2014) que realizó un programa de intervención 

relacionado con el CrossFit, donde toma a 3 sujetos sin experiencia en esta tendencia de 

actividad física durante semanas en las que se analizó el efecto que presentaba el CrossFit sobre 

la condición física; entre los resultados, se destaca la mejora algunos componentes de la 

condición física, concluyendo el autor que el CrossFit puede ser una opción para el incremento 

en el nivel de condición física. Es necesario aclarar, que el estudio, dentro de su diseño 

metodológico no presentó gran claridad, además de carecer de grupo control y pruebas de 

hipótesis, por lo que el autor en su conclusión considera como probable el efecto del CrossFit en 

el mejoramiento de los componentes de la condición física.  

Se suma la investigación  desarrollada por Petro, Idarraga, Buriticá, Ramírez y Bonilla 

(2016) donde se resalta el hecho de que en los últimos años han acontecido una gran variedad de 

alternativas en lo referente al entrenamiento y la creciente popularidad del EIAI (Entrenamientos 

Intervalitos de Alta Intensidad) que no se queda en el ámbito del fitness, pues incursiona en otros 

medios como alternativas para mejorar el rendimientos de personal militar o de servicios 

especiales (Bomberos y policías), es por tal razón que algunos investigadores han centrado su 

atención en estudiar diversos marcadores del rendimiento físico (capacidad funcional, 

composición corporal, entre otros) e indicadores asociados con el riesgo de distintas lesiones en 

este tipo de entrenamiento, pues se habla que diversos elementos pudiesen afectar el buen 

desarrollo de la misma actividad, destacando como aporte el hecho de que dichos autores 

recomiendan como estas modalidades, al poner a los usuarios en condiciones de altas 
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intensidades, los procesos de acondicionamiento deben ser detallados y bien estructurados, y por 

ende estas etapas se consideran tanto necesarias como obligatorias.  

Taro Hak (2013) en uno de los trabajos más referenciados en el  CrossFit,  los problemas 

que éste puede acarrear, determinó las tasas de lesiones y los perfiles de los atletas CrossFit 

sostenidos durante la rutina de entrenamiento de esta tendencia, arrojando resultados importantes 

sobre la articulación del hombro y de la zona lumbar, lo que le permitió establecer valores 

estadísticos importantes sobre la gran incidencia sobre todo en las acciones de la articulación del 

hombro, puesto que las acciones que convencionalmente se realizan en esta modalidad, someten 

a dicha articulación a constantes acciones de hiperextensión, generando en algunos casos 

lesiones con necesidad de intervención quirúrgica.  

Se agrega a la suma de elementos que favorecen la comunicación a la comunidad 

deportiva y con intereses de este tipo, el trabajo de investigación realizado por Bergeron et Alt. 

(2011) donde se hace un paralelo entre lo que serían los posibles beneficios de los programas de 

acondicionamiento extremos, que se han popularizado en la comunidad puesto que los resultados 

son de interés en muchos aspectos como por ejemplo los cambios que se evidencian en tan corto 

periodo de tiempo, a su vez advierte sobre la falta de información y la prudencia de iniciar un 

proceso de este tipo, ya que menciona como estos programas van con el fin de captar una 

población especializada en cuanto al rendimiento deportivo, siendo esta la población militar. 

En el 2010, un estudio analizó la efectividad del aplicar el método CrossFit a la 

población militar de los EE.UU, donde los mayores encargados del respectivo informe afirman 

como dicha modalidad mejoró de manera significativa el estado de los combatientes, pues 

aseguran que la mayoría de las capacidades notaron un cambio positivo del 20%, de igual forma 
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afirman en una de sus conclusiones, la importancia de no saltar dentro del proceso las etapas 

iniciales, en las cuales las personas deben aprender la ejecución de los ejercicios, en especial los 

de levantamiento, pues requieren de acciones de gran coordinación intra-muscular. (MAJ Paine, 

MAJ Uptgraft, & and MAJ Wylie, 2010). 

De igual modo Smith Et Alt. (2013) mediante un estudio de intervención, analizaron en 

un grupo de 43 personas de ambos sexos, como el desarrollo de un plan de trabajo estructurado, 

puede lograr objetivos deseados en cuanto a lo relacionado con aspectos físicos y de la misma 

salud, como por ejemplo mejora en capacidad aeróbica, anaeróbica y mixta; dando a entender 

que el método usado en el CrossFit (HIPT, Entrenamiento de potencia de alta intensidad) tiene 

notorias mejoras en lo que respecta a la composición corporal de ambos sexos, a su vez 

resaltando los cambios percibidos en todos los niveles de aptitud. 

Babiash (2013) realizó una intervención en una población de 15 personas, entre hombre y 

mujeres, los cuales fueron sometidos al desarrollo  de dos Wod’s, con el fin de obtener 

información acerca de los niveles de intensidad y a su vez gastos energéticos de tales trabajos, 

los cuales tenían como componentes acciones multi-articulares, como es común en el CrossFit, 

entre los que se destacan los burpees, los box jump, los thruster, los pull-ups entre otros (Wod’s 

Donkey Kong y Frank); dichas personas poseían conocimiento y experiencias previas en la 

modalidad, es decir, eran practicantes del CrossFit. Dicho estudio resalta las mejoras que acarrea 

el practicar el CrossFit, pero además reconoce que se desconoce si el CrossFit como tal aporta 

tantos beneficios cumpliendo con las recomendaciones de ACSM (American College of Sports 

Medicine). 
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Siguiendo la línea de las mejoras que se presentan en diversas poblaciones al hacer una 

variación a los métodos convencionales de entrenamiento, lo hecho por Heinrich, M. Patel, 

O’Neal, y Heinrich (2014) analizó el proceso que se llevó a cabo con una población con 

obesidad (23 personas) haciendo uso de la metodología HIIT (High Intensity Interval Training) 

llevando a cabo un proceso moderado en cuanto a las acciones con los participantes partiendo de 

las condiciones de cada uno, por ello se habla del proceso de la progresividad como elemento 

importante, arrojando buenos resultados, en el caso particular, menciona como muchos de los 

participantes (9) aún siguen el proceso de entrenamiento y de igual forma menciona como los 

cambios en la composición corporal fueron relevantes.. 

Además en el documento de Escobar, Morales & Vandusseldorp (2017) resalta como el 

rendimiento del atleta durante el entrenamiento tipo CrossFit tiene ciertas características 

importante, información obtenido mediante la realización de pruebas de lactato y consumo de 

oxígeno, destacándose principalmente un aumento significativo en las concentraciones de lactato 

sanguíneo previas al iniciar la actividad, debido a las altas cantidades de repeticiones 

desarrolladas durante el entrenamiento que consistió en realizar salto a cajón, thruster y bar-

facing burpees durante un periodo de 12 min en metodología AMRAP (La mayor cantidad de 

rondas posibles), con lo que los autores concluyen que la metodología usada en la modalidad 

tiene elementos claros de desarrollo que lo hacen un método eficiente para mejorar diversos 

aspectos de la condición física del individuo en cuestión, pero que este, el CrossFit, es de 

naturaleza intensa; determinando que dichas actividades deben estructurarse de manera 

planificada, pues de no ser así, las dosificaciones de elementos en el entrenamiento como lo son 

la intensidad y el volumen, permiten generar aumentos considerables de fatiga muscular, dando 

lugar a un momento idóneo para la aparición de lesiones, por ello la recomendación de destacan, 
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de cómo los periodos de descanso, es decir, las denominadas etapas de descarga, son clave para 

evitar diversas clases de sobre-entrenamiento. 

Con lo anterior, Ramírez (2016) publicó un documento, interviniendo una población 

experimentada en el campo del crossFit; resaltando cómo los entrenamientos deben cumplir con 

un patrón determinado en cuanto a intensidad, puesto que dentro de los resultados obtenidos, se 

ven alteraciones en componentes sanguineos que permiten equilibrar los niveles inmunológicos, 

debido a casos presentes de sobre-entrenamiento, debido a que se presentan rutinas de 

considerables volumentes e intensos, lo cual hasta en poblaciones condicionadas pueden generar 

descompensaciones que favorecen a la aparición de posibles casos virales que afecten el 

rendimiento de la persona. 

En un artículo sobre la tasa de lesiones en  atletas de CrossFit  (2012-2013), artículo de 

investigación que se encargó de recoger un total de 486 encuestas en varias ciudades de EE.UU, 

via electronica, muestra como una gran porcentaje de participantes (aprox. 20%) presentó 

situciones nocivas en lo que respecta a la salud, resaltando aquellas ubicadas en articulaciones de 

hombros, rodillas y zonas como la espalda baja (lumbares), recalcando comó la comunidad que 

se aventura en el Crossfit, pasa por alto elemento de gran peso en toda modalidad recreativa y 

deportiva, pues tambien menciona como el Crossfit gana posicionamiento con el pasar de los 

dias como deporte competitivo. 

En una revisión sistemática y meta-análisis sobre el crossFit, se recolectó una importante 

información  acerca de la metodologia crossFit, que  ha generado controversia y a su vez ha 

llamado mucho la atencion del mundo de la actividad fisica, determinando como la literatura 

actual que se ha dedicado hacer investigaciones y análisis de dicha modalidad ha presentado un 
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porcentaje de sesgo, es decir, de manipulacion de resultados, con lo que se debe tener especial 

cuidado puesto que dicha información puede tergiversar el buen proceder a la hora de hablar o 

conocer del Crossfit. Ademas, resalta que la literatura presente sí arroja resultados muy similares 

en cuanto a los niveles de intesidad manejados constantemente en los entrenamientos y añade 

como hace falta información a la hora de hacer planificación y estructuración de los 

entrenamientos  (Claudino, et Alt. 2018).  

Se suma Gorka (2014) quien ofrece una perspectiva diferente de lo que es el CrossFit, 

considerándolo como un sistema de entrenamiento y acondicionamiento físico cuya metodología 

se basa en movimientos funcionales en constante variación y ejecutados a alta intensidad. 

