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RESUMEN EJECUTIVO

El tema de esta investigacion abarca, El CrossFit en el Desarrollo muscular
de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso
Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua, cuyo
principal objetivo es establecer la relacion entre las variables del objeto en
estudio, lo cual esta orientada a la propuesta en una Guia de entrenamiento
CrossFit que ayudara a mejorar y potenciar la musculatura en los
estudiantes, mediante movimientos funcionales de alta intensidad que se
encuentran dentro de los parametros establecidos en los libros y
publicaciones oficiales de CrosskFit.

La importancia de este trabajo investigativo es por cuanto esta originado en
el lugar de los hechos mediante una encuesta aplicada a los docentes de
Cultura Fisica, como a los estudiantes de bachillerato. Como medio de
procesamiento de la informacion se utiliz6 la estadistica descriptiva, ya que
sus resultados se muestran por medio de cuadros y gréaficos de frecuencia

y porcentajes, los mismos que fueron desarrollados por el investigador. La
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propuesta se formul6 con base a los resultados obtenidos, los cuales
permitieron sacar un conjunto de recomendaciones y conclusiones que
servirAan como evidencia del trabajo realizado en el establecimiento

educativo.

Palabras Claves:

CrossFit, desarrollo, musculatura, movimientos, funcionales, docentes,

guia, entrenamiento, intensidad, parametros.

Xiv



INTRODUCCION

Si bien los objetivos que debe tratar de alcanzar cualquier docente de
Cultura Fisica aparecen recogidos en su correspondiente malla curricular,
no es complicado encontrar estudiantes que busquen mejorar mucho mas
algunos aspectos que tengan que ver con su imagen corporal. En este
sentido, la condicion fisica, si bien constituye un bloque de contenidos
dentro del curriculum, puede ser potenciada mediante una propuesta de
CrossFit en el desarrollo muscular, llegando a ser de gran interés para los
involucrados, ya que engloba los siguientes aspectos.

Capitulo I: El problema.- Se describe el problema de estudio, se lo
contextualiza y delimita; realizando un andlisis critico en base a un arbol de
problemas, se formulan las interrogantes de investigacién, se trazan los
objetivos: general y especificos y se justifica las razones que nos llevan a

la elaboracién de la investigacion.

Capitulo Il: Marco Tedrico.- Comprobado la existencia o no de
antecedentes investigativos relacionados al tema de investigaciéon, se
fundamenta filosoéfica y legalmente el estudio como respaldo a las normas
legales vigentes en el pais. Por medio de las categorias fundamentales se

sustenta cientificamente las variables de estudio.

Capitulo lll: Metodologia.- De acuerdo a un enfoque cuali-cuantitativo
acorde al paradigma critico propositivo, se determina las estrategias,
técnicas e instrumentos que se utilizaron para ejecutar la investigacion asi
como se determiné la poblacion de estudio a la cual se aplicé una encuesta

para la recoleccion de datos.

Capitulo IV: Analisis e Interpretacion de Resultados.- En este capitulo
se explica el analisis e interpretacion de los resultados mediante tablas y
gréaficos extraidos de la encuesta realizada a los estudiantes y docentes de

Cultura Fisica de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio del



canton Ambato, para terminar con la comprobacién de la Hipotesis

mediante sus argumentos y verificacion

Capitulo V: Conclusiones y Recomendaciones.- Acorde a los objetivos

general y especificos que han guiado el presente estudio.

Capitulo VI. Propuesta.- Como una alternativa de solucion al problema
detectado se recomienda una guia de entrenamiento CrossFit que ayudara
en el desarrollo muscular fomentando asi habitos y estilos de vida
saludable; finalmente se presentan los materiales de referencia en los que

consta Bibliografia y Anexos utilizados.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Tema

“El CrossFit en el Desarrollo Muscular de los estudiantes del bachillerato
de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de

Ambato, provincia de Tungurahua”

1.2. Planteamiento del problema

1.2.1. Contextualizacién

Con la llegada del siglo XXl muchos son los que deciden apuntarse a un
gimnasio para mejorar su estado fisico, musculatura y su salud, entre estas
personas que deciden ejercitarse existen muchos adolescentes que se
apuntan al gimnasio y a los que se les trata equivocadamente como si

fuesen personas mayores o atletas de élite.

La nifiez y la adolescencia se caracteriza por ser una etapa en la que el
organismo no esta aun desarrollado, siendo ese el momento de nuestra
vida en el que tienen lugar la mayoria de cambios, por lo que es importante
gue lo cuidemos al maximo tanto en la alimentacion como a la hora de llevar
a cabo cualquier tipo de actividad fisica, y es que el ejercicio es esencial
para el correcto desarrollo muscular y esquelético, pero siempre tomando

en cuenta algunas restricciones.



Esta actividad estd en auge en el Ecuador y se practica en escenarios
amplios que por lo general tienen pisos de cemento, donde llegan entre 80
y 100 personas al mes para mejorar sus destrezas fisicas. Es diferente a
un gimnasio en donde las maquinas estan bien alineadas y las personas
lucen sus mejores licras o trajes deportivos. CrossFit se logra con ejercicios
de alta intensidad en un corto periodo de tiempo. Por lo general, una rutina
se inicia con 10 minutos de calentamiento, 18 minutos de ejercicios y otros
10 de enfriamiento. Este tiempo puede ser menor o mayor, de acuerdo
varios factores como la edad, peso, estatura, sexo, entre otras, por esto es

muy importante la adaptabilidad.

En Ambato CrossFit va ganando mayor cantidad de adeptos, mas de 80
personas entrenan cada dia en este programa de ejercitacion. Con esta
actividad los adolescentes fortalecen la capacidad de trabajo del cuerpo y
se potencia la calidad de vida de sus practicantes, como también se

prepara al cuerpo para resistir de mejor manera el paso de los afos.

En la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de
Ambato, provincia de Tungurahua, quien provee una educacion de calidad
y excelencia académica con metodologia de innovacién y técnicas activas;
concuerda en que el ejercicio es esencial y fundamental a cualquier edad,
en el caso de nifios y adolescentes lo es mucho mas, puesto que es el
momento en el que se adquieren los habitos que luego tendran de por vida,
y les ayudard a tener una buena salud y musculatura cada vez mas vasta.
Lo que es significativo es conocer qué actividad es mas indicada para esta
edad, puesto que las que se recomiendan en la mayoria de gimnasios son
aguellas en las que el movimiento es alto y sometemos a los musculos a
un trabajo excesivo, de ahi la importancia del CrossFit dentro de la

institucion educativa.
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1.2.2. Anélisis critico

Toda practica deportiva aparte de ser un medio recreativo a nivel inicial,
desde el punto de vista de los adolescentes, pretende buscar un nivel
corporal mucho mas estético como saludable; pero en vista de no obtener
estos resultados, deciden optar por buscar informacion en la web, sin darse
cuenta que la poca informacion de calidad a la que ellos tienen acceso
sobre nuevos métodos de desarrollo muscular, los limita a poner en préctica
la correcta forma de emplear CrossFit, llevandolos asi a obtener ineficientes

resultados fisicos.

Sin embargo no se puede dejar de lado que existen estudiantes que asisten
a centros dedicados al mejoramiento fisico, como son los gimnasios, pero
al no contar con una guia, realizan una inadecuada manipulacion de las
pesas, lo que ayuda a mal formar su estructura fisica y a desarrollar en ellos
problemas posturales que si no se les trata a tiempo producird un sin

numero de lesiones.

Cabe recalcar que sumado a lo anterior, una desmedida preparacion fisica
en la que sus tiempos de entrenamiento superen a lo que el estudiante
pueda soportar y que la alimentacion que ellos reciban no sea la adecuada
para generar energia y regenerar los musculos, llegara a producir en el
practicante fatiga muscular que por consiguiente terminara con el deficiente

desarrollo muscular.

1.2.3. Prognosis

En la actualidad la preparacion fisica esta tomando otro rumbo, ya no solo
una persona se inscribe en algun centro de mejoramiento fisico por el
simple hecho de mantenerse saludable y verse mejor; sino que optan por

tomar méetodos de entrenamiento que se encuentran de moda sin ni



siquiera averiguar si la persona que lo guia esté realmente califica para ello,

lo que producira un alto indice de problemas a futuro.

Hay muchos riesgos en el entrenamiento de la fuerza y mas para los nifios
y jovenes, de forma general pudiera ser las mas comunes como una mala
dosificacion de las cargas de entrenamiento, mucho peso, muchas
repeticiones, poco descanso, una mala ejecucion de la técnica en los
ejercicios, entrenamiento con lesiones previas, entre otras asi como
también se han estimado el nimero de lesiones asociadas con el
equipamiento del entrenamiento de fuerza, las roturas de fibras musculares
pudieran suponer entre el 40% y el 70% de todas las lesiones. La zona

lumbar seria la mas afectada o tendria mucho mas riesgo de lesionarse.

Practicar ejercicio es la forma mas comun que los adolescentes de la
Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato,
provincia de Tungurahua emplean para mejorar su desarrollo muscular y
calidad de vida. Por ello, se debe tener especial cuidado a la hora de
seleccionar una rutina, pues un excesivo esfuerzo fisico puede producir

multiples lesiones y en algunos casos patologias.

1.2.4. Formulacién del Problema

¢, Como incide el CrossFit en el Desarrollo Muscular de los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua?

1.2.5. Interrogantes o Preguntas directrices

e Se deberia utilizar al CrossFit como alternativa para mejorar las
capacidades fisicas?
e COmo se deberia determinar el desarrollo muscular, de los estudiantes

de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio?



e ¢ Se provee una propuesta de solucion que involucre a los docentes de
Cultura Fisica y estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa San

Alfonso Maria de Ligorio?

1.2.6. Delimitacion del Problema

DELIMITACION DE CONTENIDOS

CAMPO: Deportiva
AREA: Cultura Fisica
ASPECTO: El CrossFit y el Desarrollo Muscular

DELIMITACION ESPACIAL

La investigacion se realizara en la Provincia de Tungurahua, Canton

Ambato, en la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio

DELIMITACION TEMPORAL

La investigacion se realizara durante el afio 2015

UNIDADES DE OBSERVACION
Docentes de Cultura Fisica

Estudiantes

1.3. Justificacion

La importancia del presente trabajo de investigacion es dar a conocer al
CrossFit como un método de entrenamiento para mejorar el desarrollo
muscular de los estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa San
Alfonso Maria de Ligorio.



Esta nueva metodologia de entrenamiento ha causado furor en Estados
Unidos, y América latina por lo que producira un gran impacto en todos

aguellos estudiantes que de una forma u otra lo deseen practicar.

En la investigacion se hace referencia al CrossFit como un sistema de
entrenamiento y acondicionamiento fisico cuya metodologia se basa en
movimientos funcionales en constante variacion y ejecutados a alta
intensidad, de ahi el interés de poder compartir este documento con todos

quienes nos gusta la actividad fisica.

Otro de sus principios de esta investigacion es dar a conocer que CrossFit
se aleja completamente de la especializacion deportiva, ya que la
especializacién permite ser al atleta muy bueno en una disciplina, pero
tener muchas carencias y debilidades en el resto de habilidades y
capacidades. En el CrossFit se propicia el desarrollo multilateral del
deportista que le permite ser extremadamente completo. Por lo que las
autoridades de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio se
encuentran gustosa de brindarnos la apertura y facilidad del caso para

poder ejecutar la presente investigacion en su establecimiento.

Los beneficiarios directos seran los estudiantes del bachillerato ya que en
ellos se pondra a prueba esta nueva metodologia denominada CrosskFit,
pero a su vez se beneficiaran tanto el establecimiento educativo como los
docentes de Cultura Fisica, ya que veran en CrossFit una nueva forma de

mejorar las capacidades fisicas de sus estudiantes.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

e Determinar la incidencia del CrossFit en el Desarrollo Muscular de los
estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria
de Ligorio de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua



1.4.2. Objetivos Especificos

Utilizar el CrossFit como alternativa para el desarrollo de capacidades
fisicas de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San
Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato, provincia de
Tungurahua.

Analizar el desarrollo muscular de los estudiantes del bachillerato de la
Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato,
provincia de Tungurahua

Disefiar una guia de entrenamiento CrossFit para mejorar el desarrollo
muscular de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San
Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato, provincia de

Tungurahua
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. Antecedes Investigativos.

En la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio no se ha realizado
ninguna investigacion sobre este tema, por lo que me veo en la necesidad

de buscar informacion en libros, revistas, tesis y repositorios en la web

De las investigaciones realizadas se desprende que en la Universidad
Técnica de Ambato no existen trabajos de investigacion con la variable
independiente CrossFit, por lo que se considero afirmaciones de libros.
Mientras que si existen trabajos relacionados con la variable dependiente
como es el Desarrollo Muscular, los mismos que serviran para afianzar la

investigacion:

Autor: Marco Petrik

En su libro con tema “CrossFit Programa de Iniciacién”, en el afio 2013

concluye que:

e Mejora la capacidad aerdbica lo que implica que es un entrenamiento
de utilidad para incrementar la resistencia y optimizar el desempefio en
diferentes actividades. El VO2Max se incremento alrededor de un 9%

tanto en hombres como en mujeres.

e Después de 10 semanas de entrenamiento con CrossFit el peso
corporal disminuye entre un 2,6% y un 3,8%, siendo mayor la pérdida
de kilos entre los hombres. Esto se traduce en el logro de un IMC mas

saludable y alejado del sobrepeso y la obesidad.



e El porcentaje de grasa corporal se reduce considerablemente, siendo
un 18,9% menor entre los hombres tras el entrenamiento CrossFit y
12,8% inferior en las mujeres que practicaron esta actividad durante 10

semanas.

e La masa magra se incremento entre un 1,4% y un 2,2% siendo mayor

la ganancia entre las mujeres.

e Las tasas de lesiones en CrossFit son semejantes a las observadas en
levantamiento de pesas olimpico o entre powerlifters, pero son menores
que en deportes de contacto como el futbol, baloncesto, rugby entre

otros.

e Se estima un indice de lesiones de 3,1 por cada 1000 horas de

entrenamiento CrosskFit.

Autor: Juan Paredes

Tema: “LA ACTIVIDAD AEROBICA Y SU EFECTO EN LA
TONIFICACION MUSCULAR DE LAS PERSONAS DEL CASERIO RIO
BLANCO DE LA PARROQUIA ULBA DEL CANTON BANOS DE AGUA
SANTA”

En el afio 2013, que al finalizar se obtuvo de la investigacion las siguientes

conclusiones:

e La gran mayoria de las personas desconocen sobre cuales son los
ejercicios aerdbicos adecuados para tonificar lo masculos por tal

motivo dan poca importancia a la ejecucion del mismo.

e La mayoria de personas no realizan ninguna actividad aerobica al

aire libre ya que por su trabajo o actividades en el hogar han
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descuidado esta parte fundamental en la vida cotidiana de toda

persona.

e Pocas personas realizan actividad aerébicas como trotar
afectandoles asi a la tonificacion muscular de las extremidades

inferiores y superiores.

2.2. Fundamentacion filosé6fica

El deporte es una actividad que incorpora humerosos aspectos positivos
para el desarrollo de la persona. Repercute positivamente en la salud y
contribuye a dotar a las personas que lo practican de valores humanos y
universales, como la solidaridad, la comprension, la superacion personal,
la tolerancia o el sentido de equipo. El deporte es, por tanto, fundamental
para el desarrollo integral de las personas y, por consiguiente, también para

el desarrollo de los pueblos, para la paz, para la concordia.

La presente investigacion es de caracter Critico pues refleja la realidad de
la Escuela Particular “Los Sauces” y trata de establecer soluciones
mediante los esquemas y modelos de hacer investigacion, los mismos que

estan comprometidos con la I6gica instrumental del saber hacer.

Propositivo en el sentido de que la investigacibn no se detiene a
contemplacion pasiva de los fenbmenos, hechos a investigarse, sino que
plantea alternativas de solucion y participacion dialégica donde exista el
intercambio de conocimientos entre los nifios y la docente de Cultura Fisica,

es decir, un aprendizaje compartido.

En la Investigacidon se entiende al ser en sentido general, un ser como tal,
independiente, y a la vez interactivo en su entorno, un ser que va
cambiando y evolucionando, conforme evolucionan los conocimientos en

cuanto al cuidado de su salud, es decir, eliminar esos pensamientos
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sedentarios; para dar comienzo a un proceso practico como es CROSSFIT
aplicado en la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio, creado en
base a una necesidad, mediante la cual mejoren sus habilidades,
capacidades, destrezas, afectividad, y lograr alcanzar un desarrollo

muscular 6ptimo

2.3. Fundamentacién Legal.

CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR

TITULO Il

DERECHOS

Seccion segunda

Ambiente sano

Art. 14.- Se reconoce el derecho de la poblacion a vivir en un ambiente
sano y ecologicamente equilibrado, que garantice la sostenibilidad y el buen
vivir, sumak kawsay. Se declara de interés publico la preservacion del
ambiente, la conservaciéon de los ecosistemas, la biodiversidad y la
integridad del patrimonio genético del pais, la prevencion del dafio
ambiental y la recuperacion de los espacios naturales degradados.

Titulo VII

REGIMEN DEL BUEN VIVIR

Art. 340.- El sistema se compone de los ambitos de la educacion, salud,
seguridad social, gestion de riesgos, cultura fisica y deporte, habitat y
vivienda, cultura, comunicacién e informacién, disfrute del tiempo libre,

ciencia y tecnologia, poblacién, seguridad humana y transporte.

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FISICA Y RECREACION

TITULO |

PRECEPTOS FUNDAMENTALES

Art. 3.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y
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voluntaria y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion
integral de las personas. Seran protegidas por todas las Funciones del
Estado

TITULO V

DE LA EDUCACION FISICA

SECCION 1

GENERALIDADES

Art. 81.- De la Educacion Fisica.- La Educacion Fisica comprendera las
actividades que desarrollen las instituciones de educacion de nivel Pre-
bésico, basico, bachillerato y superior, considerdndola como una area
basica que fundamenta su accionar en la ensefianza y perfeccionamiento
de los mecanismos apropiados para la estimulacion y desarrollo
psicomotriz. Busca formar de una manera integral y armoénica al ser
humano, estimulando positivamente sus capacidades fisicas, psicologicas,
éticas e intelectuales, con la finalidad de conseguir una mejor calidad de

vida y coadyuvar al desarrollo familiar, social y productivo
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2.4. Categorias Fundamentales

VARIABLE INDEPENDIENTE VARIABLE DEPENDIENTE

ACTIVIDAD FiSICA ANATOMIA HUMANA

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
APARATO LOCOMOTOR

DESARROLLO
MUSCULAR

A
v

INCIDE

Grafico N° 2 RED DE INCLUSIONES CONCEPTUALES

Fuente: Ricardo Inazunta
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VARIABLE INDEPENDIENTE

DESCRIPCION
LA FORMULA DEL

CONCEPTUALIZACIO

ENTRENAMIENT
o

HISTORIA
2000/2007

WOD
ENTRENAMIENTO
DIARIO

CONCEPTUALIZACIO

HISTORIA
60-70-80

PSICONEUROLOGIA
Y EL FITNESS

ADAPTACION EN EL
AMBITO DEL

Faln TN T Vo

Grafico N° 3 CONSTELACION DE IDEAS - VARIABLE INDEPENDIENTE
Fuente: RICARDO INAZUNTA
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VARIABLE DEPENDIENTE

PRINCIPIOS DE LA
APLICACION PRACTICA

HIPERTROFIA
MUSCULAR

‘A

METODOLOGIA
PARA EL

DESARROLLO
DF H M

CONCEPTUALIZACIO

TECNICAS
APLICABLES DE

DESARROLLO
MUSCULAR

TIPOS DE
MUSCULO

Grafico N° 4 CONSTELACION DE IDEAS - VARIABLE DEPENDIENTE
Fuente: RICARDO INAZUNTA
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2.4.1. VARIABLE INDEPENDIENTE (EL CROSSFIT)

2.4.1.1. ACTIVIDAD FISICA

Conceptualizacién

LOZADA E. (Ambato; 2014), en su investigacion que lleva por nombre: “La
practica del baloncesto en los habitos de vida saludable”. (Facultad de
Ciencias Humanas y de la Educacién), Recuperada del repositorio de la
Universidad Técnica de Ambato, (FCHE-1074), manifiesta que: “La
actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr,
bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardin son unos

pocos ejemplos de actividad fisica”.

Definiciones

Actividad fisica:

(Susana & Torry, 2012), menciona:

Se define como un movimiento corporal producido por la accién muscular
voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio

que engloba el concepto de “ejercicio” fisico.

Ejercicio fisico:

Es un término més especifico que implica una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el
objetivo de mejorar o mantener la condicion fisica de la persona. Por
ejemplo, las actividades de jardineria o subir escaleras en el hogar no
pueden catalogarse como “ejercicio” estructurado, pero evidentemente

constituyen actividades fisicas.
Condicion fisica:
Es un estado fisiologico de bienestar que proporciona la base para las

tareas de la vida cotidiana, un nivel de proteccion frente a las enfermedades
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cronicas y el fundamento para el desarrollo de actividades deportivas.
Esencialmente, el término condicion fisica describe un conjunto de atributos
relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica.

También se le llama Fitness.

