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Prologo

Elevar las posibilidades de obtener altos logros es un tema de interés
creciente de diferentes investigadores, preparadores fisicos y profe-
sionales de las ciencias aplicadas al deporte, sin embargo, para lograr
esto se debe tener una vision imparcial de las nuevas tendencias del
acondicionamiento fisico y fitness, dado a que, frecuentemente se
vienen sefalando a las mismas como contraproducentes y potencial-
mente lesivas cuando ni siquiera se han abordado los elementos mas
basicos desde la investigacién aplicada.

Por ejemplo, una persona que se forma en las disciplinas relaciona-
das con la educacion fisica, la medicina, la fisioterapia, la nutricion y
otras afines al deporte no puede tener una mente cerrada, debido a
que, el ambito de las ciencias del deporte y la salud se encuentra en
constante evolucién por lo que el conocimiento sigue aumentando en
cantidad y calidad.

Alguien que se encuentre dentro del campo del deporte y la educa-
cion fisica no puede ser totalmente cerrado ante las nuevas posibili-
dades de innovar el quehacer profesional, esto teniendo la salvedad
de que se respecten los principios basicos del entrenamiento deporti-
vo, las leyes de adaptacion a la carga y sin lugar a dudas se funda-
mente en las ciencias biomédicas.

Teniendo en cuenta lo anterior, clasificar de entrada al entrenamiento
funcional de alta intensidad como una modalidad de ejercicio con una
elevada prevalencia a lesiones y respuestas fisiolégicas contraprodu-
centes para todos los casos seria basarse en creencias y no en
hechos comprobados, debido a que, la evidencia cientifica generada
en los ultimos afnos respecto a dicha modalidad sugiere que es una
apuesta interesante para mejorar la condicion fisica, el rendimiento
fisico y la salud, asi como su aplicabilidad en diferentes poblaciones



sanas, clinicas y deportivas.

Sin lugar a dudas, abordar el entrenamiento funcional de alta intensi-
dad desde el punto de vista investigativo puede generar diversas
controversias desde su metodologia y planificacién, no obstante, lo
imprevisible y los vacios de conocimiento es aquello que nos debe de
motivar a los excelentes profesionales de la salud y el deporte para
seguir en el camino de la ciencia.

Carlos Enrique Garcia Yerena
Brian Johan Bustos-Viviescas
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Presentacion

Introduccion

El entrenamiento funcional de alta intensidad (HIFT) ha presentado
un crecimiento considerable en los ultimos, generando un amplio
interés en los profesionales del deporte y la salud sobre su metodolo-
gia de trabajo. No obstante, la literatura sobre el perfil fisiologico de
sus practicantes es escasa.

Objetivo

Determinar el perfil fisiolégico en practicantes de HIFT en Cucuta,
Colombia.

Metodologia

Fue realizado un estudio exploratorio de enfoque cuantitativo con una
muestra a conveniencia y un disefio de campo en el que participaron
10 hombres recreativos (edad 22,40+1,96 afios; talla 1,74+0,05 m;
masa corporal 76,07£10,71 kg; experiencia en HIFT 20,40+11,45
meses), 8 hombres avanzados (edad 26,50+4,02 anos; talla
1,68+0,06 m; masa corporal 73,53+8,97 kg; experiencia en HIFT
54,00£31,71 meses), 4 mujeres recreativas (edad 24,75+5,25 afios;
talla 1,64+0,07 m; masa corporal 65,58+6,44 Kkg; experiencia
25,50+31,51 meses) y 4 mujeres avanzadas (edad 22,75+3,30 afos;
talla 1,59+0,04 m; masa corporal 57,75t5,12 Kkg; experiencia
35,50£22,99 meses), todos realizaron un conjunto de diferentes prue-
bas distribuidas en 4 dias (composicion corporal, fuerza muscular,
resistencia muscular, flexibilidad, habilidades y entrenamientos de
referencia). El analisis estadistico fue efectuado con un p<0,05 para
significancia (95% de confianza) en el paquete IBM SPSS V. 25
(Demo) aplicando la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, y se



compararon los grupos avanzados con recreativos por medio del ana-
lisis de varianza de un factor (ANOVA) o la prueba de la U de
Mann-Whitney.