Movimientos locomotrices naturales, multi-articulares, efectivos y eficientes, resaltando a su vez 

que, al ser un método de entrenamiento de alta intensidad, que tuvo sus orígenes en un deportista 

de alto rendimiento en la modalidad de la Gimnasia (Gregg Glassman, creador del CrossFit) se 

debe comprender como los movimientos y las acciones a las que se somete el cuerpo en 

determinados periodos de tiempo, sin la debida preparación puede acarrear situaciones 

problemas.  

 

Según lo anterior Mate-Muñoz, et Alt. (2017), plantea una investigación de gran interés 

para el presente programa de intervención, pues dentro de los análisis realizados a 34 atletas 

saludables, que tenían un periodo no menor a 6 meses en las modalidades de gimnasia olímpica, 

levantadores de peso y gimnasia con enfoque muscular (culturismo) pero que nunca habían 

practicado CrossFit y sus diversos WOD’s, dentro de los que se vieron involucrados acciones del 

levantamiento de peso, trabajo HIIT para la parte cardio-vascular y a su vez acciones de 

gimnasia, demostraron que dentro de los planteamientos en cuanto a los niveles altos de fatiga 
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concentrados en acciones determinadas, predisponen a la posible aparición de molestias, 

destacándose las acciones de gimnasia y de levantamiento, sugiriendo realizar el debido proceso 

de acondicionamiento, siendo muy objetivos en el uso de la adaptación anatómica de acuerdo 

con los modelos de entrenamiento de fuerza. 

Por último, se cita el trabajo de Mirón Aguilar (2014), pues éste da un ejemplo de cómo 

desarrollar un entrenamiento de CrossFit con enfoque competitivo, teniendo en cuenta tres 

pilares fundamentales, considerados así por las características de la actividad. 

Acondicionamiento Metabólico, Ejercicios de Gimnasia, levantamiento de pesas y lanzamientos, 

aclarando como al ser una modalidad no específica, debido a la variedad en cuanto a acciones y 

por ende elementos condicionales mixtos como lo es la resistencia, la fuerza y la combinación 

fuerza-resistencia, al plasmar un macrociclo se pueden hacer planteamientos de trabajos 

simultáneos de diferentes capacidades, haciendo buena elección de estas.  

 Lo antes mencionado obtenido mediante el proceso de recolección de datos e 

información, que hace del CrossFit una actividad de gran interés pero a su vez de gran cuidado, 

pues como es sabido el ser humano en una búsqueda por mejorar su condición física, ha logrado 

manifestaciones tanto positivas como negativas en su proceso de formación como un ser íntegro 

y es allí donde la falta de conocimiento y de planificación ha sido el punto de quiebre donde se 

establece un progreso satisfactorio frente a lo deseado o negativo, llegando al punto del 

abandono deportivo. Por ende, el proceso de obtención de información resalta claves de como 

éste no es un entrenamiento para cualquier tipo de persona que desee iniciarse por primera vez en 

el mundo de la actividad física o que solo por moda desee cambiar su modalidad de 

entrenamiento.  
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Por ello, se ha generado una controversia en lo que respecta al mundo interno y el externo 

de esta tendencia, donde se lanzan afirmaciones con falta de argumentos y estudios, pero en la 

mayoría de casos se hace mención del artículo, relacionado con la prevalencia de lesiones 

durante el entrenamiento de CrossFit, mencionado anteriormente, donde se comenta sobre la 

gran incidencia de lesiones a nivel del hombro y de la misma columna vertebral, lo cual tiene 

lógica, basándose en aquellas modalidades que conforman la misma actividad, cuyos  pilares se 

basan exclusivamente en la halterofilia y la gimnasia, y como bien se sabe el practicar dichas 

disciplinas conlleva a tener una buena condición de base en cuanto a técnica y ejecución, por ello 

se habla que: 

La gran demanda de ejercicios del levantamiento de pesas como el snatch o el 

overhead Squat, que requieren un gran dominio técnico, deberían ser controlados y 

dosificados junto con los demás ejercicios que involucren la articulación del hombro 

dentro de la semana de entrenamiento. Estos ejercicios ejecutados sin una base sólida 

previa, con técnica inadecuada (exceso de rotación externa e hiperextensión de hombro) y 

en condiciones de fatiga, forman los ingredientes indeseables para una posible lesión de 

hombro. (Añon, 2013). 

Basándose en los procesos de investigación y de intervención de los cuales se ha hecho 

ya mención, donde se resaltan diversas problemáticas, las cuales tienen gran incidencia en 

lesiones por factores como intensidad y ejecuciones inadecuadas, principalmente, con lo que de 

cierta manera se podría concluir que la tendencia de entrenamiento a manejar en este caso, es 

decir, el CrossFit, es un método que requiere no solo de conocimiento, sino también, una serie de 

procesos en los que intervienen elementos de carácter motriz por acciones de gran dificultad 

como son los levantamiento y el mismo el acondicionamiento físico que debe poseer el 
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practicante y sin duda alguna, el encargado de desarrollar el entrenamiento de dicha persona, por 

lo anterior es pertinente  la estructuración de un plan de entrenamiento de acondicionamiento 

musculo-esquelético que permita a personas del común practicar y adentrarse al mundo CrossFit. 

Con lo anterior, cabe mencionar que el practicar el crossfit sin la debida preparación 

puede acarrear problemas a mediano y largo plazo, por ende se habla de un proceso de 

adaptacion con un enfoque hacia dos manifestacion de la fuerza, la fuerza resistencia y la fuerza 

maxima, que no son ajenas a la modalidad puesto que en los diversos trabajos que se realizan en 

cada uno de sus entrenamientos, estas son parte primordial a la hora de obtener resultados a nivel 

del performance (Bomba, 2013). Con ello se pueden lograr procesos que de cierta forma 

propicien elementos bases para que se mejoren aspectos tecnicos y a su vez de rendimiento. 

Ante todo lo expuesto, la poblacion intervenida, es decir las usuarios del programa 

crossFit del centro de acondionamiento Power House, fueron entrenadas bajo un programa en 

pos de mejoras en su condicion fisica, pues como se ha informado a lo largo del presente 

documento, la falta de esta y la falta de forma fisica por parte de los practicantes, genera 

resultados indeseable, siedo el caso de la presencia diversas lesiones por elementos como fatiga, 

sobrecarga, mala tecnica, entre otros. (Glassman & Glassman, 2010; Glassman J. , 2012). 
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1. El desarrollo de la fuerza-resistencia en el CrossFit 

 

La fuerza-resistencia es una de las manifestaciones de mayor participación en la 

tendencia de actividad física del CrossFit, pues si se percibe la naturaleza de la modalidad, más 

allá de sus elementos atractivos como lo son la variabilidad, los resultados a nivel de la 

composición corporal de sus practicantes y a su vez la gran versatilidad que dichos atletas, que se 

denominan “los más completos” por sus notorios desempeños ya sea levantando peso, nadando, 

en las anillas o trotando, las capacidades a desarrollar para poder obtener dichos resultados no 

son un secreto, pues es notorio como la capacidad de aguante frente a las grandes cargas ya sean 

de peso, de repeticiones o de largas distancias  juegan un papel fundamental, de allí que Gregg 

Glassman (Creador del CrossFit)  destaque como el aspecto más importante que se resalta de las 

acciones presentes en esta tendencia es la presencia de los movimientos funcionales, donde estos 

tiene como objetivo entrenar de una manera no especializada al deportista buscando que diversas 

capacidades se vean inmersas durante la actividad, como la fuerza, la resistencia aerobica como 

anaerobica, entre otras, pues el objetivo como tal es incrementar la capacidad de este en mover 

grandes cargas en largas distancias, y hacerlo de forma rápida (2010). 

Justo es allí, donde la filosofía de Bompa, en una de sus obras de la periodizacion de la 

fuerza, promueve el desarrollo de esta capacidad no solo en un deporte establecido como tal, 

dando espacio al uso de esta en el crosFit, pues se aclara comó la fuerza no es solo levantar 

cuanto mas se pueda, sino mas bien, brindar a la poblacion beneficiaria una adaptacion tal a la 

actividad, que deriva positivamente en el rendimiento (Bomba, 2013). 
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1.1.  El CrossFit como tendencia de actividad física contemporánea  

 

1.1.1. Origen del CrossFit 

El CrossFit es una nueva tendencia de entrenamiento que nace con el objetivo 

de crear una actividad que pudiese incrementar y a su vez entrenar todas las 

capacidades de un deportista, diferenciándose de otros tipos de entrenamiento o de 

tendencias que solo buscan mejorar aspectos puntuales de la persona o deportista, en 

este caso la parte de musculación o hipertrofia, resistencia o capacidad cardio 

vascular, levantamiento o fuerza máxima, entre otras; por ello el creador del CrossFit 

Greg Glassman, plasma como objetivo principal de dicha modalidad o tendencia, 

forjar y crear una amplia gama de capacidades que proporcionen al practicante o 

deportista aptitudes fitness, o en términos generales encontrar la mejor forma física y 

mental de un atleta. 

Por ello, en sus inicios el CrossFit se estableció como un parámetro de 

entrenamiento para una población en especial, este es el caso de los diversos grupos 

de la seguridad de un país, haciendo referencia a policías, bomberos y militares, cuyo 

objetivo principal era cubrir las necesidades físicas de dichas poblaciones que 

requieren de una atención especial, debido a los niveles de exigencia a los cuales se 

ven expuestos constantemente, donde necesitan prepararse para situaciones diversas e 

imprevisibles y ser capaces de afrontar con éxito cualquier contingencia física. Pero 

con el tiempo esta modalidad se expandió a diversos campos de la población tomando 

fuerza y ganando un espacio en las opciones de las personas que deseaban mejorar 

aspectos físicos o de salud. (Mirón Aguilar, 2014) 
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Con el tiempo el CrossFit se tornó más atractivo debido a su constante 

variación de los entrenamientos y la parte motivacional con un enfoque competitivo. 

Otra parte fundamental es la estructuración de los entrenos, puesto que en ellos se 

involucran ejercicios poli articulares, que ejercen una gran demanda en aspectos 

metabólicos y por tal razón, logra que la persona mejore diversos aspectos a nivel 

físico. (Glassman G., 2007). 