Salud:

Es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este
término es mucho mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La
salud, como todos sabemos, es una caracteristica que no se mantiene
estable a lo largo del tiempo y que puede variar a lo largo de un desarrollo
continuo desde situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta un

funcionamiento fisiol6égico 6ptimo (alto nivel de bienestar) (p.11)

Descriptores relevantes de la actividad y el ejercicio fisicos

(Susana & Torry, 2012), manifiesta:

La “dosis” de actividad fisica que una persona recibe depende de los
factores englobados en el principio FITT (Frecuencia, Intensidad, Tiempo y
Tipo)

e Frecuencia (nivel de repeticién): la cantidad de veces que la persona
realiza actividades fisicas (a menudo expresada en numero de veces a
la semana).

e Intensidad (nivel de esfuerzo): el nivel de esfuerzo que implica la
actividad fisica (a menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).

e Tiempo (duracion): la duracion de la sesién de actividad fisica.

e Tipo: la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (por
ejemplo, correr, nadar, etc.). Estos factores se pueden manipular con el

fin de variar la “dosis” de actividad fisica.
Con frecuencia, esta dosis se expresa en términos de gasto de energia
(consumo de calorias). Se aprecia que, si la actividad fisica es mas intensa,

la persona puede gastar calorias a una velocidad mas elevada, lo que

20



puede reducir la cantidad de tiempo necesaria para quemar una cantidad

establecida de calorias. (p.13)

Beneficios

(ESPITIA, 2013), afirma:

Al ir aumentando progresivamente los estimulos a que sometemos al
organismo al realizarla actividad fisica elegida, (andar cada vez mas tiempo
y mas rapido, correr, nadar...), se van produciendo adaptaciones que
conllevan una mejora morfolégica y funcional. Estas adaptaciones se
producen a nivel fisico, psiquico y también como consecuencia en el &mbito

social de la persona. Son los denominados beneficios directos.

Igualmente tenemos los beneficios indirectos propios de un estilo de vida
mas saludable. Las personas que realizan actividad fisica de manera
regular, en la mayoria de los casos, suelen tener un mayor “cuidado en la
alimentacioén”, tienden a no consumir tabaco y a moderar o eliminar el

consumo de alcohol. (p.42)

Efectos

(ESPITIA, 2013), indica:

Las actividades aerdbicas de baja o moderada intensidad juegan un papel
decisivo tanto en la prevencién como en la rehabilitacion cardiovascular.

Los efectos mas destacados podemos resumirlos en los siguientes:

e Ayuda a controlar la tensién arterial

e Mejora el perfil de los lipidos en la sangre
e Disminuye la obesidad

e Combate la diabetes

e Reduce el estrés

e Contribuye a erradicar el tabaquismo (p.43)

Prescripcion de Actividad Fisica (AF) en la Salud
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(ESPITIA, 2013), menciona:

Se entiende como tal el proceso por el cual a una persona se le recomienda
un programa, disefiado de manera sistematica e individualizada, con el fin
de contribuir a mejorar su condicion fisica de manera eficaz y con los

menores riesgos posibles.

Dicho programa debe realizarlo, o supervisarlo, un experto en la materia,
gue tendra en cuenta entre otros: los intereses y necesidades de la
persona, su estado fisico y de salud, asi como su disponibilidad horaria.

Al disefiar un programa de AF para la salud debemos de tener claro que el
objetivo no es otro que el de conseguir un estilo de vida activo que
permanezca en el tiempo. Esto es, un estilo de vida activa de caracter
cronico caracterizado por la presencia permanente de actividad fisica y la
observancia de habitos saludables. Por sencillo que sea, no deja de ser un
programa de entrenamiento y como tal es preciso que respete una serie de
pautas o normas, denominados Principios del Entrenamiento. Al tenerlos
en cuenta no pondremos en peligro nuestro organismo y conseguiremos
las adaptaciones biolégicas que conducen a mejorar dia a dia nuestra

condicion fisica. Podemos resumirlos en los siguientes:

Individualizacion.- ElI entrenamiento debe adaptarse a las

caracteristicas de cada persona.

e Adaptacion.- Para que mejore la condicidn fisica es necesario aplicar de
forma sucesiva una serie de estimulos (la carga de entrenamiento,
caracterizada por el volumen y la intensidad de la actividad realizada)
que produzcan una adaptacion del metabolismo y de los diferentes
aparatos y sistemas del cuerpo humano.

e Adecuacion del estimulo.- El estimulo debe ser adecuado al nivel de
condicion fisica actual. Esfuerzos muy débiles no producen efectos y si
son excesivos pueden ser perjudiciales.

e Progresion.- El nivel de esfuerzo o estimulo debe incrementarse

progresivamente, de forma lenta y constante, a medida que mejora la
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condicion fisica. Es recomendable que el incremento sea en un principio
en el volumen o cantidad y posteriormente en la intensidad de la

actividad realizada.

e Continuidad.- Es preciso que se realice con regularidad, al menos 3 dias

a la semana.
¢ Relacion optima entre el esfuerzo y la recuperacion del mismo.

Para obtener los efectos deseados, es necesario dejar una pausa de
regeneracion suficiente después de realizado el esfuerzo, ya sea entre

sesiones, entre ejercicios o series de ejercicios.

2.4.1.2. ENTRENAMIENTOS FUNCIONALES

Conceptualizacién
(Julio, 2007), manifiesta:

El entrenamiento funcional es una consecuencia logica del entrenamiento
de fitness/salud. Pretende aumentar las posibilidades del individuo para
poder relacionarse con el medio, aumentar sus personales condiciones de
Salud, y satisfacer también diferentes necesidades que surgen de las tres

esferas fisica, psiquica y afectiva.

Posee ademas una serie de caracteristicas especificas que lo confieren
una entidad conceptual propia. De su compresion por parte del profesional
depende la eficacia del mismo. Una herramienta mas al alcance de todos
los usuarios de los programas de fitness/salud, que bien empleada, no
puede sino aumentar las posibilidades de intervencién dentro de las

diferentes instalaciones deportivas.

Los ejercicios funcionales son los que reclutan varios musculos y
articulaciones. Enfatizan en los movimientos y en la funcién del muasculo,
no en su forma. Al contrario de los ejercicios de aislamiento que buscan

localizar un area del cuerpo, los ejercicios funcionales involucran mas de
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una articulacioén, son divertidos y seguros, y se aprenden en forma

progresiva.

Ademas, buscan generar potencia en los musculos mas grandes del cuerpo
y transferirla a los mas pequefios, del centro a las extremidades. Mueven

grandes pesos, a gran distancia y a gran velocidad. (p.10-15)

Definicion
(Julio, 2007), indica:

El entrenamiento funcional es aquel que persigue aumentar las
posibilidades de actuacion de la persona en el medio fisico y social que la
rodea. Dichas posibilidades de actuaciéon se relacionan con las funciones
(respiratorias, cardiovasculares, musculares, articulares...) necesarias

para la normal vida de relacién de las personas.

Un entrenamiento de estas caracteristicas prestara fundamental atencién a
las posibilidades de movimiento del individuo, y a la capacidad de este para
repetir los gestos solicitados, durante el tiempo necesario, en las acciones

y labores de su vida cotidiana. (p.18)

ENTRENAMIENTOS FUNCIONALES PROGRAMADOS

Entrenamiento de la | El entrenamiento de la cualidades de

capacidades motrices fuerza, velocidad y resistencia organica
se relaciona con las diferentes vias de
produccion  energética del cuerpo

humano

Funcién toénica antes que | El movimiento sera perfecto cuando el
fasica aparato muscular encargado de fijar el
cuerpo en el espacio alcance la maxima

eficacia
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de
estabilizacion y potenciacion

Entrenamiento

Se deduce la importancia de combinar
entrenamientos de fuerza isométrica con

entrenamientos no solo dinamicos

Entrenamiento especifico de

Podemos medir la edad del aparato

Fuerza, flexibilidad y postura

musculos de la columna | musculo esquelético del cuerpo humano

vertebral en relacion a la edad de su columna
vertebral. Si la columna es eficiente
(“joven”) también lo sera el resto

Entrenamiento  equilibrado. | La funcionalidad de las articulaciones se

de

Capacidad de contraccion y flexibilidad

mide en grados movimiento.
inciden de manera sustancial. También
de la reaccion entre ambas puede surgir

una especifica adaptacion postural

de

Globalidad del movimiento

Axioma Beevor,

El cerebro reconoce el movimiento global
gue el analitico. Es conveniente entrenar

el gesto en modo global e integrado

Entrenamiento en diagonal o

triaxial

Solicitar una articulacion o segmento en
modo global implica utilizar todos los ejes
posibles de movimiento (en contraccion o
estiramiento). Surgen a  menudo
trayectorias de movimiento en diagonal y
acortamientos y estiramientos

musculares con torsiones

(BOMPA, 2000)
2.41.3. FITNESS

Conceptualizacion

(IRIARTE, 2012), manifiesta:

El término fitness posee dos acepciones diferentes pero relacionadas entre

si. La primera definicion que podemos dar de fithess es aquella que hace
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referencia al estado generalizado de bienestar y salud fisica logrado no sélo
a partir del desarrollo de una vida sana si no también, y principalmente, del
ejercicio continuado y sostenido en el tiempo. La segunda acepcion de la
palabra es la que sefala el tipo de actividades fisicas normalmente
comprendidas como fitness’ y que se realizan por lo general en espacios
deportivos especificos. La palabra fithess proviene del idioma inglés y

significa “bienestar” (fit= sano, saludable).

De este modo, fitness es lograr ese estado de bienestar general
principalmente a partir del desarrollo de una actividad fisica que tiene como
objetivo principal fortalecer el cuerpo y los musculos, limitar la proporciéon
de grasa en el organismo y, en la mayoria de los casos, permitir el consumo

de calorias o de energia. (p.29)

De esto se resume.- El fithess natural es una gimnasia basada en el trabajo
de musculacion pero en su justa medida, para que una actividad sea
fitness, tiene que trabajar tanto la musculacion, la flexibilidad, y el sistema
cardiorespiratorio, pero siempre buscando la armonia entre los distintos

grupos musculares.

El Surgimiento del Fitness
(IRIARTE, 2012), indica:

Hacia fines de la década del sesenta se produjo toda una revolucién en el
campo de la actividad fisica como consecuencia de las investigaciones del
Dr. Kennet Cooper acerca de los beneficios del ejercicio aerdbico para
mejorar la expectativa de vida de las personas y fundamentalmente para
reducir los riesgos de padecer enfermedad cardiovascular, vale decir que
el Dr. Cooper fue el primero que encontrd sélidas evidencias cientificas de
qgue la actividad fisica era un medio sumamente eficaz para mejorar la

calidad de vida de las personas.
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Se debe tomar muy en cuenta el contexto historico en que surge esta
tendencia, y es que hacia fines de la década del 60 y principios del 70 ya
se empezaba a manifestar el sedentarismo como consecuencia del impacto

de la tecnologia en la produccion de bienes y servicios.

Es importante destacar que a partir de los conceptos del Dr. Cooper surgen
toda una serie de propuestas alternativas que tenian como objetivo facilitar
el acceso a la actividad fisica a todas las personas, para esto surgen
actividades como el Aerobics, el Workout, la Gimnasia de mantenimiento,

las clases de Aerobics coreografiadas, el Step, etc.

Estas actividades surgen desde principios de la década del setenta hasta
finales de la década del ochenta, y es aqui cuando se produce un nuevo
cambio en la concepcién de la actividad fisica, esto se produjo porque se
comprendié que la generalizacion de programas de acondicionamiento
fisico genera irremediablemente un alejamiento de las caracteristicas
individuales de cada persona como asi también de sus necesidades
particulares y sus ritmos de evolucién, esto se vio reflejado de manera
patética en la gran cantidad de lesiones y problemas secundarios adversos
gue surgieron a partir de una practica de actividad fisica sin criterio

metodoldgico.

Como contrapartida de esto surge el concepto de "individualidad y salud”,
que lo podemos conceptualizar como la maxima individualizacion de un
programa de acondicionamiento fisico en relacion a los objetivos

planteados por el interesado. (p.31)

La Psiconeuroinmunologiay el Fitness
(IRIARTE, 2012), afirma:

Esta rama de las ciencias médicas estudia la relacidbn entre el sistema
nervioso y el inmunolégico. Estd demostrado que nuestros pensamientos,

las emociones y hasta ciertos aspectos de la personalidad influyen de
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manera directa sobre el sistema inmunoldgico favoreciendo o

disminuyendo las probabilidades de sufrir enfermedades.

El sistema inmunoldgico tiene una estructura muy compleja y su funcion
principalmente es la de proteger al organismo de las agresiones externas
de bacterias y virus que pueden generar enfermedades de todo tipo.
Cuando el organismo es expuesto a un stress importante, el sistema
inmunologico puede no estar en condicion de defender al organismo de

agentes externos.

Esto que parece paradojico se ha encontrado en deportistas de elite de alta
competencia y asimismo en gente comun que estid sometida a altas
tensiones nerviosas 0 una alteracion del entorno afectivo profundas
alteraciones en toda una serie de indicadores de la capacidad de respuesta

inmunoldgica. (p.32)

ADAPTACION EN EL AMBITO DEL FITNESS

Aparato Cardiovascular

(IRIARTE, 2012), menciona:

Si hay una prioridad en un programa de acondicionamiento fisico orientado
a la salud es la de reducir los riesgos de padecer enfermedad
cardiovascular en cualquiera de sus presentaciones, para esto debemos

"entrenar” el corazon que no es ni mas ni menos que el musculo de la vida.

Normalmente se subestima el trabajo cardiovascular sobre todo en la gente
joven, y esto es un grave error ya que se asocia el trabajo aerébico
Gnicamente aun fin estético como es la reduccion de grasa. No podemos
dejar de lado todo un sinnimero de beneficios del trabajo cardiovascular

en cuanto a:

e Elevacion del metabolismo.

e Mejora del metabolismo de las grasas.
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e Regulacion de la presion arterial.

e Estabilizacion de la glucosa en sangre.

e Mejor irrigacion del musculo cardiaco.

¢ Mejora del consumo de oxigeno.

Actividades Recomendadas

e Trabajo aerdbico de duracién media entre 3y 5 veces por semana.
e Alternar las actividades, caminata, bicicleta, nadar, etc.

e Esta etapa debe prolongarse por un lapso de 6 a 15 semanas.

Aparato Motor Pasivo

En un orden de prioridades esta el hecho de provocar adaptaciones en el
Aparato Motor Pasivo, esto es toda una serie de respuestas adaptativas
gue tienen que ver con los tejidos que en su conjunto brindan el soporte
estructural para la accion de los muasculos. Asi los ligamentos, los
envoltorios (endomisio, perimisio y epimisio), las capsulas articulares, las
fascias aponeuroticas, etc.; constituyen el ambito sobre el cual se producen
profundas transformaciones que tienen un alto significado en el

mejoramiento de la salud y el bienestar.

Actividades Recomendadas

e Los trabajos de fuerza incorporan mas ejercicios progresivamente.

e Realizar los movimientos en la maxima amplitud.

e Priorizar ejercicios de accion local sobre una funcién muscular.

e Priorizar la ejecucién técnica por sobre la intensidad de los esfuerzos.
e Combinar trabajos de fuerza y flexibilidad.

e Esta etapa se mantiene durante 6 a 15 semanas como minimo, es
paralela a la etapa anterior en muchos casos, ya que se pueden

compatibilizar los trabajos.

Aparato Motor Activo
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Como ultima instancia encontramos todo el conjunto de transformaciones
que se manifiestan en el Aparato Motor Activo (musculos), que son las que

permiten incrementar el rendimiento segun parametros cuantitativos.

Estas transformaciones se pueden medir siguiendo toda una serie de
protocolos de evaluacion que permiten determinar con absoluta precision
el comportamiento de cada uno de los sistemas funcionales entrenados
(Fuerza Resistencia, Explosiva, Maxima, Flexibilidad, Resistencia, etc.),
todas estas respuestas adaptativas se relacionan con una exigencia
creciente de modo progresivo a través de la manipulacion de los
componentes del estimulo, lo que genera una mayor eficacia y eficiencia
de los sistemas funcionales, acumulacion de sustratos energéticos, mayor

reclutamiento de unidades motoras, etc.

Actividades Recomendadas

e Se comienza a invertir la proporcién de ejercicios, ahora se priorizan los
de accion general y/o poli articulares que son los mas eficaces
funcionalmente.

e Se debe mantener ejercicios locales para las disvalias musculares y/o
trabajo compensador.

e No se debe perder de vista que el acondicionamiento fisico si bien
puede complementar una actividad deportiva recreativa esta
fundamentalmente orientada a la salud y no se debe perder la
perspectiva de este objetivo.

e El trabajo aerdbico se debe mantener a pesar de estar en el peso ideal,
recordemos que el trabajo aerébico es fundamental para el musculo de
la vida y no por su efecto estético.

e La duracion de esta etapa es ampliamente variable y suele ser la mas

prolongada.

24.1.4. CROSSFIT
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Generalidades
(ESPITIA, 2013), menciona:

Seria facil llamar al CrossFit como un programa de ejercicios o un tipo de
gimnasio, pero estariamos disminuyendo e incluso ignorando el concepto
verdadero de lo que trata el CrossFit, una escuela fisica que trabaja en
6,000 gimnasios certificados a nivel mundial.

Se trata de un trabajo totalmente diferente al de un entrenamiento de
gimnasio, entrenamiento en donde se trabajan los musculos aislados por
medio de levantamientos de peso e incluso se realizan simples clases de

aerobicos.

El CrossFit es un acondicionamiento total del cuerpo, que trabaja por medio
de cortas pero intensas sesiones de entrenamiento, aplicando ejercicios
musculares funcionales, es decir, que incluye movimientos que se realizan
en la vida diaria, trabajando la resistencia, fuerza, potencia, velocidad,
coordinacion, agilidad, equilibrio y precision.

La importancia detras de este Ultimo concepto se basa en que la mayoria
de deportes o disciplinas trabajan uno o dos de estos aspectos, mientras
que el CrossFit abarca la mayor cantidad de aspectos fisicos posibles.
(p.11-12)

Historia del CrossFit

(Marco, 2013), indica:

Fundado en el afio 2000, por Greg y Lauren Glassman.

Greg Glassman fue un gimnasta quien plante6 los ideales y rigurosos
meétodos de entrenamiento en 1970, que luego se convertirian en el
CrossFit. Como muchos otros jovenes atletas, Glassman queria ser mas
fuerte. Descubri6 que podia conseguir esto por medio del uso de
mancuernas y una barra, y ser mas fuerte que otros gimnastas trabajando

solo con su propio peso. Por lo que vio un fuerte cambio cuando dejo de
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solo hacer recorridos en bicicleta, y empezé a trabajar levantamiento de

peso, superando casi inmediatamente a sus amigos gimnastas.

El objetivo inicial del CrossFit fue el de usar una estrategia para conseguir
una mayor capacidad de trabajo fisico a través del dominio del tiempo y
modalidades. En otras palabras, busca conseguir la preparacion fisica

general.

En 1995, Glassman establecié un gimnasio en su garaje, al mismo tiempo
que fue contratado para entrenar al Departamento de Policia de su ciudad.
Y por muchos afios, el unico lugar donde se podia aprender esta especial
técnica fue en el garaje de la casa Glassman en Santa Cruz, California. Con
el tiempo, Glassman perfeccioné sus métodos y establecié protocolos de
entrenamiento, y en el 2001 lanz6 a la web la pagina de CrossFit.com, la

cual dio inicio al entrenamiento mundial y fenbmeno que conocemos ahora.

El secreto de Glassman fue explotar este tipo de entrenamiento
revolucionario como un negocio también. El permitié que cada ciudad y club
de CrossFit tenga acceso a su pagina web, con materiales de
entrenamiento, guias y protocolos, asegurando su Unica marca de CrossFit
y manteniendo una alta calidad de entrenamiento y supervision del manejo

de cada club de CrossFit

El primer club afiliado fue el CrossFit de North Seattle en el 2001, teniendo
trece clubs afiliados para el 2005, y desde entonces, el CrossFit ha crecido
de manera en que ahora cada ciudad del mundo cuenta con varios centros
de CrossFit, teniendo alrededor de 3,400 centros afiliados a nivel mundial.
Esta comunidad estd apoyada tanto por la web como por cursos de
capacitaciéon para los entrenadores, clases para los CrossFitters sobre los
especificos ejercicios que se realizan, volviéndolo una cultura deportiva y

la manera de estar en forma.

32



En el ailo 2007, los Cuerpos Marinos de los Estados Unidos anunciaron
que ellos también estaban cambiando la esencia de sus rutinas
tradicionales de acondicionamiento fisico, mas hacia un régimen inspirado
en el entrenamiento del CrossFit. EI mismo programa se ha llevado a los
departamentos de policias y bomberos. El 2007 fue ademas el afio en el
cual se fundaron los Juegos CrossFit, considerados como el punto mas alto
del entrenamiento fisico, con miles de competidores divididos en sexo y
edad. (p.18-20)

Conceptualizacién

(Marco, 2013), afirma:

CrossFit es un programa de fuerza central y de acondicionamiento que esta
disefiado para brindar una respuesta de adaptacion tan amplia como sea
posible. CrossFit no es un programa de fitness especializado, sino un
intento deliberado por optimizar la competencia fisica en cada uno de los
diez dominios reconocidos del fitness. Los mismos comprenden: resistencia
cardiovascular y respiratoria, resistencia (estamina), fuerza, flexibilidad,

potencia, velocidad, coordinacion, agilidad, equilibrio y precision. (p.24)

Descripcién

(Marco, 2013), manifiesta:

La férmula de CrossFit es “movimiento funcional con constante variacion y
ejecutado a alta intensidad”. Los movimientos funcionales son patrones
universales de activacion motriz; se realizan en una onda de contraccion
desde el centro a las extremidades; son movimientos compuestos, es decir,

de mdltiples articulaciones.