 

1.1.2. Características del entrenamiento CrossFit 

 

Se destacan la funcionalidad y la variedad, como elementos de gran 

importancia, siendo el caso de la metodología como de elemento de adhesión pues 

ayuda a que las personas salgan de la rutina que se establecen de manera 

convencional hoy día, permitiendo que el CrossFit llegue a poblaciones nuevas cada 

día, pues lo desarrollado en el entrenamiento diario sale de la monotonía y de la 

oportunidad al beneficiario de fijarse nuevas metas y conocer o establecer límites, 

diferenciándose de otras actividades, es por esto que el CrossFit se ha posicionado en 

los últimos años como una opción a tener en cuenta para mejorar diversos aspectos 

inmersos dentro del fitness, que se caracteriza por ser una actividad que logra 

establecer un acondicionamiento físico mediante actividades funcionales, creatividad, 

variedad de ejercicios, alta intensidad y corta duración (Salvatierra Cayetano, 2014). 

Con lo mencionado, cabe decir que el principal objetivo que plantea el 

CrossFit como modalidad deportiva o como tendencia de entrenamiento, es mejorar 
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el físico del sujeto en acción, pero teniendo en cuenta que el físico abarca campos 

mucho más profundos que solo el aspecto físico como tal, es allí donde se hace 

mención del CrossFit como el deporte del Fitness, ya que es en este donde se 

establece un estado de forma optimo, donde se entrena para lo inesperado y a su vez 

para los improvistos, que según Greg Glassman “El practicante de CrossFit debe ser 

un deportista de fondo, un atleta de velocidad, un gimnasta y un levantador de pesas, 

sin llegar nunca a serlo del todo” (mencionado en Mirón Aguilar, 2014), aclarando 

como el Crossfti procura por entrenar y a su vez mejorar las condiciones del ser 

humano, en este caso para Glassman son: 

• Resistencia cardiovascular.  

• Resistencia respiratoria. 

• Resistencia muscular localizada (stamina)   

• Fuerza 

• Flexibilidad  

• Potencia.  

• Coordinación. 

• Agilidad. 

• Equilibrio  

• Precisión. 

Resaltando como el CrossFit se aleja de la rutina convencional de 

entrenamiento que establece patrones sobre periodos de descanso, cantidad de 

repeticiones o duración de entrenamientos, donde la variabilidad y la constante 

funcionalidad permiten ayudar a evaluar las condiciones mencionadas anteriormente 
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por lo que el CrossFit se especializa en la “No especialización” (Mirón Aguilar, 

2014). 

Sumado a lo anterior, su creador Glassman, explica como esta tendencia de 

entrenamiento, es de beneficio para diversos tipos de población, pero hace hincapié 

en la importancia que tiene la Halterofilia en el CrossFit, pues los levantamientos 

olímpicos hacen parte constante de los entrenamientos del día, donde dichos 

movimientos enseñan a aplicar la fuerza a grupos musculares en la secuencia 

adecuada; es decir, desde el centro del cuerpo hacia las extremidades, permitiendo un 

óptimo desarrollo y por ende una buena ejecución, concluyendo que así como en toda 

modalidad de entrenamiento o deporte, la técnica juega un papel de gran importancia 

permitiendo al usuario o deportista tener un buen desarrollo de la actividad planteada.  

Con lo anterior se resalta la variedad de sus entrenamientos, que en términos 

del CrossFit son denominados WOD´S (Works of the Days) o entrenamientos del día, 

donde estos juegan parte fundamental en el desarrollo de las clases y de la misma 

adhesión a dicha tendencia, puesto que se logra un ambiente diferente donde desde un 

inicio se establece un punto a alcanzar, debido a que cada WOD tiene diversos niveles 

de complejidad; como se aprecia el entrenamiento se realizada cada día de una 

manera diferente logrando tener un apogeo a nivel comercial, llamando la atención de 

sus participantes o de personas ajenas a este para que de alguna manera, logren esa 

motivación a la hora de tomar la decisión de iniciar un proceso de mejoramiento o 

acondicionamiento físico (Costa de Souza, Arruda , & Gentil, 2017). 
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1.1.3. Problemas presentes en el CrossFit 

 

Ante esta moda, el CrossFit ha acarreado una gran demanda en cuanto a la 

apertura de centros que brinden dichos servicios en los últimos años, denominados 

BOX, pero como es sabido, cuando se habla de un prestación de servicios a 

determinada población, el enfoque salud y el enfoque competitivo o deportivo toman 

caminos diferentes, donde uno como su nombre lo indica hace referencia a términos 

saludables, buscando en el mejor campo posible, un buena apariencia física y a su vez 

un estado óptimo de salud con la menor probabilidad de lesiones, y el otro se centra 

principalmente al campo de rendimiento donde el enfoque es ganar o ser mejor y ello 

puede desencadenar ciertos factores que den la oportunidad a la aparición de lesiones; 

con lo mencionado anteriormente se sabe que esta modalidad, requiere de una gran 

capacidad física y mental por parte del deportista o practicante, y a su vez una buena 

formación de aquel que la direcciona (COACH), ya que cuando se habla de CrossFit, 

se hace referencia a una actividad que mezcla ciertas capacidades en este caso, 

principalmente Fuerza y Resistencia, y por ende los niveles de fatiga son de alto 

índice que induce a la persona o deportista al desarrollo de acciones o de 

movimientos con un alto nivel de complejidad, que añadidos al cansancio físico y 

mental pueden llevar a dichas personas a ejecuciones erróneas y desencadenar en 

ellos posibles lesiones. (Añon, 2013). 

Viendo como el CrossFit se torna cada día una actividad de mayor práctica, es 

de gran importancia tener presente el debido proceso de iniciación, partiendo de su 
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variabilidad y a su vez de sus niveles de complejidad para su práctica (Movimientos 

de gran especificidad), se deben tener en cuenta 3 pilares (Mirón Aguilar, 2014): 

• Acondicionamiento Metabólico 

• Ejercicios de Gimnasia 

• Levantamientos de peso y lanzamientos 

A lo anterior se le suma una investigación realizada en el 2013 por P. Taro 

Hak et Alt. Donde resalta la variabilidad y la funcionalidad del entrenamiento del 

CrossFit, pero a su vez asume como dicha tendencia provoca un desgaste 

significativo sobre el rendimiento de la persona en el momento de practicarla, 

logrando altos niveles de fatiga, que como se mencionó anteriormente, establece un 

ambiente óptimo para la aparición de posibles lesiones en diversas partes del cuerpo, 

puesto que posee una alta gama de ejercicios con altos niveles de dificultad y por 

ende su ejecución es mucho más compleja a la hora de realizarlos por la fatiga 

presente que se acumula en lo largo de sus entrenamientos. Además, este informe 

arrojó datos que afirmaron la existencia de lesiones a la hora de practicar CrossFit 

pero que de igual forma Añon (2013) agrega que la tasa de lesiones presente en este 

Deporte, Modalidad o Tendencia de entrenamiento es similar a la que se da en 

deportes como el levantamiento de pesas, la gimnasia, la lucha olímpica y el voleibol 

pero que es inferior a deportes de conjunto como el mismo futbol. 

Dicha tasa de lesiones es la siguiente: 
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Figura 1. Localización de las Lesiones 

 

 

La anterior figura muestra claramente la gran incidencia de lesiones sobre la 

articulación del hombro, espalda baja (lumbares) y codos, además Añón agrega que 

“Los investigadores reportaron que 97 de los 132 participantes (73,5%) declararon 

haber sufrido una lesión durante el entrenamiento de CrossFit. Un total de 186 

lesiones fueron reportadas, de las cuales 9 (7,0%) requirieron intervención 

quirúrgica.” (Añon, 2013),  lo que va de la mano con la investigación realizada en el 

en el mismo año (2013) por la Escuela de Medicina y Odontología de la Universidad 

de Rochester, la cual usando metodos similares, hicieron una encuesta electrónica con 

una población mayor al estudio de Hak, en este caso se recogieron un total de 486 

encuestas, las cuales se hicieron en grandes ciudades de los Estados Unidos, en las 

que se destaca New York, donde los datos recogidos se observa una tasa de lesiones 
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de un 20%, teniendo similitud con estudios anteriores en cuanto a la articulacion con 

mayor incidencia de lesiones, en este caso el hombro; además, agregan que dichos 

datos, mas que alarmantes, son una ayuda para quienes estén en el mundo del Crossfit 

tanto recreativo como competivivo, pues permite establecer un patrón, el cual da un 

direccionamiento en lo que respecta a los procesos que se deben llevar a cabo en el 

acondicionamiento previo para iniciar a practicar dicha modalidad. (University of 

Rochester, 2013). Tomando como referencia las investigaciones mencionadas 

anteriormente, permiten esclarecer las posibles lesiones en determinadas zonas, donde 

la practica del CrossFit produce mayor impacto a la hora de realizar los movimientos 

por los altos niveles de intensidad que se presentan en los Wod’s; por ende, dicha 

informacion es gran aprecio para el presente trabajo, debido a que el objetivo es 

formar bases para lograr un proceso de adaptacion anatomica a la hora de hacer 

Crossfit, y permitiendo hacer enfasis en dichas zonas que de alguna manera se 

pudieron ver afectadas durante el proceso por las altas intensidades y por la misma 

fatiga. 

Ademas de ello, Gorka agrega cómo el crossfit al ser un entrenamiento de alta 

intensidad, requiere de una evaluación y progresión correcta pues son variables de 

gran incidencia en lo que respecta a las leyes del entrenamiento, pero cuando los altos 

niveles de fatiga, las intensidades altas y a su vez altos volumenes , los riesgos de 

lesión y a su vez la posibilidad del sobre-entrenamiento (Salvatierra Cayetano, 2014). 

Lo anterior es una de las pruebas que aclara cómo el CrossFit, puede llegar a 

ser un elemento positivo como negativo, refiriéndose a aspectos como mejoras en el 

rendimiento y la composición corporal, ya que este programa de entrenamiento 
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planteado de forma inadecuada sin tener presente factores como la progresividad de 

las cargas y a su vez de sus intensidades a la hora de realizar o escoger un WOD a 

desarrollar, dejando en evidencia la falta de conocimiento en cuando a la parte de 

planificación de la mayoría de los centros “BOX” y de igual forma de los 

entrenadores “COACH”; esto se toma como referencia para la realización de diversos 

programas de investigación para afrontar dicha problemática y acentuar las bases para 

la mejora de los procesos de formación en CrossFit, es por ello que Taro Hak (citado 

en Añon, 2013) dice “Estos ejercicios ejecutados (levantamientos olimpicos)  sin una 

base solida previa, con técnica inadecuada (exceso de rotación externa e 

hiperextensión de hombro) y en condiciones de fatiga, forman los ingredientes 

indeseables para una posible lesión de hombro.” (Añon, 2013) 

Se le suma a su vez, lo realizado por Ramires A. et Alt. (2016) donde destaca 

cómo los entrenamientos a altos niveles de intensidad y por ende de fatiga, provocan 

un desagaste a nivel del sistema inmune, por tal razon recomiendan a una persona que 

se encuentre en un periodo de entrenamiento constante pero a su vez no posee la 

suficiente capacidad de adaptación y de acondionamiento al ejercicio fisico, alternar 

los dias de entrenamiento con periodos de descanso. 
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1.1.4. CrossFit y la adaptación anatómica 

 

Como se ha mencionado el Crossfit es una tendencia de entrenamiento que 

diverge de otros metodos, tal y como se habla en la  revista de CrossFit (Glassman & 

Glassman, 2010), este busca sacar la version “Fitness” de cada persona, 

comprendiendo este termino como algo mas que estar en forma, pues ellos hacen una 

critica hacia lo que el mundo del deporte considera Fitness, ya que lo encierra en un 

concepto que se queda corto ante lo que realmente acarrea ello, pues en dicha revista 

menciona cómo comer sano, entrenar en diversidad de situaciones y movimientos, en 

cómo ser polifacético en las diversas tendencias deportivas que existen y el cómo 

salir de la zona confort, podría considerar ser “Fitness” y agregan una frase “Aprendiz 

en todo, maestro en nada” que clasifica la persona que busca ser parte del Crossfit. 

Con ello, para poder formar personas polifacéticos el Crossfit aporta variedad 

en la metodología de entrenamiento, basándose en el HIPT (High intensity power 

training) que se basa en hacer intervalos en lo que son el trabajo y el descanso y 

busca provomer movimientos con acciones de potencia prolongadas con movimientos 

con demanda poli-articular (Smith, Sommer, Starkoff, & Devor , 2013) 

Según una investigacion realizada (Romero-Arenas, & otros, 2017) demostró 

cómo el entrenamiento de potencia a alta intensidad (HIPT) mejora 

considerablemente las capacidades de fuerza y resistencia en jovenes-adultos, 

favoreciento en este caso la metodologia usada en el crossfit puesto que como se 

menciona en casos anteriores, la demanda de ejercicios que prevalecen durante la 
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mayor parte de los entrenamientos en el crossfit requieren de dichas capacidades que 

van de la mano con el HIPT, pues ello ayuda a que las condiciones de las personas 

mejoren dando la oportunidad en algunos casos de prevenir lesiones, siempre y 

cuando se cumpla con el debido proceso de acondicionamiento, el cual 

lastimosamente no se cumple en muchos aspectos. (Romero-Arenas, et Alt. 2017) 

Es por dicha razón, donde la variabilidad en los entrenamientos y además los 

beneficios y resultados que estos promueven son de gran peso frente a otras 

modalidades ya existentes en el mercado del Fitness, ejemplo de ello es lo realizado 

por Babiash (2013) quien analizó el gasto realizado durante dos Wod’s en una 

poblacion tanto femenina como masculina, ambos resultaron con cambios positivos 

frente a su composicion corporal y además presentaron una reducción del tejido 

adiposo aproximadamente del 20%. A ello se suma la investigacion que presentó 

Smith et Alt. (2013) quienes plantearon un programa desarrollado en 43 sujetos, el 

cual arrojó buenos resultado y cambios positivos en la aptitud fisica, concluyendo de 

igual forma Verdu (2014) que los entrenamientos tipo Crossfit basados en HIPT 

producen mejoras “significativas” tanto en hombres como en mujeres. Ello es muestra 

significativa junto lo realizado con los Mayores del ejercito estadounidense Jeffrey, 

James & Ryan (MAJ Paine, et Alt. 2010) que integraron al proceso de formacion 

fisica de las fuerzas armadas, la metodologia tipo Crossfit, agregando acciones tanto 

de halterofilia como de gimnasia, dando la oportunidad a dichos militantes de 

experimentar nuevas condiciones de entrenamiento, concluyendo que el programa 

CrossFit produce el tipo de soldado-atleta que el Ejército de EE.UU necesita para 

tener éxito en el entorno operativo contemporáneo. Es decir, soldados deportistas que 
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pueden realizar con éxito una amplia gama de tareas y desafíos físicos, muchos de 

ellos desconocidos o incognoscibles. (Command and General staff college, 

CROSSFIT STUDY, 2010, pág. 28) 

Lo mencionado anteriormente muestra de una manera holistica el Crossfit y 

sus ventajas, dando a entender que es una buena opcion para el acondicionamiento y 

para cambios notorios en la composicion corporal, pero tal y como se ha procurado 

mencionar en parrafos anteriores, estos procesos de acondicionamiento combinados 

con alta intensidad, altos nivelez de fatiga, posible perdida de la ejecucion ideal de 

acciones de gran peso motriz, y sobre todo la falta de bases seguras y firmes (Costa 

de Souza, Arruda , & Gentil, 2017; Glassman G. , Understanding CrossFit, 2007; 

Peña García-Orea, 2013), ante esto y la variedad de estudios que promueven un 

pensar negativo frente al Crossfit por ser un medio ideal para la aparicion de las 

leciones (Taro Hak, Hodzovic, & Hickey, 2013; University of Rochester School of 

Medicine and Dentistry, 2013; Bruce-Low & Smith, 2007), es alli donde es pertinente 

mencionar lo desarrollado por Fernando Miron (2014) pues este desarrolla una 

propuesta de planificación y periodización para un deportista CrossFit de alto nivel y 

este menciona como al ser una modalidad sin especialización, se debe enfocar en 

desarrollar procesos que mejoren el Fitness de la persona, basándose este en lo que es 

considerado para el CrossFit que puede ser resumido en “Ser aprendiz en todo, 

maestro en nada” las palabras de su creador Greg Glassman (2007). 

Es en esta instancia donde cabe mencionar lo dicho por Mate-Muñoz, et Alt. 

(2017) que mediante un proceso de intervencion a 34 personas resalta la importancia 

de tener iniciar un programa de adaptacion anatomica partiendo de la planificacion 
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con enfoque fuerza, pues notaron que la mayoria de WOD que tenian una mayor 

carga y posible incidencia de lesiones, eran aquellos que poseian elementos 

especificos, haciendo referencia a la halterofilia o levantamiento de peso y las 

acciones de gimnasia. 

La adaptación anatomica es una fase fundamental en los procesos de 

acondicionamiento fisico, porque en ella se tienen en cuenta las 7 leyes de la 

periodizacion del entrenamiento de la fuerza, en este caso: 

• El desarrollo de movilidad en articulaciones 

• Desarrollo de la fuerza de ligamentos y tendones 

• Desarrollo de la fuerza del núcleo corporal 

• Desarrollo de los músculos estabilizadores 

• Praticar movimientos mas no entrenar músculos individuales 

• No centrarse en lo que es nuevo sino en lo que es necesario  

• Periodizar la fuerza a largo plazo. (Bompa & Buzzichelli, 2016) 

Haciendo hincapié en cada una de estas leyes, debido a que en ellas se 

encuentra centrado un gran contenido de procesos que permiten acondicionar a la 

persona o personas para llegar a un estado de mejores procesos de adaptación para 

desarrollar acciones más complejas pues aseguran una adaptación óptima y previenen 

la aparición de lesiones, siendo de gran importancia especialmente en los deportistas 

jóvenes. 

Teniendo ello como base se entra a hablar de lo que sería la adaptación 

anatómica, que según Bompa & Buzzichelli (2016) se debe iniciar con un proceso de 



   35 
 

 
 

fortalecimiento muscular general, pues ello permite que todo el sistema motor entre 

en un proceso de vigorización completa dando paso para una total interacción del 

cuerpo humano, además recalcando como este proceso favorece a las progresiones 

necesarias en el que las inserciones musculares en los huesos se ven afectadas de 

manera positiva, favoreciendo a que se puedan soportar cargas aún más pesadas en 

futuras sesiones. Y una segunda fase que consiste en fortalecer el Core o núcleo, que 

dentro de los diversos procesos que realiza el ser humano, es dicha zona la que posee 

un gran peso pues es la encargada de estabilizar y de promover un ambiente óptimo 

para la ejecución de la acción motriz.  

Siguiendo la línea del proceso de adaptación anatómica como concepto 

teórico y práctico frente a la modalidad del CrossFit, es que presenta una metodología 

similar en cuanto al desarrollo de algunas sesiones, puesto que en ambos casos se 

habla de la aplicación de los “Entrenamientos en Circuitos” que permiten el uso de 

diversas estaciones, las cuales tengan acciones diversas con ejecuciones musculares 

alternadas, es decir, que mientras en una estación se haga uso de las extremidades 

como las piernas o los brazos, en otra se dará mayor prioridad sobre el núcleo o 

“core” (Bompa, 2013), permitiendo en el caso específico del proceso de adaptación 

anatómica, la no aparición de la fatiga localizada, objeto en el cual difiere de la 

modalidad del CrossFit. 

Además, se agrega como el entrenamiento en circuito busca hacer uso de la 

mayor cantidad de grupos musculares, dando paso al uso del cuerpo en su totalidad, 

lo que favorece a un proceso de adaptación anatómica general, sin buscar la 

especificidad deportiva (Bompa, 2013, pág. 112), elemento clave en el CrossFit, pues 
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como se ha expuesto, esta modalidad se caracteriza por ser de carácter mixto, dando a 

entender que tanto la fuerza y la resistencia en sus diversas manifestaciones son de 

gran importancia (Mirón Aguilar, 2014). 