Son movimientos locomotrices naturales, efectivos y eficientes, de objetos
corporales y externos. Pero el aspecto mas importante de los movimientos
funcionales es su capacidad de mover grandes cargas en largas distancias,
y hacerlo de forma rapida. En conjunto, estos tres atributos (carga, distancia

y velocidad) califican los movimientos funcionales de forma singular para
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producir mayor potencia. Intensidad se define exactamente como potencia,
y es la variable independiente que mas se vincula a maximizar la
adaptacion favorable al ejercicio. Si reconocemos que el alcance del
estimulo de un programa determina el alcance de la adaptacion que
genera, nuestra férmula de funcionalidad e intensidad varia

constantemente.

Creemos que la preparacion para enfrentar desafios fisicos aleatorios, es
decir, eventos desconocidos e imprevistos, es contraria a los regimenes de

rutina fijos y predecibles. (p.33-35)

Entrenamiento del CrosskFit

(ESPITIA, 2013), indica:

El CrossFit se enfoca en una corta, pero intensa sesion de ejercicios, para
crear masa muscular y mejorar el estado fisico. Combina aspectos fisicos
del ser humano, volviéndolo un ejercicio intenso, no apto para débiles. Es
por esto la dificultad del primer paso e inicio de este entrenamiento, pero

con dedicacién, cualquiera puede mejorar y conseguir este trabajo duro.

El CrossFit es considerado uno de los ejercicios fisicos méas efectivos por
su metodologia, y asi como es dificil, sus resultados son totalmente
satisfactorios. Es bastante normal que el primer dia de entrenamiento sea
acompafiado de un dolor corporal total, de lo contrario, no se lo esta
realizando correctamente. Cada persona conoce sus limites y no debe
excederlos sin precauciones, sin embargo este deporte te lleva al limite

fisico y te exige cada dia mas.

La razén por la que el CrossFit exige mas que los otros deportes se debe a
gue normalmente se trabajan grupos musculares aislados, es decir, solo se
trabajan los musculos que se necesitan en dicho deporte. Sin embargo en
el CrossFit se trabajan ejercicios funcionales que abarcan mas de 10

musculos a la vez, teniendo minimo tres ejercicios funcionales por dia.
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Cada dia se realiza una sesion de entrenamiento que dura
aproximadamente 60 minutos. Durante dicha sesion de entrenamiento nos
encontramos con tres etapas diferentes: (p.24-25)

W.O.D.

(ESPITIA, 2013), menciona:

Estas siglas se refieren al "Workout Of the Day" o Entrenamiento del Dia.
Consisten en la rutina que se realizard, que ejercicios se trabajaran,
cuantas veces y en cuanto tiempo. Estos W.O.D.s son previamente
preparados, es decir, ya estan establecidos y normalmente llevan el
nombre de las personas que los crearon, en que fueron inspirados, o

incluso se nombran en memoria de personas importantes y recordadas.

Estos nombres se deben a que muchas veces se elabora un entrenamiento
especifico, y deseas que lo recuerden tal como fue creado para poder
realizarlo en un futuro y todos sepan de qué W.O.D. especifico se esta

hablando.

El primer aspecto importante del W.O.D. es el tiempo en que se debe
realizar. Es decir, al finalizar dicho tiempo, se concluye el entrenamiento se
haya o no se haya terminado la rutina. Se conoce como el tiempo muerto,

y varia desde 8 a 30 minutos, dependiendo de la intensidad de la rutina.

Luego tenemos el numero de repeticiones de la rutina. Cuantas veces
haremos la rutina establecida. Por Ultimo tenemos que ejercicios se deben
realizar, ya sean levantamientos con su peso indicado, 0O ejercicios

funcionales.

Cuando se llega por primera vez a un Box (o gimnasio de CrossFit) se vera
enfrente una pizarra grande con el W.O.D. del dia escrito y un reloj grande

para que cada persona pueda tomar el tiempo.
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Aqui tenemos un ejemplo de lo que veriamos en la pizarra:
WOD: "Sensei"
Tiempo Muerto: 15 minutos —800 mtsrun
- 43 Flexiones de pecho- 800 mtsrun
- 43 Sentadillas- 800 mtsrun
- 43 pasos de tijera con peso 45/35

Por lo tanto, en 15 minutos debemos correr, en el orden establecido, 800
metros, seguido de 43 flexiones de pecho, luego correr 800 metros de
nuevo, seguidos de 43 sentadillas, correr los ultimos 800 metros y terminar
con 43 pasos de tijera, con un peso adicional de 45Ibs para los hombres y

35Ibs para las mujeres.

También tenemos 2 tipos diferentes de W.0.D.s segun como se realizara
el entrenamiento en cuestion de repeticiones. Tenemos lo que se llama
AMRAP, cuyas siglas significan «As Much Repetitions As Posible», y
consiste en realizar el mayor numero de rondas posibles en un determinado
tiempo. Mientras que el segundo tipo de W.0O.D.s consiste en realizar un

namero de rondas determinado como meta, en un tiempo limite.

Por ultimo, en cada W.O.D. varia también el tiempo muerto, y los ejercicios
con el peso con que debemos trabajar. Existen miles de W.O.D.s ya
establecidos e incluso inventados por entrenadores, pues es infinita la
variedad de combinaciones que se pueden crear.

Muchos W.O.D.s llevan nombres de Héroes locales, debido a que el
CrossFit es practicado por marinos, policias y bomberos, sin embargo, los
W.0.D.s mas populares llevan nombres de mujeres. Glassman explico la
razon de esto durante un discurso publico, diciendo lo siguiente: "Cualquier
sesi6bn de entrenamiento que te deje boca arriba, mirando al cielo,
preguntandote qué demonios paso, merece el nombre de una chica". Greg

Glassman (comunicacion personal, diciembre del 2009) (p.27-32)
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2.4.2. VARIABLE DEPENDIENTE (DESARROLLO MUSCULAR)

2.4.2.1. ANATOMIA HUMANA

Anatomia como ciencia

(PRIVES M, 1984), menciona:

Anatomia humana es la ciencia que estudia la forma y la estructura del
organismo del hombre (de sus 6rganos y sistemas) e investiga las leyes
que rigen el desarrollo de dicha estructura con respecto a las funciones y

el medio ambiente. (p.54)

Estructura del cuerpo humano

El organismo

(PRIVES M, 1984), indica:

El organismo es la unidad superior de los cuerpos albuminoides que tiene
la capacidad de metabolismo con el medio que lo rodea, de crecimiento y
multiplicacion. Constituye un sistema histéricamente formado, integro, en
continua variacién, que posee una estructura y desarrollo particular. El
organismo se compone de diferentes estructuras particulares como

organos, tejidos y elementos tisulares, reunidos en un todo integro

Sistemas y 6rganos

Los 6rganos son estructuras corporales de tamafo y forma caracteristicos,
que estan constituidos por masas celulares llamadas tejidos y que llevan a
cabo funciones vitales especificas. Ejemplos. el estbmago, el higado, el

cerebro, etc.

Sistema Muscular

Conjunto de musculos implicados en cambios en la forma corporal, postura
y locomocion (como opuestos a la contractilidad de los érganos).

Aparato o Sistema Oseo
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Conjunto de huesos que forman el esqueleto, y protegen a los 6rganos

internos como cerebro (crdneo) y médula espinal (columna vertebral).

Sistema Respiratorio
Incluye a las fosas nasales, faringe, laringe, pulmones, etc., que facilitan el

intercambio gaseoso.

Sistema o aparato Digestivo
Incluye a boca, higado, estbmago, intestinos, etcétera. En él se realiza la
degradacion de los alimentos a nutrientes para luego asimilarlos y utilizarlos

en las actividades de nuestro organismo.

Sistema Excretor o Urinario
Rifiones y sus conductos, que funcionan en la extraccion de desechos
metabolicos, osmorregulacion, y homeostasis (mantenimiento del equilibrio

quimico del cuerpo).

Sistema Circulatorio

Corazon, vasos sanguineos y células sanguineas. Sirve para llevar los
alimentos y el oxigeno a las células, y para recoger los desechos
metabdlicos que se han de eliminar después por los rifiones, en la orina, y

por el aire exhalado en los pulmones, rico en diéxido de carbono.

Sistema Hormonal o Endocrino
Glandulas productoras de hormonas que actian en la regulacion del

crecimiento, metabolismo, y procesos reproductores.

Sistema Nervioso

Cerebro, ganglios, nervios, 6rganos de los sentidos que detectan y analizan
estimulos, y elaboran respuestas apropiadas mediante la estimulacién de
los efectores apropiados (principalmente musculos y glandulas).

Aparato Reproductor
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Gonadas (testiculos y ovarios) que producen gametos, conductos genitales

y érganos accesorios como glandulas y aparatos copuladores.

Sistema Linféatico

Capilares circulatorios o conductos en los que se recoge y transporta el
liguido acumulado de los tejidos. El sistema linfatico tiene una importancia
primordial para el transporte hasta el torrente sanguineo de lipidos
digeridos procedentes del intestino, para eliminar y destruir sustancias

toxicas, y para oponerse a la difusion de enfermedades a través del cuerpo.

Sistema inmunoldégico

Esta compuesto por érganos difusos que se encuentra dispersos por la
mayoria de los tejidos del cuerpo. La capacidad especial de sistema
inmunolégico es el reconocimiento de estructuras y su mision consiste en
patrullar por el cuerpo y preservar su identidad El sistema inmunoldgico del
hombre esta compuesto por aproximadamente un billébn de células
conocidas como linfocitos y por cerca de cien trillones de moléculas
conocidas como anticuerpos, que son producidas y segregadas por los
linfocitos. (55-65)

24.2.2. APARATO LOCOMOTOR

Generalidades

(LATARIET, 2010), menciona:

El sistema locomotor estd constituido fundamentalmente por tejidos
tendinoso, cartilaginoso, 6éseo y muscular, que forman estructuras mas
complejas denominadas musculos, huesos y articulaciones. Como cabe
esperar en él también se hallan presentes otros tejidos como el sanguineo,
nervioso, adiposo. (p.33)

Sistema Oseo

Generalidades

(IRIARTE, 2012), afirma:
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El esqueleto humano cuenta con 206 huesos. Nuestros huesos comienzan
a desarrollarse antes de nuestro nacimiento. En las etapas iniciales, el
esqueleto estd formado por cartilago flexible, pero en pocas semanas
comienza el proceso de osificacion. Durante la osificacion, el cartilago es
reemplazado por depdsitos duros de fosfato de calcio y colageno, los dos
componentes principales de los huesos. Este proceso se completa en
aproximadamente 20 afios. Los huesos de los nifios y los adolescentes son
mas pequefios que los de los adultos y cuentan con "zonas de crecimiento”
denominadas placas de crecimiento. Estas placas estan conformadas por
columnas de células de cartilago que se multiplican, aumentan su longitud
y, mas tarde, se convierten en hueso mineralizado duro. Estas placas de
crecimiento son faciles de detectar en una radiografia. Dado que las nifias
maduran antes que los nifios, sus placas de crecimiento se transforman en

hueso duro a una edad méas temprana.

Funcion

Los huesos tienen tres funciones principales sobradamente conocidas:
actian como sostén de nuestro cuerpo y permiten que este se mantenga
erecto, protegen las visceras ante cualquier presién o golpe del exterior,
como, por ejemplo: las costillas al albergar los pulmones, tan delicados y
gue precisan de un espacio para ensancharse; y ademas, permiten el
movimiento de las extremidades, funcionando como puntos de anclaje de

los masculos, que si no los tuvieran no podrian contraerse.

Huesos del tronco

e Laclaviculay el oméplato, que sirven para el apoyo de las extremidades

superiores.
e Las costillas que protegen a los pulmones, formando la caja toracica.
e El esternon, donde se unen las costillas de ambos lados. (anterior)

e Las vertebras, forman la columna vertebral y protegen la médula

espinal, también articulan las costillas. (posterior).
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e La pelvis (ilion, isquion y pubis), en donde se apoyan las extremidades

inferiores.

Huesos de las extremidades superiores

e Clavicula, omoplato y humero formando la articulacion del hombro
e El humero en el brazo.

e El cubito y el radio en el antebrazo

e El carpo, formado por 8 huesecillos de la muieca.

e Los metacarpianos en la mano.

e Las falanges en los dedos.

Huesos de las extremidades inferiores

e La pelvisy el fémur formando la articulacion de la cadera.
e Elfémur en el muslo

e Larétula en la rodilla.

e Latibiay el peroné, en la pierna

e Eltarso, formado por 7 huesecillos del talon.

e El metatarso en el pie

e Las falanges en los dedos. (p.52-54)

Las Articulaciones

(LATARIET, 2010), manifiesta:

Son las zonas de union entre los huesos o cartilagos del esqueleto. Se
pueden clasificar en: sinartrosis, que son articulaciones rigidas, sin
movilidad, como las que unen los huesos del craneo; sinfisis, que presentan
movilidad escasa como la union de ambos pubis; y diartrosis, articulaciones
moviles como las que unen los huesos de las extremidades con el tronco
(hombro, cadera). Las articulaciones sin movilidad se mantienen unidas por
el crecimiento del hueso, o por un cartilago fibroso resistente. Las
articulaciones con movilidad escasa se mantienen unidas por un cartilago

elastico. Las articulaciones moviles tienen una capa externa de cartilago
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fibroso y estan rodeadas por ligamentos resistentes que se sujetan a los
huesos.

Los extremos 0seos de las articulaciones moviles estan cubiertos con
cartilago liso y lubricado por un fluido espeso denominado liquido sinovial
producido por la membrana sinovial. La bursitis o inflamacion de las bolsas
sinoviales (contienen el liquido sinovial) es un trastorno muy doloroso y

frecuente en las articulaciones moviles. (p.55)

Sistema Muscular

Generalidades

(IRIARTE, 2012), menciona

Los musculos tienen desarrollada la propiedad de contraccion, proceso en
el cual participan las proteinas musculares, calcio y el ATP; durante ella se
produce calor, siendo éste uno de los mecanismos de termogénesis del
organismo. Los musculos dada su funcion presentan una exquisita

vascularizacion e inervacion.

Funciones

e Los musculos permiten que nos desplacemos y hagamos multiples
acciones, que nuestro corazon lata, que el térax se expanda y se
contraiga cuando respiramos, y que los vasos sanguineos puedan
regular la presion y el flujo de la sangre a través de nuestro cuerpo.

e Los movimientos que realizan nuestros musculos son coordinados y
controlados por el sistema nervioso. Los musculos involuntarios son
controlados por sistemas que se encuentran en el cerebro y en la parte
superior de la espina dorsal. Los musculos voluntarios o esqueléticos
son regulados por las partes del cerebro conocidas como la corteza
motora y el cerebelo.

e Cuando uno decide moverse, la corteza motora envia una sefal
eléctrica a través de la espina dorsal y los nervios periféricos hasta los

musculos, y hace que se contraigan. La corteza motora, ubicada en la
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parte derecha del cerebro, controla los musculos de la parte izquierda
del cuerpo, y viceversa.

e El cerebelo coordina los movimientos de los musculos ordenados por la
corteza motora.

e En los muasculos y las articulaciones hay una serie de sensores que
envian mensajes de regreso a través de los nervios periféricos para
indicarles al cerebelo y a otras partes del cerebro donde y como se esta
moviendo el brazo o la pierna y en qué posicion se encuentra. Esta
informacion da como resultado un movimiento coordinado e
ininterrumpido.

e Los musculos mueven las partes del cuerpo contrayéndose y
relajandose. Los musculos pueden tirar de los huesos, pero no pueden

empujarlos nuevamente a su posicion (p.48)

Tipos de Contraccion Muscular

(LATARIET, 2010), afirma:

Isotonica: En ella hay variacion de la longitud muscular y se conserva la
tensién durante la contraccién (ISO = igual, TONICA = tono muscular).
Produce trabajo mecanico o externo. La extension o flexion de los
miembros, la marcha, la carrera, los saltos, se realizan mediante este tipo

de contracciones.

Puede ser de dos tipos:

e Contraccion isoténica concéntrica: Existe aproximacion de los
extremos de los musculos. La fuerza del musculo que se contrae, es
superior a la fuerza que se opone a dicha contraccién.

e Contraccidn isotonica excéntrica: Existe alejamiento de los extremos
de los musculos. La fuerza que se opone a la contraccion del musculo
es superior a la fuerza de éste.

Isométrica: En ellas se mantiene constante la longitud del musculo (ISO =

igual, METRICA = medida) a pesar de que aumenta la tension. No produce

movimiento, ni trabajo mecanico y toda la energia desarrollada se

43



transforma en calor. Se utilizan para contrarrestar fuerzas contrarias, como

la de sostener un peso, mantener el equilibrio.

Auxotdnica: es una combinacion de las otras dos contracciones.

Funciones

Entre las funciones de este sistema podemos destacatr:

e Sostén de nuestro cuerpo.

e Proteccion de estructuras. Craneo y columna.

e Respiracion. Las costillas conforman una camara donde se encuentran
los pulmones que actta como un fuelle para facilitar la entrada y salida
de aire.

¢ Albergue y proteccion de diferentes tejidos y 6rganos.

e Locomocion.(p.48-52)

Enfermedades y Lesiones del Aparato Locomotor

Conceptualizacion

(LATARIET, 2010), indica:

Son aquellas alteraciones de los huesos, articulaciones, muasculos y
tendones que se producen durante la practica de actividades fisicas y se
hallan relacionadas con el gesto deportivo. Por ejemplo la rodilla del
futbolista, el hombro del nadador, la mufieca de los gimnastas, etc.

Tipos de lesiones

De los musculos: calambres, agujetas, contracturas, roturas de fibras,
desinsercion, contusiones, heridas, hernias y hematomas.

De los tendones: tendinitis, tenosinovitis, distension, desgarros parciales y
roturas completas.De las articulaciones: Lesiones ligamentosas,
capsulares y del cartilago. Luxaciones y subluxaciones. Inestabilidades y
lesiones de meniscos.De los huesos: Fisuras y fracturas. Periostitis. (p.69-
72)

2.4.2.3. MIOLOGIA
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Conceptualizacion
(INZUNZA Oscar, 2011), indica:

La miologia es el estudio de los musculos y del tejido muscular. EI masculo
es un érgano macizo que tiene la capacidad de contraerse y relajarse. La
region microscopica corresponderia a tejido muscular, compuesto
principalmente por fibras musculares, que posee proteinas musculares,

calcio y ATP, y tejido conjuntivo fibroso.

El origen de un musculo es el punto mas proximal donde se fija el mlsculo
y corresponde al punto fijo de movimiento, y la insercién es el punto mas

distal donde se va a fijar el masculo, pero que va a realizar un movimiento.

El musculo estaria formado por dos porciones; una porcién carnosa que
posee las fibras musculares, donde la cabeza se continta con el tendén y
el vientre es la porcion mas ancha. Y una porcion tendinosa que es tejido
conjuntivo fiboroso muy empaquetado, desprovisto de fibras musculares, de
color blanquecino nacarado. Segun la cantidad y forma de este tejido
fiboroso puede dividirse en tendones acintados, cordonales (cordones
fibrosos que se van a insertar en el hueso, y aponeurosis (tendén plano y
ancho).(p.52)

Clasificacion de musculo.
(INZUNZA Oscar, 2011)
El musculo se puede clasificar segun:

e Disposicion de sus fibras: (1) Peniforme: fibras dispuestas en un
sentido. (2) Bipeniforme: fibras dispuestas en dos sentidos. (3)
Multipeniforme: fibras en forma radiada, es decir divergen en varias

direcciones.

e Numero de cabezas: (1) Fusiforme: una cabeza. (2) Biceps: dos
cabezas. (3) Triceps: tres cabezas. (4) Cuadriceps: cuatro cabezas.
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e Sus vientres: (1) Digastrico: dos vientres. (2) Poligastrico: varios
vientres.

e Su forma: (1) Plano (2) Largo: poliarticulares, movilizan varias
articulaciones (3) Corto: monoarticulares, mueven sélo una articulaciéon

e Su movimiento: (1) Agonista: musculo que produce directamente el
movimiento. Pueden ser de tipo motor primario, que es el principal, y
motor secundario (que realiza el mismo movimiento, en el mismo
sentido, pero con menos protagonismo (2) Sinergista: colaboran con el
movimiento, facilitando la accién de los agonistas, sin hacer su accion.
(3) Antagonista: es el musculo que se opone al movimiento, lo frena; va
en direccion contraria 'y por lo general estabiliza y controla el movimiento

primario.(p.56)

Inervacion de musculo.