Dentro de este proceso se llevarán a cabo una serie de sesiones denominadas 

mesociclos, que son estructuras temporales llevadas a cabo durante un proceso de 

entrenamiento direccionado hacia un fin determinado, o una mejora. (Masferrer 

Llana, 2014), dentro de estos mesociclos que se caracterizan por rondar de entre 4 y 6 

semanas, se encuentran los microciclos, que son aquello periodos de tiempo 

comprendidos en 24 horas, es decir, días, estos llegan desde 3 hasta los 14 días, 

aunque son de mayor uso los microciclos de 1 semana de extensión. (Masferrer 

Llana, 2014). 

Dichos microciclos tendrán un enfoque hacia en la periodizacion del 

entrenamiento estructurado, el cual hace mención de los siguientes tipos de 

microciclos, caracterizandolos por tareas a desarrollar en cada uno de ellos (Davila, 

2016): 

• Microciclo preparatorio (Acondicionamiento físico-técnico): es aquel 

donde se hacen trabajos con un enfoque poco competitivo, es decir, se desarrollan 

tareas de carácter genericas y generales, permitiendo al deportista bajar niveles de 

estrés y desarrollar capacidades que le den mejora en el performance motriz, además 

donde se le da prioridad como su nombre bien lo indica, a los aspectos técnicos claves 

del CrossFit, en este caso la gimnasia y la Halterofilia. 
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• Microciclo de transformación dirigida (Fuerza máxima y resistencia 

aeróbica): se comprenden tareas dirigidas y especiales, en este caso a diferencia del 

anterior, las cargas del entrenamiento se asemejan mucho a una fase competitiva, es 

por ello que el estrés muscular, en este caso específico de CrossFit, debe aumentar; 

ello se sustenta en que las condiciones de la persona deben mantenerse en niveles 

razonables, basándose en la exigencia de la modalidad, puesto que si se conservan 

trabajos de bajo nivel, las condiciones pueden llegar a un estado de conformidad y 

estancamiento. 

 

• Microciclo de transformacion especial (Fuerza-resistencia específica): es 

en este punto donde las acciones a desarrollar durante los procesos de entrenamiento, 

se encaminan hacia un objetivo concreto y mucho mas especifico que las anteriores, 

en este caso se hacen trabajos con un enfoque mas CrossFit, es decir, lo mas parecido 

a la tendencia, por ejemplo uso de trabajos combinados entre gimansia y halterofilia, 

pero a su vez trabajos de acondicionamiento metabolico de media y larga duracion (1 

y 15 min) 

 

• Microciclo Competitivo: aumentan las cargas en cuanto a tareas de 

carácter competitivo, es en este caso que se entrena a como se compite, basándose en 

WOD´s mas precisios donde se busca hacer una combinacion de todas las 

capacidades.
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2. Metodología 

 

2.1. Hipótesis 

 

2.1.1. Hipótesis de investigación. El programa de entrenamiento de 

adaptación anatómica presenta efectos significativos en los niveles de fuerza 

resistencia de los deportistas de CrossFit del grupo experimental del municipio de 

Ginebra.  

 

2.1.2. Hipótesis nula. El programa de entrenamiento de adaptación 

anatómica no presenta efectos significativos en los niveles de fuerza resistencia de los 

deportistas de CrossFit del municipio de Ginebra del grupo experimental, comparado 

con los resultados obtenidos por el grupo control.  

 

2.2. Enfoque y alcance  

Esta investigación con enfoque cuantitativo, por arrojar datos numéricos y de 

corte longitudinal, por la intervención de una población de deportistas durante 16 

semanas, presentó un alcance explicativo al determinar el efecto que tuvo un 

programa de adaptación anatómica en los niveles de fuerza resistencia de los 

deportistas de CrossFit.  

Este estudio cuasi experimental presentó un diseño de preprueba-posprueba y 

grupo control, teniendo en cuenta que la muestra no fue seleccionada al azar, los 
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grupos estaban conformados previamente, por tanto, se seleccionaron grupos a 

conveniencia.  

2.3.  Diseño  

 

Este estudio cuasi experimental, presentó un diseño de preprueba-posprueba y 

grupo control, teniendo en cuenta, que la población fue escogida a conveniencia, por 

tener un carácter de participación voluntaria de un grupo de deportistas principiantes 

de CrossFit. 

 

2.4. Variables 

 

2.4.1. Variables dependientes. Los niveles de fuerza resistencia 

específicos de miembros superiores, núcleo y miembros inferiores.   

 

2.4.2. Variable independiente.  

El programa de adaptación anatómica, fue la variable independiente. Este 

programa tendrá una duración de 16 semanas, distribuidas en cuatro fases (4 semanas 

cada una); la primera fase donde se hizo énfasis en el perfeccionamiento de la técnica 

de las modalidades de halterofilia, en el fortalecimiento del núcleo y en trabajos de 

fuerza preventiva para músculos estabilizadores. En segunda fase se enfocó en un 

trabajo de fuerza funcional y perfeccionamiento de actividades gimnásticas y 

específicas del CrossFit; en la tercera fase, donde se dio prioridad a la fuerza 

resistencia general y en la cuarta fase de fuerza a la resistencia específica. Es 
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importante, aclarar, que a pesar de la fase enfatizar en un objetivo, no indica que no 

se pueda trabajar otros componentes.  

 

Fuente los autores. 

 

 

 

 

 

1 Mesociclo  
Acondicionamiento físico-
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2
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 –
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5 Sesiones por semana  5 6 6 6 6 6 6 5 6 6 6 5 6 6 6 3 

6 Promedio duración Sesión  100’ 120’ 120’ 120’ 120’ 120’ 120’ 120’ 100’ 100’ 100’ 100’ 80’ 80’ 80’ 80’ 

 Volumen total microciclo 500’ 720´ 720´ 720´ 720’ 720´ 720´ 600´ 600’ 600’ 600’ 500’ 480’ 480’ 480’ 240’ 

 Calentamiento y vuelta a la calma  125’ 150’ 150’ 150’ 150’ 150’ 150’ 125’ 180’ 180’ 180’ 150’ 150’ 150’ 210’ 180’’ 

 Gimnasia                  

10 Condición técnica (aprendizaje y perfeccionamiento) 75’ 90’ 90’ 90’ 60’ 60’ 60’ 50’         

 HIIT Long Intervals gimnasia básica  (1’-8’) 75’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 75’         

 HIIT Short Intervals gimnasia básica  (hasta 30”)         60’ 60’ 60’ 50’     

 HIIT Long Intervals gimnasia específica  25’ 30’ 30’ 30’ 60’ 60’ 60’ 50’ 60’ 60’ 60’ 50’     

 HIIT Short Intervals gimnasia específica                  

 METCOM                  

 HIIT Long carácter cíclico  (1’-8’) 100’ 120’ 120’ 120’ 120’ 120’ 120’ 100’         

 HIIT medium carácter cíclico  (1’-4’)     30’ 30’ 30’ 25’ 60’ 60’ 60’ 50’     

 RST (3” – 15”)         30’ 30’ 30’ 25’     

 Entrenamiento con sobrecarga                  

 Ejercicios convencionales                  

 Back Squat, Front Squat 25’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 60’ 50’         

 Halterofilia                  

 squat clean, hang clean, power clean   60’ 60’ 60’ 30’ 30’ 30’ 25’ 90’ 90’ 90’ 75’ 90’ 90’ 90’  

 Powerlifting (85%-100%1RM) 50’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 75’         

 Deathlift                 

 Back Squat,                 

 Entrenamiento combinado                  

 EMOM, AMRAP, TABATA 25’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 30’ 25’ 120’ 120’ 120’ 100’ 120’ 120’ 90’ 30’ 

 FORTIME,TIMECAP             120’ 120’ 90’ 30’ 
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2.5. Instrumentos de evaluación  

Basándose en la evidencia que se presenta en el CrossFit para la evaluación 

de la condición física, se hará uso de los test presentes en el documento Validity of 

CrossFit Tested (Glassman G. , Validity of CrossFit Tested , 2006): 

• Prueba de fuerza-resistencia  general, Burpees - Max reps in two minutes: 

se inicia en pie y una vez dada la señal se debe realizar una sentadilla profunda, a tal 

punto donde las manos puedan hacer contacto con el piso, una vez esto suceda, se 

debe hacer una extensión total de piernas donde el cuerpo quede completamente recto 

y ejecutando acción similar a la de los Push-ups donde el pecho debe tocar el piso (de 

no ser así la repetición se considerara invalida), una vez tocado el piso se debe poner 

en pie realizando todo el proceso al revés, es decir, hacer una extensión total de los 

codos, llevar ambas piernas hasta el pecho realizar una sentadilla en fase de extensión 

de rodillas  y realizar un salto con las manos por encima de la cabeza. 

Se hará una aproximación a pruebas presentes en el CrossFit que son de uso 

constante y considerados como bases para hacer dicha modalidad, estos son: 

• Prueba de fuerza-resistencia específica, Cal Row (Remo ergometro): La 

prueba consistirá en realizar 1 kilómetro de distancia, en intensidad media (5), con 

ello se logrará evaluar la resistencia cardio-vascular y a su vez la estámina, que 

dentro del CrossFit es la misma resistencia muscular, las cuales hacen parte esencial 

de la naturaleza de la tendencia. 

• Prueba de fuerza-resistencia específica, FRANK: Wod clásico del CrossFit, 

que consiste en realizar una secuencia de 21-15-9 repeticiones de Thruster (sentadilla 
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frontal profunda donde en la fase de extensión de rodilla se hace inmediatamente una 

extensión hacia arriba de brazos por encima de la cabeza) y Pull-ups (Dominadas) 

asistidas con banda de resistencia verde (resistencia de 150 lb), donde el movimiento 

será válido cuando el mentón sobre pase la barra fija y cuando en el momento  de 

descender se haga extensión total de los brazos, dicho trabajo se debe desarrollarse en 

el menor tiempo posible, entre menos tiempo se tome en terminar dicho WOD, mucho 

mejor. 

 

2.6. Criterios de inclusión  

 

Los participantes de este estudio, deben tener máximo un año de experiencia 

en la práctica de CrossFit, presentar un buen estado de salud, haber firmado un 

formato de consentimiento de que serán sometidos a un programa de entrenamiento, 

pertenecer al centro de acondicionamiento Power House Fitness Center. 

 

 

2.7. Criterios de exclusión 

 

Como se ha aclarado a lo largo del presente documento, la modalidad en 

materia tiene características claras en cuanto a los niveles de intensidad que se 

manejan, en este caso de alta intensidad, por ende, personas que poseen antecedentes 

de lesiones musculares o articulares que requieran de un proceso diferente en cuanto a 

su cuidado y tratamiento, deberán ser excluidas del proceso, para evitar posibles 
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complicaciones; a su vez mujeres que estén en condición de embarazo y además 

personas que hayan llevado el proceso durante determinado periodo y por diversos 

motivos hayan dejado de asistir por más de una semana, puesto que se saltarían fases 

que pueden incidir en el buen proceder del presente trabajo. 

 

2.8. Estrategia de intervención 

  

Para la ejecución de este modelo de periodización, se realizó la intervención 

durante 16 semanas, 6 días a la semana, 120 minutos por sesión, con un volumen 

semanal de 720 minutos. Se implementaron los respectivos pre-test 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) Al finalizar la intervención de las 

16 semanas, se realizará los post – test, donde finalmente todos los resultados serán 

sometidos a proceso estadístico. 
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3. Resultados 

Tabla 1. Estadística de media y desviación estándar de evaluación fuerza-resistencia 

específica, 1 km Row (expresada en minutos fracción decimal)  

Grupo de investigación 

Evaluación inicial Fuerza 

Resistencia específica 

(minutos) 

Evaluación final  Fuerza 

Resistencia específica 

(minutos) 

Grupo Experimental 

Válido 9 9 

Media 5,97 4,62 

Desviación estándar ,39720 ,23516 

Grupo Control 

Válido 9 9 

Media 5,96 6,17 

Desviación estándar ,28762 ,32616 

Fuente los autores. 

En la tabla 1 se describe la media y desviación típica de los resultados de la prueba de 

fuerza resistencia específica (expresada en minutos fracción decimal), en la que el grupo 

experimental disminuyó en 1,35 minutos (1’.21”) su registro inicial comparado con el registro 

obtenido al final del proceso de intervención, al sortear el circuito de fuerza resistencia 

específico de CrossFit; mientras que el grupo control demoró 13 segundos más para realizar el 

test específico de CrossFit.   

 

Tabla 2. Prueba de normalidad de evaluación fuerza-resistencia específica, 1 km 

Row 

 
Grupo de investigación 

Shapiro-Wilk 

 Estadístico gl Sig. 

Evaluación inicial Fuerza Resistencia 

específica (minutos) 

Grupo Experimental ,899 9 ,245 

Grupo Control ,962 9 ,817 

Evaluación final  Fuerza Resistencia 

específica (minutos) 

Grupo Experimental ,923 9 ,421 

Grupo Control ,774 9 ,090 

Fuente los autores. 
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Los resultados descritos en la tabla 2 sobre la prueba de normalidad para la capacidad de 

fuerza resistencia específica en CrossFit indican que los niveles de significancia son mayores a 

0,05 (p>0,05), lo que permite realizar la de hipótesis para muestras paramétricas.  

Tabla 3. Prueba de homogeneidad de varianza evaluación fuerza-resistencia 

específica, 1 km Row 

 
Estadístico 

de Levene 
gl1 gl2 Sig. 

Evaluación inicial Fuerza Resistencia específica (minutos) 2,779 1 16 ,115 

Evaluación final  Fuerza Resistencia específica (minutos) 2,631 1 16 ,124 

Fuente los autores. 

En cuanto a la prueba de homogeneidad, se observa que los niveles de significancia 

descritos en la tabla 3, mayores a 0,05 (>0,05) indican que para la prueba de fuerza resistencia 

específica en CrossFit se pueden realizar las pruebas de hipótesis para muestras paramétricas. 
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Tabla 4. Prueba de muestras relacionadas de evaluación fuerza-resistencia 

específica, 1 km Row 

Grupo de 

investigación 

Diferencias emparejadas 

t gl 
Sig. 

(bilateral) Media 
Desviación 

estándar 

Media de 

error 

estándar 

95% de intervalo de 

confianza de la 

diferencia 

Inferior Superior 

G
ru

p
o
 E

x
p

er
im

en
ta

l 

Evaluación 

inicial Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) - 

Evaluación 

final  Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) 

1,35444 ,35648 ,11883 1,08043 1,62846 11,398 8 ,000 

G
ru

p
o
 C

o
n

tr
o
l 

Evaluación 

inicial Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) - 

Evaluación 

final  Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) 

-,21222 ,47913 ,15971 -,58052 ,15607 -1,329 8 ,221 

Fuente los autores. 

En la tabla 4 se describen los resultados de la prueba de hipótesis para muestras 

relacionadas, donde se aprecia cómo el nivel de significancia del grupo experimental es menor a 

0,05 (p=0,00), indicando de esta forma el resultado de la existencia de diferencias significativas 

entre los resultados pre y los resultados post; por otra parte, el nivel de significancia del grupo 

control presentó un valor mayor a 0,05 (p=0,221) lo que indica que en este grupo no existieron 

diferencias significativas entre los resultados de la evaluación inicial con respecto a los 

resultados de la evaluación final.  
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Tabla 5. Prueba de muestras independientes de evaluación fuerza-resistencia 

específica, 1 km Row 

 

Prueba de Levene 

de igualdad de 

varianzas 

Prueba t para la igualdad de medias 

F Sig. t 
Sig. 

(bilateral) 

95% de intervalo de 

confianza de la diferencia 

Inferior Superior 

Evaluación final  

Fuerza Resistencia 

específica 

(minutos) 

Se asumen 

varianzas 

iguales 

2,631 ,124 -11,581 ,000 -1,83635 -1,26809 

No se asumen 

varianzas 

iguales 

  -11,581 ,000 -1,83868 -1,26577 

Fuente los autores. 

En la tabla 5 se describen los resultados de la prueba de hipótesis para muestras 

independientes en el que se observa un nivel de significancia menor a 0,05, en este caso 0, 000 

(p= 0,000), lo que indica que existen diferencias estadísticamente significativas entre los 

resultados obtenidos por el grupo control con respecto a los resultados del grupo experimental al 

establecer una relación intragrupo e intergrupal.  

 

 

Tabla 6. Estadística de media desviación estándar de evaluación fuerza-resistencia 

específica, test de Frank  (expresada en minutos fracción decimal)  

Grupo de investigación 

Evaluación inicial Fuerza 

Resistencia específica, 

test Frank (min) 

Evaluación final Fuerza 

Resistencia específica, 

test Frank (min) 

Grupo Experimental 

Válido 9 9 

Media 7,63 6,09 

Desviación estándar ,35 ,13 

Grupo Control 

Válido 9 9 

Media 7,30 7,43 

Desviación estándar ,26 ,34 

Fuente los autores. 
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En la tabla 6 se describe la media y desviación típica de los resultados de la prueba de 

fuerza resistencia específica, test de Frank (expresada en minutos fracción decimal), en la que el 

grupo experimental disminuyó en 1,54 minutos (1’.32”) su registro inicial comparado con el 

registro obtenido al final del proceso de intervención, al sortear el circuito de fuerza resistencia 

específico de CrossFit; mientras que, que el grupo control demoró 9 segundos más para realizar 

el test específico de CrossFit.   

Tabla 7. Prueba de normalidad de evaluación fuerza-resistencia específica, test de 

Frank  

 

 
Grupo de investigación 

Shapiro-Wilk 

 Estadístico Gl Sig. 

Evaluación inicial Fuerza Resistencia 

específica (minutos) 

Grupo Experimental ,950 9 ,695 

Grupo Control ,928 9 ,460 

Evaluación final  Fuerza Resistencia 

específica (minutos) 

Grupo Experimental ,961 9 ,805 

Grupo Control ,934 9 ,521 

Fuente los autores. 

Los resultados descritos en la tabla 7 sobre la prueba de normalidad para la prueba de 

fuerza resistencia específica en CrossFit indican que los niveles de significancia son mayores a 

0,05 (p>0,05), lo que permite realizar la prueba de hipótesis para muestras paramétricas.  

 

Tabla 8. Prueba de homogeneidad de evaluación fuerza-resistencia específica, test 

de Frank   

 
Estadístico 

de Levene 
gl1 gl2 Sig. 

Evaluación inicial Fuerza Resistencia específica (minutos) ,432 1 16 ,520 

Evaluación final  Fuerza Resistencia específica (minutos) 7,173 1 16 ,076 

Fuente los autores. 



   49 
 

 
 

En cuanto a la prueba de homogeneidad, se observa que los niveles de significancia 

descritos en la tabla 8, mayores a 0,05 (>0,05) indican que para la prueba de fuerza-resistencia 

específica en CrossFit se pueden realizar las pruebas de hipótesis para muestras paramétricas.  

 

Tabla 9. Prueba de muestras relacionadas de evaluación fuerza-resistencia 

específica, test de Frank   

Grupo de 

investigación 

Diferencias emparejadas 

t Gl 
Sig. 

(bilateral) Media 
Desviació

n estándar 

Media de 

error 

estándar 

95% de intervalo 

de confianza de la 

diferencia 

Inferior Superior 

G
ru

p
o
 E

x
p

er
im

en
ta

l 

Evaluación 

inicial Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) - 

Evaluación 

final  Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) 

1,53667 ,39157 ,13052 1,23568 1,83765 11,773 8 ,000 

G
ru

p
o
 C

o
n

tr
o
l 

Evaluación 

inicial Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) - 

Evaluación 

final  Fuerza 

Resistencia 

específica 

(minutos) 

-,13333 ,34932 ,11644 -,40185 ,13518 -1,145 8 ,285 

Fuente los autores. 

En la tabla 9 se describen los resultados de la prueba de hipótesis para muestras 

relacionadas, donde se aprecia como el nivel de significancia del grupo experimental es menor a 

0,05 (p=0,00), indicando de esta forma el resultado la existencia de diferencias significativas 

entre los resultados pre y los resultados post; por otra parte, el nivel de significancia del grupo 

control presentó un valor mayor a 0,05 (p=0,285) lo que indica que en este grupo no existieron 
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diferencias significativas entre los resultados de la evaluación inicial con respecto a los 

resultados de la evaluación final.  