(INZUNZA Oscar, 2011)

Una neurona, mas las fibras musculares que inerva con sus terminales
axonicos, recibe el nombre de placa motora. Mientras mayor sea la
precision del movimiento, menor sera la cantidad de fibras musculares
inervada en la placa motora, como el caso de los musculos que mueven el
bulbo ocular. Mientras menos precision se necesite, se reclutaran mas

fibras musculares para cada terminal axénico, como en el masculo biceps.

Ademas, los musculos poseen receptores sensitivos (nociceptores) que
informan sobre dolor y receptores propioceptivos que informan al sistema
nervioso sobre el grado de tensién que desarrolla el masculo, la contraccion
y el arco de movimiento realizado, lo que da la informacion de posicién en

el espacio.(p.60)

Tipos de musculo.
(INZUNZA Oscar, 2011), indica:
Hay tres tipos de musculos: muasculo esquelético, musculo cardiaco y

musculo liso.
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Musculo Esquelético:

Es un musculo de tipo voluntario, que desarrolla una contraccion rapida y
caracteristicamente presenta agotamiento. Esta constituido por fibras
musculares multinucleadas, rodeadas por una membrana celular o
sarcolema; por fuera de ella, y rodeando a cada fibra muscular, se
encuentra una capa de tejido conectivo, el endomisio. Un paquete de fibras
musculares forma un fasciculo muscular, que se encuentra envuelto por el
perimisio; varios fasciculos musculares forman el muasculo que esta

rodeado por el epimisio.

Entre los paquetes de fibra muscular se van a disponer prolongaciones de
la membrana plasmética de la célula, formando un sistema de tdbulos,
denominado sistema de tdbulos T, que se comunica con el reticulo

sarcoplasmatico para la liberacion de calcio.

Las estriaciones que se observan en la fibra corresponden al sarcémero,
que es la unidad estructural y funcional del musculo esquelético. Los
sarcoOmeros van a estar constituidos principalmente por miosina (cadena

pesada) y actina (cadena liviana).

La disposicion de estos miofilamentos permite la formacion de ciertas

zonas:

e Zona A: Zona muy oscura que se produce por la interposiciéon de la
miosina con la actina.

e Zona H: Zona un poco mas clara donde no encontramos actina.

e Linea M: Linea media del sarcomero.

e Zona l: las actinas no se superponen con las miosinas.

e Linea Z: Estructura a la cual se ancla la actina. Delimita al sarcomero.

Musculo Cardiaco:

Es un musculo de tipo involuntario, observandose una continuidad entre

una célula y otra, sin un limite definido. Su citoplasma tiene un aspecto
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granuloso con un nudcleo central redondo y grande. Los sarcémeros son
similares a los del musculo estriado, con la diferencia que en este tejido se

observan discos intercalares que limitan las células cardiacas.

Las células musculares cardiacas presentan gran excitabilidad y
conductibilidad, lo que determina que sean capaces de realizar una
contraccion ritmica con una frecuencia promedio de ochenta veces por
minuto. Debido a su actividad, presentan una gran cantidad de

mitocondrias.

Musculo Liso:

Musculo de caracter involuntario, que se encuentra recubriendo estructuras
internas tales como la pared del intestino, bronquios, vejiga, vasos
sanguineos, etc. Se caracteriza por desarrollar una contraccion lenta pero
mantenida. Esté inervado por el sistema nervioso autbnomo, y sus células
son caracteristicamente fusiformes, de nucleo central pequefio y

citoplasma de aspecto homogéneo.

Los miofilamentos no se organizan en sarcbmeros, sino en una red que

permite una contraccion celular en todos los sentidos.

Cuando un musculo entra en actividad se pueden verificar tres fenomenos:
a) que el musculo activo se acorte, acercando sus extremos, esto se conoce
como contraccion isotonica; ejemplo, la accion del musculo biceps braquial
cuando Ud. levanta un objeto pesado con el miembro superior. b) Que el
musculo se active pero su longitud se mantenga constante, esto se conoce
como contraccion isomeétrica; ejemplo la accion del biceps braquial cuando
Ud. soporta una carga pesada con los dos brazos. c¢) Que el musculo se
active pero sus extremos se alejen, elongando el musculo, esto se conoce

como contraccién excéntrica. (p.70-77)

2.4.2.4. DESARROLLO MUSCULAR
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Conceptualizacion

(LATARIET, 2010), menciona:

Existe una relacion firme entre el tamafio de un muasculo y su fuerza; en
general un musculo mas grande es un masculo mas fuerte. EI cumplimiento
de un programa de entrenamiento de resistencia estimula el musculo para
aumentar su tamafio mediante el aumento de la cantidad de proteinas

contractiles. (p.25)

Hipertrofia Muscular

(LATARIET, 2010), afirma:

La hipertrofia muscular es el nombre cientifico dado al fenédmeno de
crecimiento en tamafio de las células musculares, lo que supone un
aumento de tamarfio de las fibras musculares y por lo tanto del masculo.
Técnicamente es el crecimiento de las células musculares sin que exista
una divisién celular, el masculo sometido a este cambio ofrece por igual

una mejor respuesta a la carga.

La hipertrofia muscular es un aumento significativo de la masa muscular,
gue conlleva un aumento de la capacidad de fuerza. La hipertrofia muscular
depende de: El aumento en nimero y talla de las miofibrillas: elementos
gue constituyen las fibras musculares y por tanto aumentando el grosor y
la longitud de las mismas. Desarrollo de las “fascias musculares” (tejido
conectivo) y otros tejidos no contractiles del musculo: el engrosamiento de
las fibras musculares producido como consecuencia de un incremento del
namero y talla de las miofibrillas musculares hace que se produzca un
aumento de tejido conectivo —Ligamentos, tendones y cartilagos. (p.28)

De esto se resume.- La hipertrofia es simplemente el término que utilizamos
para definir el proceso mediante el cual los musculos aumentan de tamafio
y se amplian para obtener mayor fuerza y resistencia durante un

entrenamiento deportivo.
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Metodologia para el Desarrollo de Hipertrofia Muscular

Principios de Aplicacion Préactica
(LATARIET, 2010), afirma:

Cargas entre el 70 y el 90% de la Maxima Carga Concéntrica

El nimero de repeticiones viene determinado por la capacidad de
producir trabajo o hasta tanto se pueda mantener el indice éptimo de
potencia de trabajo que no debe ser inferior al 80% de la Maxima
Potencia con esa carga testeada inicialmente; generalmente la cantidad
de repeticiones oscila entre 6 y 20 aproximadamente.

El entrenado deberéa ser informado de los valores e potencia alcanzados
en la serie con el objeto de reajustar la ejecucién de las series que
continban, de modo de evitar desviaciones en la especificidad del
estimulo.

La necesidad de generar una potencia minima del 80% viene dada por
la necesidad de estimular la mayor cantidad de unidades motoras
posibles y por ende el mayor nimero de fibras. El limite de potencia
sugerido es a partir del hecho de que con indices mas elevados de
potencia se limita la posibilidad de realizar un elevado nimero de
repeticiones, lo que resulta un elemento indispensable para provocar
una condicién metabdlica de profunda acidez, ya que esta acidez facilita
(dispara) ciertos procesos hormonales que derivan en la re sintesis
proteica.

Se deben preferir ejercicios que involucran grandes masas musculares
a través de trabajos sinérgicos, ya que son estos ejercicios los que
permiten generar la potencia optima.

Las pausas entre series deberan ser de la duracion tal que permitan el
logro de la potencia y la cantidad de repeticiones estipuladas.

La frecuencia semanal de entrenamiento varia fundamentalmente
segun el biotipo, ya que esto determina el perfil de asimilacion de los
estimulos. Paradéjicamente cuando se realiza un programa de
hipertrofia conjuntamente con una terapia anabdlica la frecuencia se

disminuye ya que una de las alteraciones que producen los anabdlicos
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es la facilitacion del reclutamiento e unidades motoras y por ende se
genera mas potencia (hay una efimera superior capacidad de trabajo)
gue no tiene relacion con la capacidad de recuperacion post esfuerzo,

a pesar de que los anabolicos aceleran los procesos de recuperacion.

Técnicas Aplicables de Hipertrofia Muscular

1. Impulso: la esencia de esta técnica reside en incluir grupos musculares
complementarios cuando el deportista ya no se encuentra en

condiciones de seguir trabajando con la carga prescrita.

2. Forzadas: en este caso luego de trabajar hasta el agotamiento en la
serie podemos seguir trabajando unas repeticiones mas con la ayuda
de un compariero y asi sobrecargar los musculos de una manera mas

intensa.

3. Repeticiones extras: aun lo que se hace es realizar una serie hasta el
agotamiento, descansar 6-10 segundos y realizar 2 o 3 repeticiones
mas.

4. Series Descendentes: este procedimiento consiste en realizar una sede
hasta el agotamiento, en este momento quitamos un poco de carga (10
- 20%) y continuamos la sede con esta carga. Este procedimiento se
puede repetir en la serie pero se recomienda no hacerlo mas de 2 0 3

veces.

5. Repeticiones Parciales: lo que hacemos en este caso es cuando resulta
imposible seguir trabajando con la carga prevista se realizan
movimientos adicionales pero con amplitud disminuida para de esta

forma forzar los musculos al limite.

6. Traba articular: esta técnica consiste en realizar movimientos parciales
"repitiendo" muchas veces el tramo de traba articular; esta demostrado
gue en esta angulacion se obtienen reclutamientos maximos de fibras
musculares (mas aun en musculos extensores anti gravitacionales), de

ahi la ventaja de este tipo de trabajo.
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7. Exceéntrico Lento: en este caso nos referimos al hecho de acentuar la
fase excéntrica de los movimientos ya que se ha demostrado que es en
esta fase cuando se producen las mayores estimulaciones en lo que se
refiere a desgaste de estructuras proteicas, y por ende a su sobre
compensacion.

8. Superserie: aqui ni bien terminamos una serie para un grupo muscular
en particular, realizamos en forma inmediata una sede de otro ejercido
para el mismo grupo muscular, lo cual implica un desgaste muy
profundo de las reservas funcionales del organismo; por esto esta
técnica no deberla utilizarse antes de contar con una antigiiedad de 6-9

meses de entrenamiento correcto.

9. Pre agotamiento: esta es una técnica muy eficaz para trabajar grupos
musculares grandes y fuertes, por el hecho de podemos trabajarlos de
manera muy- intensa: el procedimiento a seguir es el siguiente, realizar
una serie de un ejercicio de aislamiento o cadena cinematica abierta
para luego trabajar el mismo grupo muscular con una sede de un
ejercicio compuesto o de cadena cinematica cerrada. Por ejemplo hacer
cuadriceps y después sentadilla, pullover a brazos rigidos y luego
dominadas en barra, y asi con otros grupos musculares.

10.Amplitud creciente: esta técnica consiste en realizar primero unas
repeticiones a un tercio de la amplitud prevista, luego realizamos otras
repeticiones cubriendo dos tercios de la amplitud para terminar con las
repeticiones finales que se realizaran con la amplitud maxima del
ejercicio.

11.Series Dobles: en este caso realizamos una sede de un ejercicio
cualquiera e inmediatamente después repetimos el ejercicio con una
carga MAS liviana (40-60%) y realizamos las repeticiones a una
velocidad de ejecucion MAS lenta.

12.Superlento: esta técnica es muy efectiva cuando se busca un rapido
incremento de la masa muscular, basicamente consiste en realizar los
movimientos en forma exageradamente lenta (6-12" en la fase

concéntrica y un tiempo similar en la fase excéntrica). Se hace
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necesario plantear algunos reparos en lo que respecta a la aplicacion
de esta técnica ya que supone algunos riegos en cuanto a la funcion
cardiaca ya que aumenta notablemente la presion diastélica y por ende

se deben tomar algunas precauciones.

13.Series Combinadas: esta técnica supone la realizacion de varias series
de ejercidos diferentes para el mismo grupo muscular sin descanso
alguno. Por ejemplo se puede realizar remo bajo + polea al pecho +

lumbares en banco, para trabajar la espalda de manera global.

14.Velocidad de Contraste: realizamos 3-4 repeticiones a velocidad
méaxima, luego realizamos 3-4 repeticiones a velocidad media y por
ultimo realizamos 3-4 repeticiones a velocidad extremadamente lenta;
de esta manera no le damos la oportunidad de que el sistema muscular
mantenga un patron de reclutamiento y nos aseguramos que esta
ineficiencia en el trabajo realizado sea un fuerte estimulo para lograr

una intensa degradacion de las estructuras proteicas.

15.Series Alternas: cuando una persona necesita trabajar un grupo
muscular de una manera en particular se puede recurrir a esta técnica,
consiste en realizar en forma intercalada con las series normales de un
programa series para un grupo muscular especial. Por ejemplo cada 3
series de la rutina se realizan 1 serie de abdominales, de esta forma
reducimos el tiempo total de trabajo por sesion y nos aseguramos una
estimulacién superlativa del grupo muscular en particular.

16.Variedad de Cargas: es muy importante comprender que inclusive la
utilizacién de pesos similares a través del tiempo deja de sorprender al
organismo y por ende deja de plantearse como un estrés, para lo cual
deberemos recurrir a una amplia gama de pesos y combinaciones con
cantidad de repeticiones para garantizar que el organismo no se
acostumbre a un programa en particular.

17.Variedad de Ejercicios: resulta imprescindible variar constantemente los
ejercicios, las tomas, los angulos, la posicion del cuerpo y de las manos,
con el objeto de confundir al cuerno y no permitirle que se adapte a las

cargas, esto no quiere decir que no se deban realizar programas por
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18.

19.

20.

21.

2.5.

tiempos prolongados pero si plantearnos que llega un momento en el
que debemos recurrir a esta técnica para aportar variedad.

Combinacién de Tensiones: en la ejecuciéon de series se pueden
combinar tensiones musculares diferentes, por ejemplo se puede
ejecutar el movimiento hasta media amplitud mantener esta posicion por

algunos segundos y luego proseguir con el recorrido que resta cumplir.

Iso-Tension: entre series se pueden realizar tensiones isométricas para
el mismo grupo muscular que trabajamos en la serie anterior y de esta
manera incrementar la carga global de trabajo. Esta técnica es
particularmente Gtil en aquellos casos en los que no se debe aplicar
cargas altas por un impedimento del aparato motor pasivo o por falta de
experiencia de entrenamiento pero sin embargo se requiere de una
completa activacion neuromuscular para elevar el tono muscular.
Algunos dmbitos de aplicacién puede ser en musculaciéon estética por
la absoluta negacién por parte de las mujeres a utilizar cargas altas por
mas explicaciones que uno haga y otro ejemplo es en la rehabilitacién,
como medio para recuperar el tono sin comprometer estructuras

articulares en un primer momento.

Isométricas Activas: aqui realizamos un movimiento normal hasta un
determinado punto en el que un compafiero nos frenare de modo tal que
resulte imposible vencer esta resistencia, luego de 2-3 segundos de
esta forma nos ibera de este esfuerzo extra y continuamos con el
movimiento previsto. Esto se puede realizar tanto en cada repeticion

como asi también en las ultimas Unicamente.

Repeticiones Excéntricas: realizamos Unicamente la fase excéntrica del
con un peso significativamente mayor que el que utilizamos
habitualmente (20-30%), necesitamos invariablemente la ayuda de un

compafiero que nos ayude.

Hipotesis
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HO “El CrossFit no incide en el desarrollo muscular de los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua”

H1 “El CrossFit si incide en el desarrollo muscular de los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua”

2.6. Sefalamiento de Variables

Variable Independiente:  El CrossFit

Variable Dependiente: Desarrollo muscular
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CAPITULO IlI

METODOLOGIA

3.1. Enfoque de laInvestigacion.

El presente trabajo investigativo se sustentd en el paradigma Critico
Propositivo ya que se buscé la esencia del problema, determinando las
causas que provocaron la escasa practica del CrossFit como forma de
Desarrollo Muscular, llegando a proponer una guia de entrenamiento que

contribuya con la solucion.

Se utiliz6 un enfoque cualitativo-cuantitativo; ya que los resultados
obtenidos a través de la encuesta realizada a los estudiantes de
bachillerato y docentes de cultura fisica dentro de una investigacion de
campo desarrollada en la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio
seran sometidos a andlisis numéricos, con el apoyo de la Estadistica
llegando estos resultados numéricos a ser interpretados criticamente con

el apoyo del Marco Teorico.

3.2. Modalidad béasica de la Investigacion.

Bibliografica Documental.

Porque la investigacién acudira a fuentes de informacion primaria a través
de documentos validos y confiables, asi como también a informacion
secundaria obtenida en libros revistas publicaciones internet, otras; tiene el
propésito de detectar, ampliar y profundizar diferentes enfoques, teorias,
conceptualizaciones y criterios de diversos autores relacionados con las
variables tanto independiente: CrossFit al igual que la variable dependiente:

Desarrollo Muscular



De Campo.

Esta modalidad de investigacion la utilizo porque tengo que acudir al lugar
donde se producen los hechos para recabar informacion sobre las variables
de estudio como el CrossFit y su influencia en el desarrollo muscular, por

lo que aplicare técnicas e instrumentos de investigacion.

3.3. Nivel o tipo de investigacion

Descriptivo.

Es descriptivo por que clasifica elementos y estructura, modelos de
comportamiento segun ciertos criterios, porque tienen interés de accién
social, permite comparar entre dos o mas fendémenos situaciones o

estructuras.

Exploratoria

Es exploratoria porque vamos a recoger e identificar antecedentes
generales, numeros y cuantificaciones, temas y topicos del CrossFit y su
incidencia en el desarrollo muscular, como también sugerencias de
aspectos relacionados que deberian examinarse en profundidad en futuras
investigaciones. Aqui nuestro objetivo es documentar ciertas experiencias,
examinar temas o problemas poco estudiados o que no han sido abordadas

antes.

Asociacién de variables.

Porque la investigadora permitira medir el grado de relacién que existe
entre las variables CrossFit y Desarrollo Muscular con un contexto
determinado, permite predicciones estructuradas y analisis de correlacion

entre los mismos y asi encontrar una solucion.
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3.4. Poblacién y Muestra.
Tabla N° 1 Poblacion y Muestra

INFORMANTES FRECUENCIA PORCENTAJE

Docentes de Cultura

Fisica 2 3%
0,
Estudiantes 70 97%
Total 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

Al contar con un universo reducido, la investigacion se efectuara con el

100% de los involucrados de esta unidad educativa.
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3.5.

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES (EL CROSSFIT)
TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
CrossFit es un sistema de | Entrenamiento  de | Volumen ¢Considera fundamental la intensidad y | Encuesta
entrenamiento de fuerzay | fuerza Intensidad volumen con que se debe practicar CrossFit, | Cuestionario
acondicionamiento fisico, Recuperacién para mejorar su desarrollo muscular? estructurado

basado en ejercicios
funcionales,

constantemente variados
que son realizados a una
alta intensidad,

optimizando asi las
capacidades fisicas de

cada persona.

Acondicionamiento

Capacidades

fisicas

Aerdbico
Anaerobico

Neuromuscular

Potencia
Fuerza

Resistencia

¢ Cree que en el transcurso de un WOD de

CrossFit los periodos de recuperacion
deberdn ser mas extensos para evitar la

fatiga muscular?

¢Si se es principiante en una practica de
ud.

adaptar su cuerpo para un trabajo mas

CrossFit cree que se necesitaria

intenso?

¢Cree que le ayudara en la vida real, los
ejercicios de potencia desarrollados en
CrossFit?

¢Es para Ud. obligatorio desarrollar con

CrossFit fuerza y resistencia muscular?

Tabla N° 2 VARIABLE INDEPENDIENTE — EL CROSSFIT

Fuente: Ricardo Inazunta
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3.6.

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES (DESARROLLO MUSCULAR)
TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS | INDICADORES ITEMS INSTRUMENTOS
El desarrollo muscular es | Entrenamiento | Series directas ,Cree que en la mayoria de centros de | Encuesta

el estimulo que se le da al
musculo para aumentar
su tamafio mediante un
proceso complejo
inducido por numerosos
factores como el
entrenamiento, descanso

y la alimentacion.

Descanso

Alimentacion

Biseries

Cuatriseries

Semanas
Sesiones

Series

Mafana
Tarde

Noche

mejoramiento fisico utilizan series directas para
estimular el desarrollo muscular?

¢ Si las biseries y cuatriseries son una combinacion
de ejercicios localizados, que se realizan al mismo
tiempo. Cree usted que ese tipo de trabajo muscular
seria muy excesivo para los adolescentes?
¢Piensa Ud. qué se deberia tomar muy en cuenta
los descansos entre WOD'’s a la semana, luego de
hacer ejercicio intenso, para optimizar el desarrollo
fisico?

¢ Esta de acuerdo en que los descansos entre series
deberian ser cortos para aumentar su masa

muscular?

¢ Cree que su alimentacion deberd ser la correcta
durante el dia para proveer la energia necesaria
para practicar CrossFit y favorecer al desarrollo

muscular?

Cuestionario

estructurado

Tabla N° 3 VARIABLE DEPENDIENTE - DESARROLLO MUSCULAR

Fuente: Ricardo Inazunta
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3.7. PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

En esta investigacion se utilizara la técnica de encuesta, la misma que es
una técnica de recoleccion de informacién por la cual los informantes
responden por escrito a preguntas entregadas por escrito, el instrumento
es el cuestionario estructurado con una serie de preguntas impresas sobre
hechos y aspectos que interesan investigar, se aplican a poblaciones
grandes, el cuestionario sirve de enlace entre los objetivos de la
investigacion y la realidad estudiada, cuya finalidad es obtener de manera
sistematica informacion de la poblacion investigada sobre cada una de las

variables, es una técnica cualitativa.