 

Tabla 10. Prueba de muestras independientes de evaluación fuerza-resistencia 

específica, test de Frank   

 

Prueba de Levene 

de igualdad de 

varianzas 

Prueba t para la igualdad de medias 

F Sig. t 
Sig. 

(bilateral) 

95% de intervalo de 

confianza de la diferencia 

Inferior Superior 

Evaluación final  

Fuerza Resistencia 

específica, test 

Frank (min) 

Se asumen 

varianzas 

iguales 

7,173 ,016 -10,819 ,000 -1,59990 -1,07565 

No se asumen 

varianzas 

iguales 

  -10,819 ,000 -1,61204 -1,06352 

Fuente los autores. 

En la tabla 10 se describen los resultados de la prueba de hipótesis para muestras 

independientes en el que se observa un nivel de significancia menor a 0,05, en este caso    0, 000 

(p= 0,000), lo que indica que existen diferencias estadísticamente significativas entre los 

resultados obtenidos por el grupo control con respecto a los resultados del grupo experimental al 

establecer una relación intragrupo e intergrupal.  
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Tabla 11. Estadística de media desviación estándar de evaluación fuerza-resistencia 

general, test de burpees (repeticiones)  

Grupo de investigación 

Evaluación inicial Fuerza 

Resistencia General, Test 

Burpees (repeticiones) 

Evaluación Final  

Fuerza Resistencia 

General, Test Burpees 

(repeticiones) 

Grupo Experimental 

Válido 9 9 

Media 21 38 

Desviación estándar 5,630 1,481 

Grupo Control 

Válido 9 9 

Media 22 23 

Desviación estándar 4,123 3,333 

Fuente los autores. 

En la tabla 11 se describe la media y desviación típica de los resultados de la prueba de 

fuerza resistencia específica, test de Burpees (expresada en repeticiones), en la que el grupo 

experimental aumentó en 17 repeticiones  su registro inicial comparado con el registro obtenido 

al final del proceso de intervención, al sortear el circuito de fuerza resistencia específico de 

CrossFit; mientras que, el grupo control aumentó en 1 repetición más en el desarrollo del test 

específico de CrossFit.   

 

Tabla 12. Prueba de normalidad de evaluación fuerza-resistencia general, test de 

burpees  (repeticiones) 

 
Grupo de investigación 

Shapiro-Wilk 

 Estadístico gl Sig. 

Evaluación inicial Fuerza Resistencia 

General, Test Burpees (repeticiones) 

Grupo Experimental ,912 9 ,333 

Grupo Control ,938 9 ,560 

Evaluación Final  Fuerza Resistencia 

General, Test Burpees (repeticiones) 

Grupo Experimental ,950 9 ,687 

Grupo Control ,959 9 ,792 

Fuente los autores. 
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Los resultados descritos en la tabla 12 sobre la prueba de normalidad para la prueba de 

fuerza resistencia específica, test de Burpees, en CrossFit indican que los niveles de significancia 

son mayores a 0,05 (p>0,05), lo que permite realizar la prueba de hipótesis para muestras 

paramétricas.  

 

Tabla 13. Prueba de homogeneidad de evaluación fuerza-resistencia general, test de 

burpees (repeticiones)   

 
Estadístico 

de Levene 
gl1 gl2 Sig. 

Evaluación inicial Fuerza Resistencia específica (minutos) ,413 1 16 ,529 

Evaluación final  Fuerza Resistencia específica (minutos) 7,955 1 16 ,092 

Fuente los autores. 

En cuanto a la prueba de homogeneidad, se observa que los niveles de significancia 

descritos en la tabla 13, mayores a 0,05 (>0,05) indican que para la prueba de fuerza resistencia 

específica en CrossFit se pueden realizar las pruebas de hipótesis para muestras paramétricas.  
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Tabla 14. Prueba de muestras relacionadas de evaluación fuerza-resistencia 

específica, test de burpees  (repeticiones) 

Grupo de 

investigación 

Diferencias emparejadas 

T gl 
Sig. 

(bilateral) Media 
Desviació

n estándar 

Media de 

error 

estándar 

95% de intervalo 

de confianza de la 

diferencia 

Inferior Superior 

G
ru

p
o
 E

x
p

er
im

en
ta

l 

Evaluación 

inicial Fuerza 

Resistencia 

General, Test 

Burpees 

(repeticiones) - 

Evaluación 

Final  Fuerza 

Resistencia 

General, Test 

Burpees 

(repeticiones) 

-17,000 4,717 1,572 -20,626 -13,374 -10,812 8 ,000 

G
ru

p
o
 C

o
n

tr
o
l 

Evaluación 

inicial Fuerza 

Resistencia 

General, Test 

Burpees 

(repeticiones) - 

Evaluación 

Final  Fuerza 

Resistencia 

General, Test 

Burpees 

(repeticiones) 

-,778 1,481 ,494 -1,916 ,361 -1,575 8 ,154 

Fuente los autores. 

En la tabla 14 se describen los resultados de la prueba de hipótesis para muestras 

relacionadas, donde se aprecia como el nivel de significancia del grupo experimental es menor a 

0,05 (p=0,00), indicando de esta forma el resultado la existencia de diferencias significativas 

entre los resultados pre y los resultados post; por otra parte, el nivel de significancia del grupo 

control presentó un valor mayor a 0,05 (p=0,154) lo que indica que en este grupo no existieron 

diferencias significativas entre los resultados de la evaluación inicial con respecto a los 

resultados de la evaluación final.  
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Tabla 15. Prueba de muestras independientes de evaluación fuerza-resistencia 

específica, test de burpees (repeticiones) 

 

Prueba de Levene 

de igualdad de 

varianzas 

Prueba t para la igualdad de medias 

F Sig. 
t 

 

Sig. 

(bilateral) 

95% de intervalo de 

confianza de la diferencia 

Inferior Superior 

Evaluación Final  

Fuerza Resistencia 

General, Test 

Burpees 

(repeticiones) 

Se asumen 

varianzas 

iguales 

7,955 ,012 12,428 ,000 12,534 17,689 

No se asumen 

varianzas 

iguales 

  12,428 ,000 12,436 17,786 

Fuente los autores. 

En la tabla 15 se describen los resultados de la prueba de hipótesis para muestras 

independientes en el que se observa un nivel de significancia menor a 0,05, en este caso    0, 000 

(p= 0,000), lo que indica que existen diferencias estadísticamente significativas entre los 

resultados obtenidos por el grupo control con respecto a los resultados del grupo experimental al 

establecer una relación intragrupo e intergrupal.  
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4. Análisis y discusión 

 

Basándose en los resultados obtenidos durante el proceso de intervención, los cuales 

permitieron confirmar la hipótesis de investigación donde se evidencia  cómo el programa de 

adaptación anatómica benefició el incremento de los niveles de fuerza resistencia específica de 

las practicantes de CrossFit pertenecientes al grupo experimental intervenidos durante 16 

semanas, bajo un programa de adaptación anatómica, estructurado en cuatro fases, bajo un 

modelo contemporáneo de periodización de la fuerza, adaptado a poblaciones principiantes 

(Bompa & Buzzichelli, 2016).   

Los resultados obtenidos por Verdú Verdú (2014) se destaca como el CrossFit promueve 

grandes beneficios en lo que respecta a los aspectos de rendimiento físico y composición 

corporal, de igual forma aceptado por MAJ Paine et Alt. (2010) quienes al intervenir una 

población militar, obtuvieron resultados que afirman lo mencionado anteriormente y a su vez 

Smith et Alt (2013) permiten corroborar dicha información; ante ello, el presente trabajo 

permitió acentuar aún más dichas afirmaciones, pero a su vez resaltando como la planificación 

de aspectos de gran importancia como lo es la misma fuerza resistencia y otros aspectos como la 

técnica y hasta los niveles de intensidad, son más que necesarios, cosa que no se logró percibir 

en los trabajos anteriores, pues se caracterizaron por hacer intervenciones en periodos de hasta 

solamente 4 semanas.   

Lo obtenido en el presente trabajo permitió, además,  resaltar algunos aspectos 

importantes, pues asi como Babiash (2013) habla de acvidades cardiacas de hasta un 90% 

afirmando como las intensidades son considerablemente altas y Taro Hak, Hodzovic, & Hickey, 

(2013) establece la tasa de incidencia de lesiones al practicar dicha modalidad, es en dichos 
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puntos en donde los resultados que se obtuvieron destaca como planificar a mediano y largo 

plazo es de gran importancia en la mayoria de los deportes (Bomba, 2013), pues se percibe como 

se concentra la atención en cuanto a la metodologia usada para desarrollar los entrenamientos, 

pero es poco o casi nada la trascendencia que se brinda a planificar y preever, ya sean las 

sobrecargas o los beneficios a necesitar. 

Se concuerda ademas con Petro et alt. (2016), Heinrich et Alt. (2014), Escobar et Alt. 

(2017),  Ramirez (2016) y  Gorka (2014), pues el crossFit dentro de su varibilidad y por ende al 

ser una actividad llamativa para diversas poblaciones, no se debe hacer de manera experimental 

y sin tener preparacion previa, ya que es alli donde podrían malinterpretar las opiniones e 

inclinarse hacia posturas impresisas por resultados obtenidos por quienes hacen CrossFit por 

primera vez; ya que los resultados del presente trabajo, brindan una apreciación del peso que 

tiene los procesos de la planificación a mediano y largo plazo (Bomba, 2013). 

Aguilar (2014) desarrolla un plan de entrenamiento enfocado al campo competitivo del 

crossFit, el cual precisamente, fue uno de los que destacó la importancia de planificar el trabajo a 

desarrollar, destacándose cámo se daba prioridad a los aspectos de halterofilia y el desarrollo de 

la fuerza en dichas acciones, lo que permitió al presente trabajo tener un base, para el desarrollo 

del plan de intervención, pues como se mencionó anteriormente, las prioridades de muchos 

trabajos se enfocan es hacia la metodología y el peso que dan a la planificación es muy pobre, 

algo evidenciado en lo presentado por Mate-Muñoz et Alt. (2017), pues el exponer atletas 

inexpertos al Crossfit, en su estado natural, es decir, WOD’s complejos sin un proceso de 

acondicionamiento previo, pueden causar graves consecuencias en dichas personas, notándose 

cómo los aspectos que se resaltan en el presente trabajo, son importantes y mas cuando de 

planificación se habla. 
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5. Conclusiones 

 

El programa de adaptación anatómica en deportistas CrossFit, 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. 

Se evidenció cómo la aplicación de un programa estructurado, con enfoques generales en 

cuanto a la fuerza y no dejando atrás elementos claves como lo son las leyes de la adaptación, 

presenta notorias mejoras en las condiciones de los deportistas, en este caso aquellos que se 

desempeñan en la modalidad del CrossFit, pues no se puede abandonar el concepto de intensidad 

que se presenta en esta tendencia, es por ello que las etapas promueven unas bases sólidas para 

fundamentar al deportista como elemento integro, es decir, no solamente fuerte sino además 

resistente y técnico. 

La fuerza como manifestación deportiva debe estar presente como fundamento a la hora 

de planificar un programa de CrossFit por diversos factores, ya que hablando de las diversas 

leyes presentes a la hora de entrenar dicha capacidad, todas éstas en conjunto permiten generar 

un cuerpo íntegro, donde las diferentes acciones que se pueden desarrollar durante un trabajo de 

CrossFit, no solamente van a trabajar los brazos o las piernas, sino que se promoverá la 

intervención de todo el cuerpo, causando notorias mejoras en los niveles de desempeño de la 

persona, y que a su vez dará la posibilidad de reducir considerablemente las posibilidades de 

lesiones presentes a la hora de hacer actividades a altas intensidades. 
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Además, con los resultados que se evidencian en las pruebas realizadas, se pudo observar 

cómo el grupo experimental mejoró sus niveles de fuerza resistencia, destacándose como un 

buen proceso de adaptación anatómica, basado en las leyes de la periodización de la fuerza, es de 

gran importancia y por ende de gran incidencia tanto en el mejoramiento técnico como en el 

desempeño físico, lo cual deriva en un menor probabilidad en la incidencia de lesiones a la hora 

de practicar CrossFit. 

Se agrega como las progresiones realizadas en el programa, que tuvo como uno de sus 

objetivos mejorar aspectos técnicos tanto de levantamientos como acciones de gimnasia 

olímpica, permitieron que las personas pertenecientes al grupo experimental lograran la 

ejecución de algunos movimientos de alta complejidad, como es el caso del Thruster y los pull-

ups, pues estas dos acciones estuvieron involucradas dentro de alguna de las pruebas, en las que 

se evidenció una mejora notoria, en este caso, para ser precisos en el test del Frank lograron 

mejorar el registro inicial en un promedio de 1’32”. 
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6. Recomendaciones 

 

Basándose en los procesos que se desarrollaron a lo largo del presente programa de 

adaptación, se establece cómo al iniciar un entrenamiento tipo CrossFit, es necesario, poseer 

bases sólidas en cuanto a las progresiones pertinentes a la hora de planificar los entrenamientos 

del día, partiendo de la población beneficiaria. 

Además, los conocimientos de los entrenadores, es decir, los coach, no solamente deben 

conocer del CrossFit y su metodología, sino que deben tener bases en el desarrollo de las 

capacidades básicas y condicionales, en este caso, como se habló a lo largo del presente trabajo, 

la fuerza y en especial la fuerza resistencia, es esencial a la hora de realizar dicha tendencia de 

entrenamiento y debe ser planificada, respetando los procesos de adaptación y 

acondicionamiento. 

A esto se le agrega, como los aspectos técnicos, son más que esenciales, puesto que se 

resalta como las modalidades de gimnasia y halterofilia, son la esencia de esta tendencia, y hacen 

complejo el desarrollo de los entrenamientos CrossFit, ya que las poblaciones a beneficiar 

poseen características heterogéneas, estableciendo progresiones diversas lo cual genera una base 

para planificar a mediano y largo plazo de manera eficiente y eficaz.  
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9. Anexos 

 

9.1 Ejemplo de Sesiones de entrenamiento CrossFit 

 

 

9.1.1 SESION 1: 

• Fase 1 

Movilidad articular: 10 min  

➢ Rotaciones de los hombros 

➢ aducción de los brazos 

➢ Abducciones de los brazos  

➢ rotaciones de muñecas  

➢ flexión y extensión de cadera 

➢ flexión y extensión de rodillas 

➢ Dorsiflexión pie 

➢ Plantiflexión del pie 

 

  

• Fase 2  

Calentamiento especifico  

➢ WARM UP 

6 rounds timen cap. 15min  

o 10 Mts bear walk con piernas extendidas  

o 30 mountain climbers 

o 10 mts bear con piernas encogidas  

o 30 plank apertura  

 

 

• Fase 3  

Fortalecimiento del core  

➢ EMON 16 MIN ( 40seg de ejercicio x 20 seg de descanso) 

o 1 min: plank  
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o 2min: hollow row  

o 3 min superman 

o 4 min: sit ups  

 

• Fase 4: 

 

 

➢ Fortalecimiento: 20 min  

Solo con Barra 

o Deadlift 4 x 10  

o Black squat 4x10  

o Front squat 4x10 

 

• Fase 5: 

 

➢ Wod AMRAP 6 MIN  

 

o 10 Rep.:  push ups  

o 20 Rep.: sit ups  

o 30rep: squats  

 

 REST 2 MIN  

➢ AMRAP 6 MIN 

 

o 10 Rep. bar kipping    

o 20 Rep. kettlebell swing  

o 30 Rep.: russian sit ups  

 

 

• Fase 6 : 

Vuelta a la calma  

➢ Flexibilidad  

 

o Estiramiento del tren superior  

o Estiramiento del tren inferior  
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9.1.2 SESION 2 

 

• Fase 1 

Movilidad articular: 10 min  

➢ Rotaciones de los hombros 

➢ aducción de los brazos 

➢ Abducciones de los brazos  

➢ rotaciones de muñecas  

➢ flexión y extensión de cadera 

➢ flexión y extensión de rodillas 

➢ Dorsiflexión pie 

➢ Plantiflexión del pie  

 

 

• Fase 2  

Calentamiento especifico  

➢ WARM UP / AMRAP 15 MIN 

 

o 100 Singles  

o 40 mountain climbers 

o 30 squat  

o 20 sit ups 

o 10 burpees  

 

• Fase 3  

Fortalecimiento del core  

➢ Tataba 

                    

o Black extensión  

 

 

➢ Tabata 

 

o Plank alternada  

 

➢ Tabata 
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o Plank apertura 

 

• Fase 4: 

 

➢ Técnica de halterofilia 20 min / Barbell  

o Deadlift clean  4 x 10 

o Power clean  4 x 8 

o Hang clean 4 x 8  

o Squat clean 4 x 8 

  

• Fase 5  

 

➢ Complex barbell / Emom 10 min 

 

o 3 deadlifth clean + 3 power clean + 2 hang clean + 1 squat clean  

 

• Fase 5: 

 

➢ Wod / TIME CAP 15  

 

o 5 Rounds  

o 150 singles 

o 30 box jump  

o 15 power clean  

o 10 dumbbell burpees  

 

 

 

• Fase 6: 

 

➢ Vuelta a la calma  

 

o Estiramiento del tren superior 

o Estiramiento del tren inferior  
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9.1.3 SESION 3  

 

 

• Fase 1 

 

➢ Movilidad articular: 10 min  

 

o Rotaciones de los hombros 

o aducción de los brazos 

o Abducciones de los brazos  

o rotaciones de muñecas  

o flexión y extensión de cadera 

o flexión y extensión de rodillas 

o Dorsiflexión pie 

o Plantiflexión del pie  

 

• Fase 2 

 

➢ WARM UP / 5 rounds  

 

o 400 mts run  

o 30 kettlebell swing 

o 100 singles  

o 30 push up  

 

 

 

• Fase 3  

 

➢ Fortalecimiento del core / EMON 16 MIN ( 40 x 20 ) 

 

o 1 MIN. Plank  

o 2: MIN: plank 4 apoyos tocando los hombros  

o 3: MIN: good morning con  tuvo pvc 

o 4 MIN : inch worm 

 

• Fase 4: 
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➢ METCON 20 min 

 

o 5 sprint de 50 mts 

o 5 sprint de 100 mts  

o 5 sprint sucide de 30 mts  

o 5 sprint relevos de 30 mts  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  9.2.   Material multimedia 
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Las imágenes reflejan la gran importancia del trabajo de fortalecimiento del 

Core, bajo métodos funcionales, recordando que no siempre es recomendable trabajar 

esta zona con ejercicios analíticos, como los sit-ups, V sit-ups. Además se aprecia el 

inicio de un proceso de ejercicios de levantamientos teniendo presente las 

progresiones. 
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La gimnasia de base, hace parte de la fundamentación del CrossFit, debido 

que dichos movimientos permiten desarrollar de manera positiva progresiones para 

futuras acciones de mayor complejidad. 
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Como se mencionó a lo largo del presente proyecto, la halterofilia es 

primordial y por ende la adecuada ejecución de sus movimientos, se deben enseñar de 

una manera práctica y sencilla, que lleve a la población de lo fácil a lo más complejo. 
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Las progresiones en los movimientos de levantamientos, como es el caso del 

clean, power clean, hang clean y squat clean, deben ir direccionadas hacia la mejora 

de los usuarios.  
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El fortalecimiento de los músculos a nivel general, son de gran importancia 

pues como se menciona en las leyes de la adaptación anatómica, los ejercicios 

accesorios son aquellos que trabajan todo el cuerpo y no músculos de manera aislada. 
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El core debe tenerse presente en todas las sesiones de entrenamiento, 

partiendo siempre del concepto de la progresividad. 
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Trabajo lúdico, saliendo de lo convencional y sin dejar atrás el objetivo a 

trabajar. 
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La técnica siempre será un factor importante, ya sea para evitar la aparición de 

posibles lesiones y para mejorar el rendimiento de la persona, y más en una tendencia 

como el CrossFit. 
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El trabajo aeróbico es base fundamental, para un programa de planificación del 

CrossFit, puesto que esta modalidad hace uso de diversas fuentes ya sea anaeróbica o 

aeróbica.  