Valides y confiabilidad.

La valides del instrumento vendra dada a través de la aplicacion de juicio
de expertos. Mientras que la confiabilidad vendra dada por la aplicacion de
una prueba piloto a una poblacién pequefia que permitira detectar errores
y corregirlos a tiempo antes de su aplicacion definitiva.

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
¢Para qué? Para alcanzar los objetivos
propuestos en la investigacion

¢De qué personas u objetos? Docentes de Cultura Fisica 'y
estudiantes de bachillerato

¢, Sobre qué aspectos? El CrossFit y Desarrollo Muscular

¢, Quién? El investigador: Ricardo Inazunta

¢Cuando? Durante el afio 2015

¢;Donde? Unidad Educativa San Alfonso Maria
de Ligorio

¢,Cuantas Veces? Una ves

¢, Qué técnicas de recoleccion? | La encuesta

¢ Con qué? Cuestionario estructurado.

Tabla N° 4 Plan de Recoleccién de Informacion

Fuente: Ricardo Inazunta
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3.8.

Plan para el procesamiento de la informacion

Los datos recogidos se transforman siguiendo ciertos procedimientos:

Revisién critica de la informacion recogida; es decir limpieza de
informacion defectuosa, contradictoria, incompleta, no pertinente.
Repeticion de la recoleccion, en ciertos casos individuales para corregir
fallas de contestacion.

Tabulacién o cuadros segun variables de cada hipoétesis: cuadros de

una sola variable, cuadros con cruce de variables.

Manejo de informacion (reajuste de cuadros con casillas vacias o con
datos tan reducidos cuantitativamente que no influyen

significativamente en los analisis).

Estudio estadistico de datos para presentacion de resultados.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

ENCUESTAS REALIZADAS A ESTUDIANTES Y DOCENTES DE LA
UNIDAD EDUCATIVA SAN ALFONSO MARIA DE LIGORIODE LA
CIUDAD DE AMBATO, PROVINCIA DE TUNGURAHUA.

Pregunta N°1 ¢ Considera fundamental la intensidad y volumen con que se
debe practicar CrossFit, para mejorar su desarrollo muscular?
Tabla N° 5 DESARROLLO MUSCULAR

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 54 75%
NO 18 25%
TOTAL 72 100%
Fuente: Ricardo Inazunta
éConsidera fundamental la intensidad y
volumen con que se debe practicar CrossFit,
para mejorar su desarrollo muscular?
25%

H SI=54
H NO=18

Grafico N° 5 DESARROLLO MUSCULAR

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

De los 72 investigados, el 75% expresa que en CrossFit la intensidad y
volumen con que se trabaja suele originar mayor beneficioso para el
desarrollo muscular, mientras que el 25% piensa todo lo contrario
Interpretacion

Luego de la tabulacion realizada se concluye que la mayoria de
encuestados aceptan que durante una practica de CrossFit, se maneja
adecuadamente los componentes de carga como intensidad y volumen
para un mejor desarrollo muscular.



Pregunta N°2 ¢Cree que en el transcurso de un WOD de CrossFit los
periodos de recuperacion deberan ser mas extensos para evitar la fatiga

muscular?

Tabla N° 6 FATIGA MUSCULAR

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 2 3%
NO 70 97%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

éCree que en el transcurso de un WOD de CrossFit
los periodos de recuperacion deberan ser mas
extensos para evitar la fatiga muscular?

3%

m SI=70
B NO=2

Grafico N° 6 FATIGA MUSCULAR

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

Con un total de 72 encuestados, los cuales solo el 2% manifestd que se
deberia aumentar el tiempo de recuperacion durante un WOD para evitar
fatiga muscular, quedando en desacuerdo con el otro 97% quienes opinan

gue el CrossFit no requiere de mayor tiempo de recuperacion.

Interpretacion

Por consiguiente el resultado obtenido, menciona que la mayoria de
encuestados se encuentran de acuerdo con el tiempo de recuperacion que
se da en el transcurso de un WOD de CrossFit ya que al ser un programa
de alta intensidad y de poca duracién no seria necesario aumentarlo,y a su
vez periodos mas cortos de recuperacién provocan un mayor estrés
metabdlico lo que se traduce en una mayor respuesta anabolica, dando

como resultado un incremento en la masa muscular.
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Pregunta N°3 ¢ Si se es principiante en una préactica de CrossFit Ud. cree

que se necesitaria adaptar su cuerpo para un trabajo mas intenso?

Tabla N° 7 ADAPTABILIDAD

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 50 69%
NO 22 31%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

¢éSi se es principiante en una practica de CrossFit
Ud. cree que se necesitaria adaptar su cuerpo
para el trabajo?

m SI=50
B NO=22

Grafico N° 7 ADAPTABILIDAD

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

Los graficos muestran que de 72 consultados, el 69% expresa que es
necesario si se es principiante en una practica de CrossFit adaptar su
cuerpo, mientras que el 31% piensan que ese tipo de trabajo no exige una
adaptacion previa.

Interpretacion

De lo anterior se deduce que la gran parte de consultados piensan que una
adaptabilidad es necesaria ya que cada persona debera trabajar con su
propio peso corporal o el que él considere apropiado, teniendo en cuenta
también su edad, sexo, preparacion fisica, etc. Siendo su principalmente
finalidad preparar y adaptar los huesos, y tendones para la practica de
CrossFit y asi estos sean capaces de soportar cada vez mayores cargas e
intensidades permitiendo obtener un mayor dominio corporal y una mejor
coordinacion en aquellos movimientos que se trabajen en los ejercicios de
nuestro WOD.
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Pregunta N°4 ¢Cree que le ayudara en la vida real, los ejercicios de
potencia desarrollados en CrossFit?

Tabla N° 8 EJERCICIOS DE POTENCIA

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 60 83%
NO 12 17%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

éCree que le ayudara en la vida real, los ejercicios
de potencia desarrollados en CrossFit?

17%

m SI=60
B NO=12

Grafico N° 8 EJERCICIOS DE POTENCIA

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

Conforme a lo tabulado de un total de 72 investigados, el 83% indican que
les es de mucha ayuda en la vida real los ejercicios de potencia
desarrollados en CrossFit, dejando solamente un 17% que dicen que no

proporciona ningun beneficio en la vida real los ejercicios de potencia

Interpretacion

De los cuadros estadisticos se entiende, que muchos de los investigados
expresan que los ejercicios de potencia son de gran ayuda para la vida real,
fundamentando su respuesta a que todos estamos expuestos algun tipo de
amenaza que no nos dé mucho tiempo para actuar y es ahi cuando
necesitaremos ser capaces de realizar un esfuerzo intenso en el menor
tiempo posible, como correr, saltar, empujar, jalar, por tanto, estamos

relacionando fuerza y velocidad.
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Pregunta N°5 ¢ Es para Ud. obligatorio desarrollar con CrossFit fuerza y

resistencia muscular?

Tabla N° 9 FUERZA Y RESISTENCIA MUSCULAR

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 68 94%
NO 4 6%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

¢Es para Ud. obligatorio desarrollar con
CrossFit fuerza y resistencia muscular?

6%

m SI=68
mNO=4

Grafico N° 9 FUERZA Y RESISTENCIA MUSCULAR

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis
En relacion a los resultados obtenidos de los 72 encuestados, 94% piensan
gue es obligatorio desarrollar con CrossFit fuerza y resistencia muscular,

oponiéndose solo el 6% a lo dicho anteriormente

Interpretacion

Acorde a los datos proporcionados, un alto porcentaje de los encuestados
estdn de acuerdo en que es obligatorio desarrollar fuerza y resistencia
muscular con CrossFit, ya que eso ayudara a que ellos puedan dosificar de
mejor manera sus fuerzas y conseguir una buena base fisica, ya que la
resistencia muscular permitira un aumento de su actividad fisica diaria
disminuyendo la fatiga, traduciéndose en menos lesiones en el cuerpo al
levantar pesas o participar en actividades de largos periodos de tiempo,
comprendiendo asi de ante mano que los ejercicios de resistencia mejoran
la actividad cardiovascular, la circulacion sanguinea, artritis, y mejora la

fuerza..
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Pregunta N°6 ¢ Cree que en la mayoria de centros de mejoramiento fisico

utilizan series directas para estimular el desarrollo muscular?

Tabla N° 10 SERIES DIRECTAS

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 65 90%
NO 7 10%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

éCree que en la mayoria de centros de
mejoramiento fisico utilizan series directas para
estimular el desarrollo muscular?

10%

W SI=65
B NO=7

Grafico N° 10 SERIES DIRECTAS

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis
De los 72 investigados, el 90% expresa que la mayoria de centros de
mejoramiento fisico utilizan series directas para estimular el desarrollo

muscular, mientras que el 10% menciona que no utilizan lo arriba expuesto

Interpretacion

Se puede comprender de los resultados estadisticos, que la gran mayoria
de los investigados que asistieron a centros de mejoramiento fisico
observaron que dentro de los mismos en su gran mayoria ejecutaban solo
series directas para estimular el desarrollo muscular, lo que hace entre ver
que la utilizacién regular de esta técnica no ayuda a cumplir sus objetivos
ya que solo se activa unicamente el musculo que realiza la accién, por lo
que es necesario realizar ejercicios globales como sentadillas, peso

muerto, dominadas, press de banca, entre otros
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Pregunta N°7 ¢Si las biseries y cuatriseries son una combinacion de

ejercicios localizados, que se realizan al mismo tiempo. Cree usted que ese

tipo de trabajo muscular seria muy excesivo para los adolescentes?

Tabla N° 11 MEJORAR SU MUSCULATURA

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 49 68%
NO 23 32%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

¢éSi las biseries y cuatriseries son una combinacion de
ejercicios localizados, que se realizan al mismo
tiempo. Cree usted que ese tipo de trabajo muscular
seria muy excesivo para los adolescentes?

— st

m NO=23

Grafico N° 11 MEJORAR SU MUSCULATURA

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

Los graficos muestran que de 72 encuestados, el 68% expresa que es
excesivo para su edad realizar biseries y cuadriseries, mientras que el 32%
piensan que ese tipo de trabajo muscular no es exagerado para
adolescentes

Interpretacion

Luego de la tabulacion realizada se concluye que la mayoria de
encuestados aceptan que para un adolescente utilizar biseries y
cuatriseries es un trabajo excesivo sin mencionar que para su ejecucion
necesita haber aprendido correctamente las técnicas basicas de los
movimientos llegando a dominar las mismas, si es que su finalidad es

mejorar su musculatura
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Pregunta N°8 ¢Piensa Ud. qué se deberia tomar muy en cuenta los
descansos entre WOD’s a la semana, luego de hacer ejercicio intenso, para

optimizar el desarrollo fisico?

Tabla N° 12 DESARROLLO FISICO

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 45 62%
NO 27 38%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

éPiensa Ud. qué se deberia tomar muy en cuenta los
descansos entre WOD’s a la semana, luego de hacer
ejercicio intenso, para optimizar el desarrollo fisico?

m SI=45
B NO=27

Grafico N° 12 DESARROLLO FISICO

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

Conforme a lo tabulado de un total de 72 investigados, el 62% indican que
se deberia tomar muy en cuenta los descanso entre series a la semana
luego de hacer ejercicio intenso, dejando solamente un 17% que dicen que
no proporciona ningun beneficio descansar para optimizar el desarrollo

fisico

Interpretacion

De los cuadros estadisticos se entiende, que muchos de los investigados
expresan que se deberia descansar entre WOD’s a la semana, teniendo
gran significacibn su respuesta ya que se conoce que los musculos
necesitan de cierto tiempo para recuperarse luego de realizar algun tipo de

actividad fisica intensa
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Pregunta N°9 ¢Estd de acuerdo en que los descansos entre series

deberian ser cortos para aumentar su masa muscular?

Tabla N° 13 MASA MUSCULAR

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 55 76%
NO 17 24%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

¢Esta de acuerdo en que los descansos entre series
deberian ser cortos para aumentar su masa muscular?

m SI=55
mNO=17

Grafico N° 13 MASA MUSCULAR

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

Con un total de 72 encuestados, los cuales el 76% manifestd que los
descansos entre series deberan ser cortos para aumentar la masa
muscular, quedando en desacuerdo con el otro 24% que opinan todo lo

contrario.

Interpretacion

Por consiguiente el resultado obtenido, menciona que la mayoria de
encuestados se encuentran de acuerdo en que el tiempo de descanso entre
series debe ser mas corto ya que periodos mas pequefos de recuperacion
provocan un mayor estrés metabdlico lo que se traduce en una mayor
respuesta anabolica, aumentando asi la masa muscular ya que provoca la
maxima activacion de las unidades motoras, algo que depende solamente

del descanso y la intensidad
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Pregunta N°10 ¢ Cree que su alimentacion debera ser la correcta durante
el dia para proveer la energia necesaria para practicar CrossFit y favorecer

al desarrollo muscular?

Tabla N° 14 ALIMENTACION

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJE
Sl 68 94%
NO 4 6%
TOTAL 72 100%

Fuente: Ricardo Inazunta

éCree que su alimentacion debera ser la correcta
durante el dia para proveer la energia necesaria para
practicar CrossFit y favorecer al desarrollo muscular?

6%

m SI=68
m NO=4

Grafico N° 14 ALIMENTACION

Fuente: Ricardo Inazunta

Analisis

En relacion a los resultados obtenidos de los 72 consultados, 94% piensan
que es obligatorio tener una alimentacion correcta en el transcurso del dia
gue proporcione energia durante una practica de CrossFit y que favorezca

el desarrollo muscular, oponiéndose solo el 6% a lo dicho anteriormente.

Interpretacion

Acorde a los datos proporcionados, un alto porcentaje de los encuestados
estan de acuerdo en que la alimentacion es fundamental para otorgar
energia y con sus nutrientes, pueden contribuir al desarrollo muscular ya
gue una alimentacion buena y equilibrada favorece el entrenamiento
muscular y ayudara a alcanzar los objetivos del entrenamiento, ya sean

estos por salud o mejoramiento corporal.
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4.1. VERIFICACION DE LA HIPOTESIS
El estadigrafo de significacion por excelencia es Chi cuadrado que nos
permite obtener informaciébn con la que aceptamos o rechazamos la

hipotesis.

4.1.1. Combinacion de Frecuencias

Para establecer la correspondencia de las variables se eligi6 tres preguntas
de las encuestas, una por cada variable de estudio y una por el tema de
investigacioén, lo que permitio efectuar el proceso de combinacion.
Pregunta N°1 ¢ Considera fundamental la intensidad y volumen con que se
debe practicar CrossFit, para mejorar su desarrollo muscular?

Pregunta N°3 ¢ Si es principiante en una practica de CrossFit Ud. cree que
se necesitaria adaptar su cuerpo para un trabajo mas intenso?

Pregunta N°10 ¢Cree que su alimentacion debera ser la correcta durante
el dia para proveer la energia necesaria para practicar CrossFit y favorecer

al desarrollo muscular?

4.1.2. Planteamiento de la Hip6tesis

HO “El CrossFit no incide en el Desarrollo Muscular de los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la
ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua”

H1 “El CrossFit si incide en el Desarrollo Muscular de los estudiantes del
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua”

4.1.3. Seleccidn del nivel de significacion

Para la verificacion de la hipotesis se utilizara de «=0,05

4.1.4. Descripcion de la Poblacion
Se trabajard con toda la muestra que son 72 encuestados de la Unidad
Educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato; a quienes

se les aplicé una encuesta sobre CrossFit en el Desarrollo muscular
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4.1.5. Especificacion del Estadistico
Es necesario mencionar que para la verificacion de la hipotesis se

expresara una contingencia de:

=Y [

Doénde:
X2 =Chi o Ji cuadrado

> = Sumatoria.
O = Frecuencias Observadas.

E = Frecuencias Esperadas

4.1.6. Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo
Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados

de libertad conociendo que el cuadro esta formado por 3 filas y 2 columnas
gl=((-1(—-1)

gl=B3-1)(2-1)
gl=@2)
gl=2

4.1.7. Recoleccion de datos y calculo de los estadisticos

Frecuencias Observadas
Tabla N° 15 FRECUENCIAS OBSERVADAS

Pregunta Si | No | Total

¢ Considera fundamental la intensidad y volumen
con que se debe practicar CrossFit, para mejorarsu | 54 | 18 72

desarrollo muscular?

¢, Si se es principiante en una practica de CrossFit
Ud. cree que se necesitaria adaptar su cuerpo para | 50 | 22 72

un trabajo mas intenso?
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¢,Cree que su alimentacion debera ser la correcta
durante el dia para proveer la energia necesaria s | 4 79
para practicar CrossFit y favorecer al desarrollo
muscular?
Total 172 | 44 | 216
Fuente: Ricardo Inazunta
Frecuencias Esperadas
Tabla N° 16 FRECUENCIAS ESPERADAS
Pregunta Si No | Total
¢ Considera fundamental la intensidad y volumen
con que se debe practicar CrossFit, para mejorar su | 57,3 | 14,7 | 72
desarrollo muscular?
¢, Si se es principiante en una practica de CrossFit
Ud. cree que se necesitaria adaptar su cuerpo para | 57,3 | 14,7 | 72
un trabajo mas intenso?
¢,Cree que su alimentacion debera ser la correcta
durante el dia para proveer la energia necesaria
_ _ 57,3 14,7 | 72
para practicar CrossFit y favorecer al desarrollo
muscular?
Total 172 | 44 | 216
Fuente: Ricardo Inazunta
Calculo del Chi Cuadrado
Tabla N° 17 CALCULO DEL CHI CUADRADO
O E (O-E) (O-E)? (O-E)?)E
54 57,3 -3,3 10,89 0,19
18 14,7 3,3 10,89 0,74
50 57,3 -7,3 53,29 0,93
22 14,7 7,3 53,29 3,63
68 57,3 10,7 114,49 2,00
4 14,7 -10,7 114,49 7,79
TOTAL 15,3

Fuente: Ricardo Inazunta

La representacion gréfica seria:
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Grafico N° 15 CHI CUADRADO

Fuente: Ricardo Inazunta

4.1.8. Decisiéon Final

Para 2 grados de libertad a un nivel de 0,05 se obtiene en la tabla 5,99 y
como el valor del chi-cuadrado calculado es 15,3 se encuentra fuera de la
region de aceptacion, entonces se rechaza la hipotesis nula por lo que se
acepta la hipétesis alternativa que dice: El CrosskFit si incide en el desarrollo
muscular de los estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San
Alfonso Maria de Ligorio de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua

Por tanto se comprueba la hipétesis como verdadera
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5.1.

CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Finalizado el trabajo he obtenido las siguientes conclusiones:

Se ha puesto en evidencia que los estudiantes de bachillerato que
utilizaron CrossFit, potenciaron cada vez mas el desarrollo de sus
capacidades fisicas algo que es prioritario dentro de las clases de

Cultura Fisica y en cualquier tipo de actividad deportiva

Se ha observado que en los estudiantes de bachillerato su desarrollo
muscular va incrementado conforme avanzan los entrenamientos de
CrossFit ya que cada dia van aumentando su volumen y manteniendo

la misma intensidad lo que es un punto positivo para ganar musculatura

En la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio, los estudiantes
de bachillerato y docentes de cultura fisica piensan que es necesario un
guia de entrenamiento CrossFit donde se explique de forma correcta la
utilizacién de los distintos movimientos y los requerimientos necesarios

para lograr un desarrollo muscular optimo



5.2.

RECOMENDACIONES

Aprovechar el interés que prestaron los estudiantes del bachillerato de
la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio para la utilizacién de
entrenamientos CrossFit y asi continuar favoreciendo el desarrollo de

sus capacidades fisicas

Ensefar dentro de las clases de cultura fisica a nuestros estudiantes de
bachillerato a adaptar su cuerpo a un trabajo cada vez mas intenso,
estableciendo claramente un método de adaptabilidad dentro de los

entrenamientos CrossFit, fortificando asi el desarrollo muscular.

Dar a conocer mediante una guia de entrenamiento CrossFit, a los
estudiantes de bachillerato, docentes de cultura fisica y padres de
familia, la importancia que produce el desarrollo muscular en esas
edades, como también la utilizacion de los distintos movimientos y los

requerimientos necesarios para lograrlo
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

6.1. Datos Informativos

Titulo de la Propuesta.

Guia de entrenamiento CrossFit para mejorar el desarrollo muscular de los
estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de
Ligorio de la ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua

Institucion: Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio
Beneficiarios: Estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa
San Alfonso Maria de Ligorio

Ubicacion: Ciudadela San Alfonso — Calle las Limas
Cantoén: Ambato
Provincia: Tungurahua

Tiempo estimado para la ejecucion:

Inicio: Abril 2015

Fin: Septiembre 2015

Autor de la investigacion: Ricardo Inazunta
Tutor: Lic. Mg. Walter Aguilar

6.2. Antecedentes de la Propuesta

Posterior a las investigaciones ejecutadas al interior de la Unidad Educativa
San Alfonso Maria de Ligorio se ha podido indagar acerca de la
problematica existente, y como no se ha podido hallar ningun trabajo
relacionado con CrossFit en el desarrollo muscular, se realizara una guia
de entrenamiento donde su informacion sera extraida de diferentes libros
de mejoramiento corporal que estén basados en el crecimiento muscular,

durante la utilizacion de WOD’s,



La misma servird como alternativa para los estudiantes de bachillerato de
la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio que busquen optimizar
su musculatura, teniendo en cuenta su edad, medidas antropométricas,
condicion fisica etc. Y asi conseguir recuperar todo el terreno perdido en el

desarrollo de sus capacidades fisicas, como en la de su apariencia.

6.3. Justificacion

Los estudiantes de bachillerato se encuentran en un momento de
transformacién tanto fisico como psicolégico, por lo que es relevante para
ellos verse y sentirse bien, de ahi la importancia de esta propuesta ya que
abarca todos los puntos necesarios para un correcto crecimiento como
personas, ya que con CrossFit podran desarrollar su musculatura de forma
funcional y a su vez lograran romper sus limitaciones fortaleciendo asi su

parte psicoldgica, la que les ayudara a creer en si mismos.

Emplear CrossFit con los estudiantes de bachillerato de la Unidad
Educativa San Alfonso Maria de Ligorio, es interesante porgue se trabajara
con chicos que poseen mucha energia lo cual es un factor determinante
para esta practica, y para que se lleve a cabo de forma adecuado deberan
cumplir con algunos requisitos los mismos que haran un reajuste a su estilo

de via, haciéndolos mas disciplinados y responsables.

La facilidad que brindan todos los involucrados como personal
administrativo, docentes y los beneficiarios directos estudiantes del
bachillerato de la Institucion, ayudara a que esta propuesta produzca el
impacto que se quiere lograr, ya que los cambios que esta cree seran de
mucha utilidad para generaciones futuras que busquen un excelente

desatrrollo fisico y psicolégico.

6.4. Objetivos
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6.4.1. Objetivo General
e Crear una guia de entrenamiento CrossFit para el mejoramiento del
desarrollo muscular, demarcando las capacidades fisicas a

perfeccionar.

6.4.2. Objetivo Especifico

e Desarrollar actividades para facilitar la adaptabilidad de los estudiantes
del bachillerato a un WOD de CrossFit cada vez mas intenso.

e Explicar cada una de las habilidades que se obtienen luego de aplicar
los ejercicios y movimientos CrossFit

e Exponer como se debe mejorar la parte fisica y psicolégica de los
estudiantes del bachillerato en el transcurso de cada WOD.

e Evaluar el plan CrossFit en el mejoramiento del desarrollo muscular.

6.5. Anaélisis de Factibilidad

El perfeccionamiento de las capacidades fisicas son caracteristicas
fundamentales en muchos deportes, y para los beneficiarios inmediatos,
estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de
Ligorio, aumentar el desarrollo de masa muscular representa una parte
importante de su progreso deportivo y vida personal, gracias a lo antes
mencionado se puede decir que la propuesta es factible ya que CrossFit
sera una herramienta muy significativa para cumplir con las metas de todos
quienes se encuentran apoyando y permiten directa en indirectamente este

trabajo investigativo.

6.6. Fundamentacion Cientifica

Planificacidén deportiva

(BOMPA, 2000), afirma:

Constituye una forma de ordenar los conocimientos e ideas con el objetivo
de organizar y desarrollar las sesiones de entrenamiento durante la

temporada y que éstas reunan todos los aspectos propios del juego:
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tacticos- fisicos- psicolégicos, teniendo en cuenta el calendario de

competicion.

Objetivos de la planificacién:

e Evitar la improvisacion, de la misma nace el fracaso.

e Conseguir una continua progresion y mantenimiento de la forma de los
deportistas.

e Conseguir el madximo estado de forma en la época de la temporada que
mas nos interese.

e Mantener un estado de forma éptimo durante la competicion. (p.25-26)

Componentes de la planificacion deportiva

(BOMPA, 2000), indica:

El proceso de entrenamiento se estructura en periodos temporales bien

definidos

e Macrociclos (ciclos anuales: preparatorio, precompetitivo, competitivo y
transicion).

¢ Mesociclos (ciclos de 2 a 8 semanas).

e Microciclos (ciclos de aproximadamente una semana).

e Unidades de entrenamiento (cada sesion en particular). (p-28)

Entrenamiento
(LOPEZ, 2002), menciona:
Se trata de un procedimiento pensado para obtener conocimientos,

habilidades y capacidades

Métodos y Sistemas de Entrenamiento

Los sistemas de entrenamiento representan las pautas concretas de trabajo
que se utilizan para la preparacion de un deportista. Dichos sistemas
buscan diferentes pautas, en cuanto a su aplicacion. Cuando se aplica a
una cualidad fisica concreta, ya no se trata de un sistema, sino de un
Método:
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Sistema: Pautas generales, de todas las cualidades.

Método: Pautas especificas, de una cualidad concreta.

Existe una diversidad de tipos de entrenamientos individuales y de
conjunto. Entre estos sistemas, se encuentran aquellos que desarrollan su
aptitud muscular (fortaleza, potencia y tolerancia muscular), velocidad o
rapidez (capacidad anaerdbica), movilidad (flexibilidad) y tolerancia
cardiorespiratoria (capacidad aerébica). (p.20-23)

Entrenamiento muscular
(LOPEZ, 2002), manifiesta:
Son las actividades mas adecuadas para tonificar y mejorar la composicion

corporal.

La periodizacion del entrenamiento de musculacién
Uno de los fallos principales que se cometen cuando se comienza a realizar
una rutina es no disponer de una correcta periodizacion de los

entrenamientos.

En muchas ocasiones caemos en el error de pensar que siempre debemos
entrenar con un mismo volumen e intensidad de entrenamiento, esto suele

provocar estancamientos, malestar fisico e incluso lesiones. (p.25-26)

Tipos de periodizacion

(LOPEZ, 2002), indica:

Existen varios tipos de periodizacion para aplicar a nuestras rutinas de
entrenamiento segun nuestro calendario, objetivos, estado de forma, etc.

Los mas comunes son los siguientes:

Periodizacion lineal: Este tipo de periodizacion es una de las formas mas

comunes aplicadas entre los -culturistas. Consiste en dividir sus
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entrenamientos en fases por semanas, de forma que, durante varias
semanas realizan entrenamientos enfocados a fuerza, otras semanas

enfocadas a hipertrofia y otras enfocadas a resistencia.

Periodizacion ondulante: Este tipo de periodizacién sin embargo, incluye
cambios en el enfoque del entrenamiento dentro de una misma semana o
incluso de un mismo dia. Por ejemplo, en una rutina torso / pierna de cuatro

dias, se entrenan dos dias pesados y dos dias livianos (p.28-31)

¢, Cudles son las ventajas del CrossFit?

ACONDICIONA: DESARROLLA: VARIEDAD:
*Musculos *Resistencia +Ofrece  un amplio
« Articulaciones (cardiovascular, catalogo de ejercicios,

muscular) ademas la mayoria de
«Potencia estos se realizan en

grupo por lo que el

*Musculatura .
componente social

*Velocidad :
»Coordinacion Jirlfrﬁ?oa}tanteun papel
*Agilidad, etc.

Grafico N° 16 VENTAJAS DE CROSSFIT

Fuente: Ricardo Inazunta

¢, Cudles son las desventajas del CrossFit?

Asi como varias son las ventajas y los beneficios que esta disciplina ofrece,
también existen varias opiniones en contra que dicen que es una practica

muy riesgosa para el cuerpo debido a la exigencia que demanda.
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SE DEBERA TENER: EN OCACIONES: EL TRABAJO SERA:

*Buena condicion fisica *Sera muy agotador *Individualizado porque
+Expertos sobre | | *Requiere de especial cada participante
CrossFit cuidado tendra sus propias

capacidades

*Si es grupal se debera
tomar en cuenta que
todos los involucrados
mantengan similitud en
capacidades fisicas
como objetivos

Grafico N° 17 DESVENTAJAS DE CROSSFIT

Fuente: Ricardo Inazunta
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PROLOGO

La presente Guia de entrenamiento CrossFit se encuentra orienta a
satisfacer las necesidades musculares de los estudiantes del bachillerato

de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio,

Las razones que impulsaron este trabajo investigativo se debe a que los
estudiantes tienden a realizar actividades musculares, aun sin tener un
conocimiento adecuado de las mismas, y a seguir simplemente a las

tendencias.

Aqui es donde entra la importancia de mi investigacion, ya que en esta guia
de entrenamiento CrossFit, que se encuentra basada en una coleccién de
libros y articulos escritos en los ultimos 10 afios, principalmente por autores
gue mencionan el trabajo realizado por el entrenador Greg Glassman sobre
los movimientos y los conceptos fundacionales que comprenden la
metodologia del CrossFit, ayudara a los docentes de cultura fisica,
estudiantes de bachillerato y todos quienes gusten por practicar una
actividad deportiva nueva, a entender de manera mucho mas clara la forma

correcta de potenciar sus capacidades fisicas

Esta Guia fue disefiada para su uso en establecimientos educativos de
nivel secundario, y los entrenamientos de fuerza, potencia, masa muscular
y resistencia que encontraran dentro del documento son de autoria del
investigador, los mismos que fueron ejecutados dentro de la Unidad
Educativa San Alfonso Maria de Ligorio, en base a las necesidades y

caracteristicas fisicas de los estudiantes.
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INTRODUCCION

CrossFit como guia de entrenamiento deberd cumplir con una metodologia
clara y precisa para que todos quienes la vean puedan sacar el maximo

provecho

Para satisfacer las demandas presentadas por los estudiantes de
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio, la guia
de entrenamiento CrossFit para mejorar el desarrollo muscular englobara

los siguientes aspectos:

Capitulo I: Principios.- Se busco informacién que fundamente la parte
tedrica del documento, donde observaremos los principios de CrossFity la
relacion con algunas conceptualizaciones que ayudaran a entender de

manera mucho mas clara el proceso de desarrollo muscular

Capitulo 1l: CrossFit para principiantes.- Aqui se detallara los
componentes basicos que se deberan tomar en cuenta para crear su propio
plan de entrenamiento, como también los lineamientos que vera dentro de
una clase de CrossFit, y los distintos musculos que intervienen dentro de

los movimientos

Capitulo Ill: Programa de entrenamiento.- De acuerdo a la informacion
antes detalla, se ha podido extraer lo mas importante, para crear nuestras
propias rutinas de entrenamiento, las mismas que se basaran en una
periodizacion temporal macro-meso-micro, llegando a desarrollar fuerza,

potencia, masa muscular y resistencia.

Capitulo IV: Nutricion.- Dentro de CrossFit o cualquier tipo de actividad
fisica se requerird de una alimentacién adecuada mas aun si se desea
ganar masa muscular, por lo que me he visto en la necesidad de agregar

informacion acerca de una nutricién apropiada.
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CAPITULO |
PRINCIPIOS DEL CROSSFIT
(HERZ J.C, 2014), menciona:

CrossFit basa su filosofia en 10 grandes principios, muchos de los cuales

tienen gran parecido al Manifiesto de Fitness Revolucionario.

e Lamenteeslo primero: Dicen que un largo viaje empieza con el primer
paso, pero en realidad empieza con la decision de hacer el viaje, con el
compromiso. Si no estas realmente comprometido, abandonaras
cuando el camino se ponga dificil. La fuerza de voluntad funciona como
un muasculo mas, y debes desarrollarla para superar los miedos, las
dudas, la incomodidad fisica. No podras cambiar tu cuerpo si no
cambias antes tu mente, tu forma de pensar. El primer ‘musculo’ que

debes trabajar es tu cerebro.

e Entrena para un objetivo: CrossFit se define como el “deporte del
Fitness”, haciendo énfasis en que entrenar no pretende lograr buenos
resultados en el gimnasio, sino en la vida real. En situaciones de
supervivencia, o en deportes especificos. De ahi que haga mas énfasis

en la personalizacién para cada individuo.

e Entrenamientos funcionales: Nada de entrenamientos en posiciones
forzadas o antinaturales. Debemos entrenar los movimientos con los
que evolucionamos, los que nos son Utiles en la naturaleza: sentadillas,

peso muerto, escalar, lanzar objetos

e Entrena movimientos, no musculos: Hemos hablado muchas veces
de esto. Los movimientos de aislamiento no mejoran tu coordinacién, tu
eficiencia de movimiento ni tu capacidad de aplicar fuerza en el mundo

real. Tu cuerpo es un todo, entrénalo asi.

e Proporcidn potencia/peso: Manejar tu cuerpo es lo mas importante.
Ser capaz de levantar 200 kilos en un press de banca dice poco de tu
nivel de Fitness si eres incapaz de hacer una dominada, escalar un

arbol, o saltar un muro. CrosskFit utiliza cuerdas para escalar, cajas para
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saltar, intervalos de sprints... La Calistenia es por tanto la base de sus
entrenamientos.

e Entrena todos los sistemas energéticos: La mayoria de personas
ponen excesivo foco en el sistema oxidativo, y se olvidan de que tienen
otros dos sistemas energéticos, que se atrofiaran si no utilizan. Incluso
si tu objetivo es competir en pruebas de resistencia, mejorar tu fuerza y
explosividad te haran mejor corredor

e Entrenar es preparacion para la vida real: CrossFit ve el rol de
gimnasio como un mero apoyo, pero sus resultados se deben ver fuera:
en competiciones ganadas, en misiones cumplidas (recuerda que
muchos de sus clientes son deportistas), en cimas conquistadas (era
alpinista), en peleas victoriosas (los luchadores son otras de sus
victimas habituales)

e La mente es lo primero (confianza, quimicos, actitud): Es una
extension del punto inicial. Para lograr resultados debes tener confianza
en ti mismo, asegurar un correcto equilibrio ‘quimico’ en tu cerebro y
tener la actitud correcta. Muchos de los entrenamientos de CrossFit
tienen una componente de estrés psicoldgico, que pretenden preparar
la mente. No lograras esto en un gimnasio convencional.

e La nutricion es la base: Tanto para perder grasa como para ganar
mausculo, la alimentacion es la clave. Ningan entrenamiento puede
compensar una mala alimentacion.

e Larecuperaciéon es mas del 50% del proceso: Nunca progresaras si
no gestionas correctamente el ciclo de esfuerzo y recuperacion. Tu
cuerpo necesita Descanso. Si duermes mal, te levantas con el pulso
mas acelerado de lo normal, no tienes suefio por la noche, te cuesta
levantarte, es probable que no te estés recuperando correctamente.
(p.80-83)

FISIOLOGIA'Y FACTORES DETERMINATES PARA EL DESARROLLO
MUSCULAR CON CROSSFIT

La masa muscular
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(ESPITIA, 2013), afirma:

En CrossFit y en la mayoria de actividades fisicas la fuerza tiene un alto
coeficiente de correlacion con la masa muscular (la fuerza muscular es
proporcional a su diametro fisioldgico). Cuando se desea medir o comparar
la fuerza muscular de personas que poseen distintas masas corporales, se
utiliza el principio de "fuerza relativa" (cantidad de peso que es capaz de
desplazar la persona por kilo de peso corporal). Para los pesistas y
lanzadores atléticos la fuerza absoluta es fundamental, en cambio para los

gimnastas lo es la fuerza relativa.

El crecimiento muscular como respuesta al entrenamiento con sobrecarga
ocurre principalmente por el crecimiento o hipertrofia de las fibras
musculares individuales. El proceso de la hipertrofia esta relacionado
directamente con la sintesis del material celular, particularmente con la

proteina que constituye los elementos contractiles. (p.70)

El tipo, distribucion y orientaciéon de la fibra muscular (calidad del

tejido muscular)
(PRIVES M, 1984), manifiesta:
e Fibras tipo I: Rojas - Oscuras - Aerbbicas - Contraccién lenta (FCL) -

Oxidativas — Ténicas

e Fibras tipo II: Blancas - Claras - Anaerdbicas - Contraccion rapida

(FCR) - Glucoliticas— Fasicas

La fibra muscular "clara", "glucolitica" (blanca rapida), tendr& mayor
injerencia en el desarrollo de la fuerza que la fibra muscular "oscura”,
"oxidativa" (roja, lenta). Las fibras claras se predominan en los velocistas,

los levantadores de pesas y en los lanzadores atléticos. (p.98)

Factores neuromusculares y reclutamiento de las fibras musculares

(LATARIET, 2010), indica:
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Las fibras musculares se desarrollan con el entrenamiento de WOD
dedicadas al empleo de la fuerza, sin embargo la fuerza también aumenta
sin el incremento significativo de la masa muscular, lo que puede deberse
a cambios que ocurren en el sistema nervioso. La velocidad de contraccion
también tiene una relacion muy directa con la constitucién del musculo y

con la del sistema nervioso.

En cuanto al "reclutamiento de las fibras musculares”, solo dos tercios del
total de las fibras musculares que componen un musculo pueden ser
inervadas mediante la voluntad. En personas entrenadas existe un mayor
reclutamiento de fibras como también una mayor frecuencia de estimulos
desde el sistema nervioso central. La frecuencia e intensidad de los
estimulos, determinan la excitacion de un numero mayor de fibras

musculares.

La edad, el sexo, la masa muscular, el tipo de fibra muscular, disposicion y
reclutamiento, psico-temperamentales, esteroides son factores

determinantes en el masculo. (p.99)

Factores emocionales, psico-temperamentales (motivacién), fuerza de

voluntad.
(LATARIET, 2010), afirma:

Las distintas influencias en la fuerza muscular que proporcionan la masa,
el sexo, la edad, el tipo de fibra muscular; pueden sufrir alteraciones ante

determinadas condiciones temperamentales.

El estado psiquico del practicante y la concentracién de su atencion son los
factores decisivos para desplegar fuerza a su maximo nivel. El entusiasmo
y el aliento de sus compafieros de CrossFit, el conocer las caracteristicas
del WOD, el ser observado (especialmente por el sexo opuesto), dan claros

indicios de la importancia de la motivacion como elemento indispensable
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para el incremento del rendimiento ya que se produce una descarga

nerviosa y liberacién de adrenalina, lo cual aumenta la fuerza muscular.

El nivel de elongacion muscular

La fuerza de un musculo puede aumentar a cuenta de su elasticidad (un
musculo extendido puede contraerse con mas fuerza y velocidad). Para
mejorar la elasticidad de los masculos, hacen falta ejercicios en los cuales

tenga lugar la extension del masculo tenso.

El tejido adiposo

La fuerza de dos musculos de igual circunferencia difiere segun la cantidad
de tejido adiposo que contiene cada uno. La adiposidad no solo carece de
poder contractil sino que también actia como un freno por friccion,
limitando la frecuencia y amplitud del acortamiento de las fibras

musculares.

La fatiga

La fatiga disminuye la excitabilidad, la fuerza y la amplitud de la contraccion
de un musculo. La fatiga muscular hace que se eleven los umbrales de
excitacion de las fibras musculares, llegandose hasta la total inhibicién del
movimiento. La fatiga puede estar localizada en el SNC, en la unién

neuromuscular y el sistema contractil.

La temperatura

La contraccibn de un musculo es mas répida y potente cuando la
temperatura de sus fibras excede ligeramente de la temperatura corporal
normal. En tal condicion de leve calentamiento, la viscosidad del musculo
disminuye, las reacciones quimicas de la contraccion y la recuperacion son
mas rapidas y la circulacion aumenta. También con el aumento de la
temperatura, los nervios conducen impulsos con mayor rapidez y los
tendones, tejidos conectivos y ligamentos se hacen mas elasticos y

permeables.
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Los depdsitos energéticos

Si los depdsitos de las sustancias energéticas (glucogeno) disminuyen por
inanicion o por trabajo prolongado sin una adecuada nutricién, los
elementos esenciales para la contraccion se consumen en los procesos
metabdlicos y el tejido contractil se atrofia. El estado de entrenamiento
aumenta los depositos de sustancias energéticas y también se produce una
mayor capacidad de recuperacion. (p.102-106)

El entrenamiento

(HERZ J.C, 2014), afirma:

En un musculo debilitado por la inactividad, la aplicacion de un WOD suele
producir un incremento de fuerza del orden del 50% en las primeras dos
semanas. Esta capacidad de ganar fuerza va disminuyendo a medida que

aumenta el rendimiento.

La capacidad de recuperacién

La capacidad de recuperacion depende de la provision de oxigeno, la
proporcion de CO2 eliminado, la provision de sustancias alimenticias
energéticas y del reemplazo de minerales y otros elementos consumidos

durante el WOD. Para esto la circulacion debe ser adecuada.

Resultan mas eficientes para la recuperacion las pausas breves. Por
ejemplo, la recuperacién luego de un ejercicio exhaustivo sera: a los 30

segundos el 70 % y a los 42 minutos el 95 %.

Pre-tensién y nivel de elongacion previa

La pre-tension del musculo se produce cuando hay un movimiento
antagonico o excéntrico que pre-tensa el musculo antes de la contracciéon
concéntrica. En esta pre-tension es almacenada energia en la fibra y tejido
conectivo que es inmediatamente liberada al inicio de la contraccion

concéntrica.
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Estos factores son determinantes en el desarrollo de la fuerza y la masa
muscular, tener una idea acerca de la fisiologia que ocurre en nuestro
organismo cuando nuestro sistema muscular lo sometemos a determinada
actividad fisica nos puede servir enormemente para modular y planear
mejor nuestro entrenamiento para un mejor aprovechamiento y logro de

nuestros objetivos.

Para aumentar la masa muscular se deben realizar ejercicios durante un

tiempo prolongado, lentos, de intensidad media, hasta el limite. (p.90-100)

CAPITULO I
CROSSFIT — PRINCIPIANTES
(HERZ J.C, 2014), menciona:
Realizar ejercicio es clave para estar en forma y tener buena salud. Antes
de iniciar un WOD de CrossFit es importante valorar el estado de forma
fisica que se encuentran los interesados, para ello, se debera hacer una

serie de pruebas adaptadas al nivel de los jovenes. (p.101)

Algunas de las evaluaciones y conceptualizaciones que nos permitirian

elaborar una adecuada valoracion inicial son las siguientes:

indice de Masa Corporal
(ESPITIA, 2013), indica:
Esto ayudara a conocer la cantidad de grasa y el porcentaje de masa
muscular en su cuerpo, y se realiza para conocer si el estudiante de
bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de Ligorio se

encuentra en algunos de los parametros siguientes:

(IMC) Clasificacion
Peso bajo. Necesario valorar signos de
LIRS desnutricion
18 a24.9 Normal
25a26.9 Sobrepeso
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Mayor a 27 Obesidad
27 Obesidad grado I. Riesgo relativo alto para
a29.9 )
desarrollar enfermedades cardiovasculares
Obesidad grado Il. Riesgo relativo muy alto para
el desarrollo de enfermedades cardiovasculares
Obesidad grado lll Extrema o Mdrbida. Riesgo
Mayor a 40 relativo extremadamente alto para el desarrollo
de enfermedades cardiovasculares

30 a39.9

(ESPITIA, 2013)

Esta tabla esta basada en porcentajes tomados de diferentes tablas de

calculos de IMC con una estatura de entre 139cm a 170cm.

La féormula para calcular el IMC es la siguiente:
Peso (kg)
IMC =
Estatura?(mts)

Por ejemplo, un estudiante que pesa 120 kilos y mide 1.65 metros, tiene el
IMC igual a 44, es decir, Obesidad Mérbida o Extrema, con un riesgo
relativo muy alto para el desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

Por lo que en este caso con CrossFit apuntaremos en primera instancia a
reducir la grasa acumulada y adaptar al cuerpo a trabajos cardiovasculares
cada vez mas intensos, pero manteniendo la masa corporal buena y asi

conseguir el desarrollo muscular optimo (p.120-124)

Repeticion Maxima
(BOMPA, 2000), menciona:
Repeticion maxima (RM) es el término usado para indicar el peso maximo
que cada quien puede elevar solamente una vez en determinado
movimiento o ejercicio. Generalmente, la repeticion maxima se indica con

el acronimo 1 RM.

¢Para qué sirven los maximos?
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Los maximos representan el valor base sobre el cual construir cualquier
WOD que incluya pesos extras. En efecto, una vez calculado el propio
maximo, el dato y sus porcentajes pueden aprovecharse para programar
los entrenamientos segun los objetivos predefinidos: desarrollo de fuerza
explosiva, aumento de fuerza rapida, aumento de la velocidad, tonificacion,

aumento de la masa muscular, etc.

¢, Como se calculan los maximos?
Hay varios modos de calcular los pesos maximos, directos e indirectos, con

distintos procedimientos.

El test se basa en el nUmero de repeticiones que se pueden realizar con un
determinado peso; cuanto mas bajo es el nimero de repeticiones, es decir,
cuanto mas, el numero de repeticiones se acerca a una, mas fiable sera el

nivel de precision del resultado.

Protocolo estandar para el calculo de maximos
A continuacion proponemos un protocolo estandar que puede ser utilizado
por estudiantes del bachillerato, el mismo que debera ser efectuado en

condiciones de total seguridad, bajo la guia de un profesional.

Fase 1 (Calentamiento):

e Efectuar una serie del ejercicio elegido para el test utilizando la menor
carga posible. Deben efectuarse entre 10y 12 repeticiones.

e Un minuto de recuperacion seguido de 30 segundos de
estiramientos/stretching para la zona muscular de que se trate.

e Efectuar una nueva serie aumentando ligeramente el peso con respecto
a la serie precedente, completando entre 8/10 repeticiones.

e Un minuto y medio de recuperacion seguido de 30 segundos de
estiramientos/stretching para la zona muscular de que se trate.

e Efectuar una nueva serie aumentando ligeramente el peso con respecto

a la serie precedente, completando entre 6/8 repeticiones.
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e Dos minutos de recuperacion seguida de 30 segundos de

estiramientos/stretching para la zona muscular de que se trate
Fase 2 (Ejecucién del Test)

e Efectuar una serie del ejercicio, cargando el maximo peso que se piensa

poder utilizar en una ejecucién completa y correcta del ejercicio.

Nota: Anotar el peso utilizado y el nimero de repeticiones efectuadas,

datos que serviran para calcular los maximos.

Test para el célculo de 1RM

ZONA MUSCULAR NOMBRE DEL EJERCICIO
| ALTA
MEDIA
BAJA

| 2| NUMERO DE REPETICIONESS | | PEsousADO(Kg) | |

LA REPETICION MAXIMA 1RM (100%)

95% 1RM 80% 1RM 65% 1RM
90% 1RM 75% 1RM 60% 1RM
85% 1RM 70% 1RM 55% 1RM

(BOMPA, 2000)

(Parte 1 - 2) Inicial:

e En la casilla de ZONA MUSCULAR seleccionamos si el ejercicio que
vamos a realizar agrupara musculos de la zona alta, media o bajo, o en
ocasiones las tres, en el cuadro de repeticiones ubicamos la mayor
cantidad de repeticiones posibles en una serie con un peso facil de

levantar.

(Parte 3) Resultados:

e Nos dice cual seria nuestro peso a levantar en una sola repeticion

maxima
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e Nos aparecen los porcentajes para poder disefiar nuestra rutina de

musculacion.

Tabla de Porcentajes y repeticiones de musculacion:

Reps | %01RM
1 100
2 95
3 90
4 88
5 86
6 83
7 80
8 78
9 76

10 75
11 72
12 70

(BOMPA, 2000)

Test CrossFit
(HERZ J.C, 2014), afirma:
Nivel UNO de Principiante

La prueba consta de dos partes, y se puede completar en cualquier

momento.

Nivel 1 - Principiante Saludable

Nivel uno esta disefiado para preparar fisicamente a un estudiante, asi
como introducir movimientos y metodologia de Crossfit. Debera desarrollar
el movimiento adecuado, como extension de la cadera y de la fuerza del
hombro activa, se desarrollan en el nivel uno. Un estudiante
moderadamente saludable debe ser capaz de pasar la prueba de nivel en

3-6 sesiones.

Prueba Parametro Limite de tiempo

Parte 1 (debe completar)
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Linea de base Crossfit (remo 500M, 40
] . ) 7:00 Hombres /
sentadillas de aire, 30 abdominales, 20 .
_ Mujeres 8:00
flexiones de brazos, 10 pull-ups)
Parte 2 (debe completar 9 de 11)
20 Pectorales (formulario completo de los Consecutivos (sin
hombres / de rodillas Mujer) descanso)
40 Abdominales (Ab-mat, mariposa) 02:00
50 sentadillas Air 02:00
25 Burpees 02:00
Mano soporte suspenso : 30 sec
25 Bolas de pared (20 libras pelota Hombres 02:00
bola / £ 14 mujeres) '
60 individuales-unders o 20 unders dobles 01:00
25 Caja de saltos (20 caja ™) 01:00
2:00 Hombres /
Carrera 400 metros )
Mujeres 2:15
500 fila Meter 02:20
25 Columpios Kettlebells (20KG Hombres / 01:00
Mujeres 12KG) '

(Hardshells, 2015)

NIVEL DOS DE PRUEBA
Con el fin de estar calificado para rendir el nivel dos, el estudiante debera

estar en buena forma fisica y haber superado el nivel uno previamente.

Nivel 2 - Intermedio

En el Nivel dos los estudiantes deberan ser competentes con los
movimientos basicos necesarios para practicar la metodologia de Crossfit.
Durante nivel se introduciran movimientos mas complejos, y al mismo
tiempo, el progreso en su velocidad, resistencia y fuerza. Para aprobar los
dos test de nivel un estudiante probablemente requerird de seis meses a

un par de afios.
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Prueba Parametro

Limite de tiempo

7:45 Hombres / Mujeres

2000 M Fila 845

25 dedos de los pies a Bar 01:00

5 Body-peso Volve( sentadilla (3/4 BW 01:00
Mujer)

25 Pecho-a-barra de pull-ups 01:00

10 Body-peso Limpie y Jerks (3/4 BW 04:00

Mujer)

25 Bolas de pared + 400 M Run (20 libras

2:30 Hombres / Mujeres

Bola Hombres / Mujeres 14 libras) 2:50

5 Olimpico Sngtch (314 BW Hombres, 02:00
medio BW Mujer)

5 Muscle-ups 01:00

50 Burpees 03:00

10 HSPU + 10 BW Deadlifts 03:30

(Hardshells, 2015)

ELEMENTOS DENTRO DE UNA PRACTICA DE CROSSFIT
PARTE INICIAL
Calentamiento y movilidad 10 a 15 minutos.
(CrossFit, 2014), afirma:
Al principio de cada clase se realizara algun tipo de calentamiento dinamico
para estimular la circulacion sanguinea y subir la temperatura corporal. Se
podra trabajar series de ejercicios de movilidad, para promover la
flexibilidad en una zona especifica de nuestro cuerpo como por ejemplo
hombros, caderas, columna, zona toracica etc. La prioridad es desarrollar
un rango de movimiento completo en las articulaciones para evitar lesiones.
Esta mas que comprobado que la falta de movilidad es un factor importante

en limitacién del progreso en un participante.

Técnicay desarrollo 10 a 15 minutos.
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(CrossFit, 2014), indica:

La segunda parte de cada clase esta dedicada a entrenar un movimiento
especifico o habilidad. Algunos dias se basa en mejorar la fuerza y otros
en una habilidad. Los movimientos podrian ser: sentadillas, press de
hombros, peso muerto, cargadas, empuje de envién, arrancadas, escalar
cuerda, movimientos de gimnasia, pesos rusos, etc. El docente demostrara
y supervisara todas las progresiones y modificaciones en los movimientos
para que todos nuestros estudiantes puedan participar sea cual sea su

estado fisico.

PARTE CENTRAL
“WOD / EDD” (Entrenamiento del dia)
(CrossFit, 2014), menciona:

EL WOD es la parte méas intensa de la sesion que puede durar entre 10 y
30 minutos, algunos dias se pedira un esfuerzo maximo y otros dias menos
esfuerzo concentrandonos en la perfeccion de la técnica en los
movimientos. Segun la programacioén, el docente dara consejos en cémo

enfocar el trabajo para lograr los resultados deseados.

Pruebas periédicas. (Entrenamientos de referencia)
(CrossFit, 2014), afirma:

Se debe comprobar periédicamente el progreso de los estudiantes a veces
con entrenamientos de referencia como los clasicos de CrossFit; “Cindy”,
“Grace” o “Murph” etc. Otras veces con tests de capacidad tales como 1km
en el remo, 400m carrera, levantamientos de maximo esfuerzo y maximas

repeticiones en 5 minutos (dominadas, flexiones de brazos, sentadillas etc.)

PARTE FINAL
Vuelta a la calma/estiramientos.

(CrossFit, 2014), manifiesta:
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Los ultimos 10 minutos los dedicamos a recuperar el aliento, bajaremos

pulsaciones, trabajaremos la parte central del cuerpo y volveremos a

estirar.

ANALISIS MUSCULAR DE DIFERENTES EJERCICIOS ESPECIFICOS
DEL CROSSFIT

Squat o Sentadilla

(EstiloRX.com, 2014), manifiesta:

Se trata de ubicarse en una posicion sentada sobre una silla imaginaria,

formando un &ngulo de con las rodillas, teniendo los muslos paralelos al

suelo. Sin peso en miembros superiores, la sentadilla implica el trabajo de

los siguientes musculos:

e Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps
Crural)

e Isquiotibiales (Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral)

e Sartorio
e Gracil
e Piramidal

e Psoas lliaco

e Abductor Mayor

e Aductor Medio

e Pectineo

e Tensor de la fascia lata
e Gluteo Mayor

e Glateo Medio

e Tibial Anterior

e Peroneo Largo

e Recto del Abdomen

Push-up o Flexion de Brazos
El movimiento consiste en levantar tu cuerpo con los brazos formando una

plancha desde la posicion decubito prono. El cuerpo debe quedar
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totalmente alineado, sin elevar o descender las caderas, son los brazos y
rodillas siempre extendidos. Unicamente con el peso del cuerpo, una flexion

de brazos abarca los siguientes musculos:
e Triceps

e Pectoral Mayor

e Serrato Anterior

e Dorsal Ancho

e Deltoides

e Anconeo

e Biceps Braquial

e Recto del abdomen

e Oblicuos Externos

e Oblicuos Internos

e Transverso del Abdomen

e Cuadrado Lumbar

Salto de Cuerda
El salto de cuerda son basicamente saltos rapidos, aproximadamente dos
saltos por segundo, pasando la cuerda por debajo de los pies. Requiere el

trabajo de los siguientes muasculos:

e Gemelos

e Cuédriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps
Crural)

e Gluteo Mayor

e Gluteo Medio

Burpees
Un Burpee es un ejercicio basico del CrossFit, obtenido por medio de la
combinacion de otros tres ejercicios basicos. Si iniciamos una sentadilla,

seguida de una flexion de pecho, terminada con un salto, obtendremos un
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Burpee. Es un ejercicio muy completo y por lo tanto implica el trabajo de los
siguientes musculos:

e Cuddriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps

Crural)
e Sartorio
e Gracil

e Aductores

e Tensor de la fascia lata
e Gluteo Mayor

e Gluteo Medio

e Tibial Anterior

e Peroneo Largo

e Triceps

e Pectoral Mayor

e Serrato Anterior

e Dorsal Ancho

e Deltoides

e Biceps Braquial

e Recto del abdomen

e Oblicuos Externos

e Oblicuos Internos

e Transverso del Abdomen
e Cuadrado Lumbar

e Gemelos
V-sits
Los V-sits son una variacion del ejercicio basico de abdominales. Consiste

en formar una V con el cuerpo, desde la posicion de decubito supino. Para

esto se necesita el trabajo de los siguientes musculos:

e Triceps
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Pectoral Mayor
Recto del Abdomen
Oblicuos Externos
Oblicuos Internos

Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps

Crural)
Gemelos
Glateo Mayor
Dorsal Ancho

Tensor de la Fascia Lata

Pasos de Tijera

Los pasos de tijera implican, desde la bipedestacion, arrodillarse sobre una

pierna y volver a la posicion de pie. Implica el trabajo de los siguientes

musculos:

Cuédriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps
Crural)

Isquiotibiales (Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral)
Gluteo Mayor

Sartorio

Recto del Abdomen

Tensor de la Fascia Lata

Tibial Anterior

Gemelos

Correr

El correr es muy comun en el entrenamiento de CrossFit, usando distancias

previamente medidas a los alrededores del Box. Implica el trabajo de los

siguientes musculos:
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e Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps
Crural)

e Isquiotibiales (Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral)

e Glateo Mayor

e Glateo Medio

e Psoas lliaco

e Sartorio
e Gemelos
e Soleo
Barras

Las barras se realizan todo el tiempo en el entrenamiento de CrosskFit,
tratandose basicamente de la elevacidon del cuerpo mediante el agarre de

las manos en una barra elevada. Consiste en el trabajo de:

e Trapecio Superior
e Trapecio Inferior
e Biceps Braquial

e Braquial Anterior
e Deltoides

e Pectoral Mayor

e Dorsal Ancho

e Redondo Mayor

e Romboides

e Supinador Largo

Box Jumps
Box jumps o saltos al cajon. Es un salto alto, del piso a un cajon de una
altura especifica. Esta altura varia segun qué tan alto puede saltar el

CrosskFitter. Necesita del trabajo de los siguientes musculos:

o Flexores y extensores de la cadera.
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e Abdominales

e Lumbares

e |squioctibiales

e Glateo Mayor

e Cuédriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps
Crural)

Burpees Supino

Asi como el Burpee normal, el Burpee Supino es un ejercicio muy comun
del CrossFit, entendiéndose como el ejercicio opuesto al Burpee normal.
De la posicion de pie, nos sentamos y acostamos en supino, llevando las
piernas lo mas atras que podemos, y con velocidad, regresamos a
bipedestacion, terminando con un salto y aplauso de manos sobre la

cabeza. Requiere el trabajo de:

e Abdominales

e Cuadrado Lumbar

e Flexores y extensores de cadera

e Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps
Crural)

e |squioctibiales

e Gluteo Mayor

e Gemelos

Peso Muerto

El peso muerto consiste en el levantamiento de una alta cantidad de peso
sujeto a una barra. Se debe elevar desde el piso hasta el nivel de la cadera,
sin flexionar los brazos en ningdn momento. Se dice que el movimiento y la
fuerza provienen unicamente de las piernas y la cadera. Para este ejercicio,

necesitamos del trabajo de los siguientes musculos:

e Biceps Braquial
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e Braquial Anterior

e Trapecio Superior

e Pectoral Mayor

e Deltoides

e Esternocleidomastoideo
e Triceps (Pocion Lateral)

e Cubital

CAPITULO Il
PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA EL MEJORAMIENTO DEL
DESARROLLO MUSCULAR

Tabla N° 18 PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO

MACRO PERIODIZACION SIMPLE

ETAPAS FUERZA | POTENCIA

MICRICICLOS

6 | 13 | 20 27

FECHA DE MICRO
12 | 19 | 26 S

ENTRENAMIENTOS

VOLUMEN

INTENCIDAD

BAJA

VOLUMEN DE LA CARGA POR MICROCICLO

PECTORAL
ESPALDA
CUADRICEPS
FEMORALES
HOMBROS
GLUTEOS
TRAPECIO
PEQUENOS | BICEPS
TRICEPS

GRANDE

INTERMEDIOS
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ANTEBRAZOS

ABDOMINALES

OBLICUOS

LUMBARES

ABDUCTORES

Fuente: Ricardo Inazunta

El cuadro estd disefiado para mejorar el desarrollo muscular de los
estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San Alfonso Maria de
Ligorio, los mismos que poseen edades entre 15 y 17 de afios hasta la
presente fecha.

El macro ciclo tendra una duracién de tres meses ya que en el ambito de la
musculacion, y al ser utilizado en este caso para estudiantes de bachillerato
gue generalmente no son atletas de competicidon, el macrociclo sera
abierto, y esta compuesto de cuatro etapas: fuerza, potencia, masa

muscular y resistencia.

Existen seis meso ciclos los mismos que se desarrollaran de forma
progresiva y cada uno se destinara a cumplir con los objetivos de las etapas

antes expuestas en la priorizacion maxima.

Cada meso ciclo esta formado por dos micros ciclos los mismos que se
encuentran adaptados a un plan de mejora fisica y desarrollo muscular

explicado en el siguiente esquema de progresion:

Progresion para una semana de 3 entrenamientos

En el programa se tomo en cuenta la opcidon de 3 entrenamientos por
semana debido a la disponibilidad de tiempo de los estudiantes y las
facilidades que brinda la Institucion Educativa.

A = Desarrollo fisico enfocado a la parte superior del cuerpo

B = Desarrollo fisico enfocado a la parte inferior del cuerpo

- = Sera la representacién de descanso

Ejemplo:

Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
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1

(BOMPA, 2000)

MICROCICLO N° 1

Semana:l

NUmero de Entrenamientos o WOD’s: 3

WOD N° 1

Tema: Fuerza

Objetivo: Adaptacion de los estudiantes al trabajo de fuerza con CrossFit

Metodologia: Mixta Periodizacién: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Max (10-12rep) Intensidad: Med (65%-70% RM)

Fase: Acumulacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)

Se realiz6:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente

= NS TS ,'\‘ y >

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizo:

Ejercicios especificos para el WOD a realizar
-Sentadilla con giro de cuerpo

-Cuadrupedia
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Squat (Sentadilla libre)
-Fondos

' Fondbs

WOD N° 2

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Tijeras con movimiento de cintura
-Saltos largos con flexion
-Saltos con pierna y brazo alternado
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PARTE 2
(WOD)

Se realiz6:
-Clean ball

' Saltos de Caj()n

A

Clea aII

WOD N° 3

TECNICA Y DESARROLLO
Se realiz6:

-Combinado (Cuadrupedia mas flexion de brazos

i
m
i 5
] 5. o | 4 |
g A

PARTE 2 — (WOD)

Se realizé:

-Flexiones

-Jumping jack (polichilenos)

-Flutter kicks (abdominals con elevacién de piernas)
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Flutter kicks

PARTE 3 - (VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD

Materiales:

Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 30 segundos

Evaluacion:
Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion, mejorando asi su
fuerza con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 2

Semana:2

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 4

Tema: Fuerza

Objetivo: Desarrollar fuerza en los estudiantes mediante CrossFit

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Min (3-7rep) Intensidad: Max (80%-85% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realiz6:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular

W“ ““n O
. e d s =2l

i.un-

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizo:
Ejercicios especificos para el WOD a realizar
-Elevacion de piernas — estilo soldado
-Tijeras con movimiento de cintura
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PARTE 2

(WOD)
Se realizé:
-Tijeras
-Squat (sentadilla libre)

-Flexiones

Tijeras
@)

Flexiones
WOD N° 5
TECNICA Y DESARROLLO
Se realiz6:
-Cuadrupedia

-Combinado (Cuadrupedia més flexién de brazos)

PARTE 2
(WOD)

Se realizo:
-Overhead (Elevacion de hombros)
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-Burpees
-Squat (Sentadilla Libre

Sentadilla Libre

WOD N° 6

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Saltos de distancia con flexion
-Flexiones

PARTE 2

(WOD)
Se realiz6:
-Saltos de Cajon
-Fondos

Saltos de Cc’m Fondos

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizo:
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-Caminar alrededor del lugar donde se realizé el WOD
-Estiramientos
-Hidratacion

iy s 032

izl MUY IoR Ny
R

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 20 segundos

Evaluacion:
Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion, mejorando asi su
fuerza con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 3

Semana: 3

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 7

Tema: Potencia

Objetivo: Adaptacion de los estudiantes al trabajo de potencia con CrossFit

Metodologia: Mixta Periodizacién: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Max (10-12rep) Intensidad: Med (65%-70% RM)

Fase: Acumulacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realiz6:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente

-Trotar y formar grupos a la orden del docente
} ii,\ FR; W4W"”:' 7 Ty

-

Se realiz6:
-Cuadrupedia
-Saltos alternando brazo y pie
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Burpees
-Fondos
-Squat (sentadill

t

WOD N° 8
TECNICA Y DESARROLLO
Se realizo:
-Combinacion de flexion de brazos con cuadrupedia
-Tijeras

PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Clean Ball
-Jumping jack (polichilenos)

-Abdominales _
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Clean ball

Jumping jack

Abdminales

WOD N° 9

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Saltos de distancia con flexion
-Flexiones de brazos

PARTE 2

(WOD)
Se realizé:
-Burpees
-Clean ball

Burpees Clean ball

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizo:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD
-Estiramientos

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 30 segundos
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Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su potencia con cada WOD cumplido

MICROCICLO N° 4

Semana: 4

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 10

Tema: Potencia

Objetivo: Desarrollar potencia en los estudiantes mediante CrossFit

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Min (3-7rep) Intensidad: Max (80%-85% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realiz6:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular

’kg

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Movimiento de cintura
-Tijera con movimiento de cintura
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Fondos
-Saltos de cajon
-Tijeras

Tijeras
WOD N° 11
TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Elevar las piernas (estilo soldado)
ing jack

-Jumping polichilenos
e iy ] 3

PARTE 2
(WOD)

Se realizo:
-Fondos
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-Flexiones
-Saltos de cajon

Fondos Flexiones

Saltos de cajon

WOD N° 12

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizo:
-Sentadilla girando el cuerpo
-Flexiones

PARTE 2
(WOD)
Se realizo:
-Burpees
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Clean ball

Burpees Overhea I
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Clean ball

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realizé el WOD
-Estiramientos
-Hidratacion

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 20 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su potencia con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 5
Semana: 5
Numero de Entrenamientos: 3
Tema: Masa Muscular
Objetivo: Mejorar con CrossFit la masa muscular de los estudiantes

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Med (7-10rep) Intensidad: Max (75%-80% RM)

Fase: Acumulacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)

Se realiz6:

Calentamiento Cardiovascular

-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras

-Trotar con rodillas al frente

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:

-Saltos alternado en un pie de frente
-Saltos alternado en un pie de espaldas
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Squat (Sentadilla libre)
-Fondos

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:

-Cuadrupedia

—Movimieno de cintura
}p = o

PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Clean ball

Ovehead Clean al

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:
-Jumping jack (polichilenos)
-Sentadillas con giro
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PARTE 2
(WOD)
-Flexiones
-Abdominales

Flexiones Abdominales

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)

Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realizé el WOD

-Estiramientos

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 30 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su masa muscular con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 6
Semana: 6
Numero de Entrenamientos: 3
Tema: Masa Muscular
Objetivo: Desarrollar masa muscular en los estudiantes mediante CrossFit

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Med (5-8rep) Intensidad: Max (80%-85% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular
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TECNICA Y DESARROLLO
Se realizo:
-Tijera con movimiento de cintura

-Saltos de un pie alternados

PARTE 2

(WOD)
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Se realizé:
-Tijeras
-Flexiones

Flexiones

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:
-Elevacion de piernas (estilo soldado)

-Cuadrupedia

PARTE 2
(WOD)

Se realizo:

-Overhead (Elevacion de hombros)

-Burpees

R X i b= «g
(B 5.'

Overhead B ' Burpees

TECNICA Y DESARROLLO

Se realiz6:
-Saltos de distancia
-Movimiento de cintura
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PARTE 2
(WOD)

Se realiz6
-Saltos de cajén
-Fondos

Saltos de cajon '
PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)

Se realizé:

-Caminar alrededor del lugar donde se realizé el WOD
-Estiramientos

-Hidratacion

Materiales:

Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 20 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su masa muscular con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 7
Semana: 7
Numero de Entrenamientos: 3
Tema: Resistencia
Objetivo: Acondicionar con CrossFit la resistencia de los estudiantes

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Max (10-15rep) Intensidad: Min (50%-65% RM)

Fase: Acumulacion

PARTE 1

(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos la orden del docente

"ok Se.
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TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Combinados (flexion de brazos con cuadrupedia)
-Jumping jack (polichilenos)

PARTE 2

(WOD)
Se realiz6:
-Burpees
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5 = /
Burpees Fondos

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizo:
-Sentadilla con giro
-Tijeras

PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Clean ball
-Abdominales

Clean ball l Abdminales

TECNICA Y DESARROLLO
Se realiz6:
-Cuadrupedia
-Movimiento de cintura
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Burpees
-Squat (Sentadilas)

Burpees

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD
-Estiramientos

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 30 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su resistencia con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 8

Semana: 8

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 22

Tema: Resistencia

Objetivo: Mejorar con CrosskFit la resistencia en los estudiantes

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Max (10-15rep) Intensidad: Med (60%-70% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular

e o 5 e
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TECNICA Y DESARROLLO

Se realiz6:
-Saltos de distancia
-Jumping jack (polichilenos
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Saltos de cajén
-Tijeras

Saltos de cajon Tijeras

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:
-Squat (Sentadilla)
-Flexiones de brazos

PARTE 2

(WOD)
Se realiz6
-Clean ball
-Burpees

Clean ball . Burees

TECNICA Y DESARROLLO

Se realiz6:
-Fondos

-Elevacion de piernas (estilo soldado)
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PARTE 2
(WOD)

Se realizé:
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Saltos de cajén

Overhead " Saltos de cajon

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD
-Estiramientos
-Hidratacion

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 30 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su resistencia con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 9

Semana:9

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 25

Tema: Fuerza

Objetivo: Fortificar con CrossFit el desarrollar de la fuerza en los estudiantes

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Min (3-7rep) Intensidad: Max (85%-90% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular
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TECNICA Y DESARROLLO

Se realizo:
Ejercicios especificos para el WOD a realizar
-Elevacion de piernas — estilo soldado
-Tijeras con movimiento de cintura

o
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Tijeras
-Squat (sentadilla libre)
-Flexiones

Tijeras

Flexiones
WOD N° 26
TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Cuadrupedia

-Combinado (Cuadrupedia mas flexiéon de brazos

PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Burpees

-Squat (Sentadilla Libre)
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Sentadilla Libre

WOD N° 27

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Saltos de distancia con flexion
-Flexiones

PARTE 2

(WOD)
Se realiz6:
-Saltos de Cajon
-Fondos

Saltos de Cc’m Fondos

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realizé el WOD
-Estiramientos
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-Hidratacién
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Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 20 segundos

Evaluacion:
Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion, mejorando asi su
fuerza con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 10

Semana: 10

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 28

Tema: Potencia

Objetivo: Incrementar con CrossFit el desarrollo de potencia en los estudiantes

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Min (3-7rep) Intensidad: Max (85%-90% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizé:
-Movimiento de cintura
-Tij era con movmjlg_nto de cintura
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Fondos
-Saltos de cajén
-Tijeras

Tijeras

WOD N° 29

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:
-Elevar las piernas (estilo soldado)

-Jumping jack (polichilenos

PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Fondos
-Flexiones

-Saltos de cajon
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Saltos de cajon

WOD N° 30

TECNICA Y DESARROLLO
Se realizo:
-Sentadilla girando el cuerpo
-Flexiones

PARTE 2
(WOD)
Se realizo:
-Burpees
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Clean ball

Burpees Overhea I
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Clean ball

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD
-Estiramientos
-Hidratacion

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 20 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su potencia con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 11
Semana: 11
Numero de Entrenamientos: 3
Tema: Masa Muscular
Objetivo: Aumentar masa muscular en los estudiantes mediante CrossFit

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Med (5-8rep) Intensidad: Max (80%-85% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular
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TECNICA Y DESARROLLO
Se realizo:
-Tijera con movimiento de cintura

-Saltos de un pie alternados

PARTE 2

(WOD)
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Se realizé:
-Tijeras
-Flexiones

Flexiones

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:
-Elevacion de piernas (estilo soldado)

-Cuadrupedia

PARTE 2
(WOD)

Se realizo:

-Overhead (Elevacion de hombros)

-Burpees

R X i b= «g
(B 5.'

Overhead B ' Burpees

TECNICA Y DESARROLLO

Se realiz6:
-Saltos de distancia
-Movimiento de cintura
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PARTE 2
(WOD)

Se realiz6
-Saltos de cajén
-Fondos

Saltos de cajon '

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD
-Estiramientos
-Hidratacion

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 20 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su masa muscular con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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MICROCICLO N° 12

Semana: 12

NUumero de Entrenamientos: 3

WOD N° 34

Tema: Resistencia

Objetivo: Mejorar con CrosskFit la resistencia en los estudiantes

Metodologia: Mixta Periodizacion: Lineal
N° de Estudiantes: 25 Duracion: 45 min
Volumen: Max (10-15rep) Intensidad: Med (60%-70% RM)

Fase: Intensificacion

PARTE 1
(CALENTAMIENTO)
Se realizé:
Calentamiento Cardiovascular
-Mediante trotes a diferentes velocidades
-Trotar con talones atras
-Trotar con rodillas al frente
-Trotar y formar grupos a la orden del docente
Calentamiento Articular

e o 5 e
; e

TECNICA Y DESARROLLO

Se realiz6:
-Saltos de distancia
-Jumping jack (polichilenos
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PARTE 2
(WOD)
Se realizé:
-Saltos de cajén
-Tijeras

Saltos de cajon Tijeras

TECNICA Y DESARROLLO

Se realizé:
-Squat (Sentadilla)
-Flexiones de brazos

PARTE 2

(WOD)
Se realiz6
-Clean ball
-Burpees

Clean ball . Burees

TECNICA Y DESARROLLO

Se realiz6:
-Fondos

-Elevacion de piernas (estilo soldado)
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PARTE 2
(WOD)

Se realizé:
-Overhead (Elevacion de hombros)
-Saltos de cajén

Overhead " Saltos de cajon

PARTE 3
(VUELTA A LA CALMA)
Se realizé:
-Caminar alrededor del lugar donde se realiz6 el WOD
-Estiramientos
-Hidratacion

Materiales:
Balones — bastones — graderio

Condiciones:

-Se podra tomar un descanso siempre y cuando complete todo la serie y no entre
ejercicios

-Los descansos no podran ser mayor a 30 segundos

Evaluacion: Los estudiantes completaron la actividad sin mayor complicacion,
mejorando asi su resistencia con cada WOD cumplido

Fuente: Ricardo Inazunta
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CAPITULO IV:
NUTRICION
La Guia de entrenamiento CrossFit para el desarrollo muscular de los
estudiantes de bachillerato ha visto significativo mencionar dentro de este
documento, algunos datos importantes sobre la alimentacion que CrossFit
demanda a sus practicantes, ya que es una actividad de alta intensidad

para lo cual, el aporte nutricional y caldrico es importante.

El aporte nutricional y calérico es importante para que no se genere ninguna

rotura. Los nutrientes mas importantes cuando se realiza CrossFit son:

Hidratos de carbono:

(CROSSFITANDINO, 2014), menciona:

Ya que el CrossFit produce un alto desgaste de glucégeno muscular. Es
importante consumir un 40% de carbohidratos (60% durante periodos aun
mas intensos). Algunas fuentes de carbohidratos mas saludables son:
yuca, platano, batata, patatas, calabazas, cebollas, remolacha vy

zanahorias.

Proteinas:

(CROSSFITANDINO, 2014), afirma:

Todos los trabajos de fuerza las requieren, sobre todo para la recuperacion
de tejidos durante la post actividad. Para reparar esa rotura de micro fibras
y el desgaste generado del mismo esfuerzo, un atleta de CrossFit deberia
consumir aproximadamente un 30% de proteinas en su dieta. Para ello se
pueden consumir alimentos como la carne de pollo, carne roja, huevos

licuados y lacteos.
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Complementos:

(CROSSFITANDINO, 2014), indica:

Si quieres afadirle algo de proteina extra, puedes considerar los
complementos. También es bueno un aporte de magnesio o el &cido lipoico,
gue promueve la conversion de carbohidratos en energia. Sin embargo
debemos dejar claro que para consumir cualquier tipo de complemento es

necesario acudir donde un especialista.

Grasas buenas:
(CROSSFITANDINO, 2014), manifiesta:
Algunas fuentes de grasas buenas son: aguacate, aceite de coco 0

mantequilla.

Liquidos:
(CROSSFITANDINO, 2014), indica:
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Asi mismo, durante la practica del ejercicio fisico, la pérdida de agua es
importante y estd condicionada por la intensidad del ejercicio, la
temperatura y la humedad del ambiente. De ahi la importancia de
hidratarse: previa, durante y posteriormente a la realizacion de CrossFit. Al
menos se deben beber 2 litros de agua al dia. Pero no solo agua, durante
el ejercicio, al oxidar tantas calorias es importante beber también bebidas
energéticas o de suplementacion deportiva, esto Ultimo si se realizan

actividades superiores a 1 hora.
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6.7.

Modelo Operativo

FASES OBJETIVOS ESTRATEGIAS RECURSOS RESPONSABLES FECHAS EVALUACION
- Autor del
Socializar con los Hoias de rovecto/
estudiantes de bachillerato . J L P .y Primer mes Aplicacion de
o . Reuniones evaluacion estudiantes del . .
Socializacién las estrategias para el . de inicio de instrumentos de
. Charlas Computadora bachillerato/ . L
desarrollo de los diferentes . - parcial evaluacion
L . Diapositivas docentes de
movimientos CrossFit .
Cultura Fisica
Autor del
L . royecto/ C
. . L Elaboracién del Hojas proy Segundo Aplicacion de
L Planificar la implementacion estudiantes del .
Planificacién plan de Computadora : mes del instrumentos de
de la propuesta . bachillerato/ . .
entrenamiento Impresora parcial evaluacion
docentes de
Cultura Fisica
Autor del Los meses
. L o Conos royecto/ asignados L
Ejecutar la aplicacion de la Realizacion de . proy 9 Aplicacion de
. L , Silbato estudiantes del para el .
Ejecucion propuesta WOD'’s de . ; . instrumentos de
. Balones bachillerato/ mejoramiento o
CrossFit evaluacion
Bastones docentes de del desarrollo
Cultura Fisica muscular
Autor del
. . L, L Instrumento de prqyecto/ Al finalizar la Aplicacion de
., Aplicar la guia de evaluacion Aplicacion de L estudiantes del . .
Evaluacion L recoleccion de . rutina de instrumentos de
de la propuesta ejercicios. bachillerato/ . .
datos movimientos evaluacion
docentes de
Cultura Fisica

Tabla N° 19 Modelo Operativo

Fuente: Ricardo Inazunta
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6.8. Administracion de la Propuesta

La propuesta sera administrada y dirigida por el Investigador, Supervisor,
Rector, Vicerrector Institucional, docentes de Cultura Fisica, estudiantes de

bachillerato quienes seran los responsables de tener claro los objetivos y

logros a desempeniarse para la ejecucion de la propuesta establecida.

Se socializard mediante la ejecucién de una guia, en la cual tendran
participacion activa los docentes de Cultura Fisica, quienes tendran la

responsabilidad de orientar el trabajo a los estudiantes que forman parte de

la investigacion.

6.9. Plan de Monitoreo y Prevision de la Evaluacion

PREGUNTAS
BASICAS

EXPLICACION

1. ¢ Qué evaluar?

La aplicacion de las actividades de cada
plan de entrenamiento que desarrollaran

los estudiantes de bachillerato

2. ¢ Por qué evaluar?

Porque es necesario determinar el

impacto de la propuesta

3. ¢ Para qué evaluar?

Para alcanzar los objetivos planteados en

la propuesta

4. ¢ Quién evalua?

Personal encargado de evaluar

5. ¢ Cuanto evaluar?

Periodos determinados en la propuesta

6. ¢, Con qué evaluar?

Encuestas

Tabla N° 20 Prevision de Evaluaciéon

Fuente: Ricardo Inazunta
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Anexos
Anexo 1
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA CULTURA FISICA

Encuestas realizadas a estudiantes y docentes de la Unidad Educativa San
Alfonso Maria De Ligorio de la Ciudad de Ambato, Provincia de
Tungurahua.

Objetivo: Obtener informacién acerca de la incidencia del CrossFit en el

desarrollo muscular

Pregunta N°1.- ¢ Considera fundamental la intensidad y volumen con que
se debe practicar CrossFit, para mejorar su desarrollo muscular?

St ( ) NO  ( )
Pregunta N°2.- ¢Cree que en el transcurso de un WOD de CrossFit los
periodos de recuperacién deberan ser mas extensos para evitar la fatiga
muscular?

St ( ) NO  ( )
Pregunta N°3.- ¢ Si se es principiante en una practica de CrossFit Ud. cree
gue se necesitaria adaptar su cuerpo para un trabajo mas intenso?

St ( ) NO  ( )
Pregunta N°4.- ;Cree que le ayudara en la vida real, los ejercicios de
potencia desarrollados en CrossFit?

ST ) NO  ( )
Pregunta N°5.- ¢ Es para Ud. obligatorio desarrollar con CrossFit fuerza y
resistencia muscular?

ST ) NO  ( )
Pregunta N°6.- ¢ Cree que en la mayoria de centros de mejoramiento fisico
utilizan series directas para estimular el desarrollo muscular?

Sl ( ) NO ( )
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Pregunta N°7.- ¢Si las biseries y cuatriseries son una combinacion de
ejercicios localizados, que se realizan al mismo tiempo. Cree usted que ese
tipo de trabajo muscular seria muy excesivo para los adolescentes?

St ( ) NO ( )
Pregunta N°8.- ¢Piensa Ud. qué se deberia tomar muy en cuenta los
descansos entre WOD’s a la semana, luego de hacer ejercicio intenso, para
optimizar el desarrollo fisico?

St ( ) NO ( )
Pregunta N°9.- ¢Esta de acuerdo en que los descansos entre series
deberian ser cortos para aumentar su masa muscular?

St ( ) NO ( )
Pregunta N°10.- ¢ Cree que su alimentacion debera ser la correcta durante
el dia para proveer la energia necesaria para practicar CrossFit y favorecer
al desarrollo muscular?

ST ) NO ( )
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Anexo 2

oo 4 Unidad Educativa

SAN ALFONSO

Ambato, abril 04 de 2015
UESADD-034-R-2015.

Doctor

Angel Sailema

COORDINADOR DE CULTURA FISICA.
Presente.

De mi consideracion: g,
Reciba un fraterno saludo de quienes conformamos la Unidad.ﬁ@iulm'é “San Alfonso” -,

El motivo del presente es para comunicarle que recibido oficio N° CCF-0408-2015, se le
al sefior RICARDO SEBASTIAN INAZUNTA ALBAN, estudiante de la Universidad Téc)
Ambato, Facultad de Ciencias mmdnas y de la Educacion, Carrera de Cultura Fisica; p?)m
realice el proyéeto de *EL CROSSFIT EN EL DESARROLLO MUSCULAR DE LOS ESTUDIANTES DEL
BACHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA SAN ALFONSO DE LIGORIO DE LA CIUDAQ§(

AMBATO, PROVINCIA DE TUNGURAHUA*

Particular que comunico para los fines pertinente:

“Que la presencia de Dios en su familia sea un% b

Ciudadela San Alfonso, calle Las Limas - Telefax (593 03) 2820055
www.sanalfonso.edu.ec Ambato - Ecuador
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Fotografia N° 1: Explicacion a los estudiantes de la importancia de mi

investigacion y acerca del los objetivos a cumplir en cada uno de los WOD'’s
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Fotografia N° 2: Explicacion a los estudiantes del bachillerato sobre el area
donde vamos a realizar el WOD

162



Fotografia N° 3: Estudiantes del bachillerato de la Unidad Educativa San
Alfonso Maria de Ligorio, realizando un calentamiento especifico previo al
WOD

Fotografia N° 4: Explicacién de la técnica correcta para realizar un

Burpees, mencionando sus principales errores
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