Resultados

En hombres se observaron diferencias significativas (p<0,05) entre
avanzados y recreativos para la repeticion maxima en arranque
(92,25+13,59 kg vs 59,3048,64 kg), repeticion maxima en cargada y
envion (119,38+15,91 kg vs 87,10+11,05 kg), repeticiones maximas
en flexiones en posicién invertida (36,75+£20,27 reps vs 17,10+5,07
reps), sentadillas pistola (pierna izquierda 22,75t4,71 reps vs
5,60+4,43 reps; pierna derecha 22,13+3,36 reps vs 7,30+5,76 reps),
pies a barra (30,13+3,48 reps vs 19,30+5,44 reps), prueba AMRAP de
burpees (BUP; 47,13+15,62 reps vs 33,3048,50 reps), tiempo en com-
pletar el WOD Grace (238,30+40,00 s vs 177,37150,73 s), repeticion
maxima en sentadilla con barra (156,63+22,72 kg vs 131,20+15,61
kg), repeticion maxima en press de hombros (74,38%114,0 kg vs
53,80+6,12 kg) y CrossFit® Total (391,63+52,91 kg vs 327,80+25,08
kg), respectivamente. En las mujeres, las diferencias significativas se
presentaron entre avanzadas y recreativas para las repeticiones
maximas en pies a barra (16,75+1,50 reps vs 9,00+2,16 reps), el
tiempo de la dominada isométrica (58,50+£13,48 s vs 23,50£20,86 s),
y, en el salto CMJ para la altura (31,15+£3,87 cm vs 23,70+4,28 cm vs)
y fuerza (1654,75+249,41 N vs 1410,25+144,75 N), respectivamente.

Conclusion

Los hombres presentaron diferencias significativas en las pruebas de
repeticibn maxima, repeticiones maximas, AMRAP de burpees vy
WOD Grace, mientras que las mujeres solamente para las repeticio-
nes maximas en pies a barra, el tiempo de la dominada isométrica, v,
la altura y fuerza para CMJ.

Palabras clave: Aptitud fisica, gimnasios, ejercicio fisico, fisiologia,
rendimiento funcional fisico (Fuente: Decs).
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Introduccion

La inactividad fisica representa un problema considerable en salud
publica en todo el mundo, y como intento para promover una mayor
adherencia hacia la practica de la actividad fisica algunos métodos de
entrenamiento que emplean poco tiempo de realizacion se encuen-
tran ganando popularidad (Camargos et al., 2020), dado a que, un
ejercicio de corta duracion que cuenta con una intensidad suficiente
puede generar adaptaciones favorables al entrenamiento (Menz et al.,
2019), y esto se evidencia con el entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) se ha convertido en una tendencia de acuerdo a los
datos del American College of Sports Medicine (Colegio Americano de
Medicina del Deporte) (Thompson, 2017).

No obstante, segun Greenlee et al., (2017) el entrenamiento de la alta
intensidad experimenta cambios en su estructura, en vista de que
anteriormente se realizaban ejercicios especificos como correr o
andar en bicicleta y ahora existe una transicién por ejercicios funcio-
nales como forma alternativa eficaz denominandosele entrenamiento
funcional de alta intensidad (HIFT), esta forma de ejercicio de acuerdo
con Alsamir Tibana et al., (2019) es relativamente nueva y se comer-
cializa a una amplia gama de poblaciones fisicamente activas (atletas,
militares, entre otros) e inactivas.

Los protocolos de entrenamiento funcional de alta intensidad se
caracterizan por estar compuestas por ejercicios multimodales y "fun-
cionales" (Feito et al., 2018a; Feito et al., 2018c), del mismo modo,
incorporan el entrenamiento de fuerza y resistencia en combinacion
de movimientos constantemente variados de situaciones del mundo
real (Fealy et al., 2018), por lo que, se utilizan movimientos balisticos
sucesivos que aumentan la fuerza y la resistencia (Weisenthal et al.,
2014), estos realizados a altos volumenes e intensidades de entrena-
miento (Teixeira, 2020), y puede ser realizado de diversas modalida-
des y duraciones (Kliszczewicz et al., 2018).



Por otra parte, el HIFT ha crecido exponencialmente en las ultimas dos
décadas por la promocion de un estilo de vida fisicamente mas activo
(Box et al., 2019), igualmente a su facil acceso a la programacién y un
mayor disfrute con respecto a otras formas de entrenamiento tradicio-
nal (Heinrich et al., 2014; Wilke et al., 2019; Heinrich et al., 2020), a su
vez permite desarrollar entrenamientos con menores tiempos durante
la semana de forma atractiva (Heinrich et al., 2014; Kliszczewicz et al.,
2017; Carnes & Mahoney, 2018), por esto, resulta en una propuesta
interesante para la adherencia a largo plazo para la actividad fisica
(Fisher et al., 2017).

Cabe mencionar que existen otras denominaciones al concepto de
HIFT como los programas de acondicionamiento extremo, y, entre
estos programas de acondicionamiento extremo se encuentran Cross-
Fit®, Insanity®, Gym Jones® y P9OX® (Knapik, 2015), sin embargo, el
CrossFit® representa la forma mas comun del HIFT (Feito et al.,
2018b), y por ello en el mundo es uno de los modos de HIFT de mayor
crecimiento (Claudino et al., 2018), por lo que no resulta extrafio que
en sesiones de HIFT se tiendan a incorporar algunos aspectos del
CrossFit® como lo es el caso de las sesiones populares de entrena-
miento o Workout of Day (WOD).

Planteamiento y descripcion del problema

A través de la historia las ciencias de la actividad fisica y el deporte se
han inquietado de forma continua por investigar las caracteristicas
morfologicas del hombre y aquellos factores que inciden sobre ella
(Padilla et al., 2020). Entre los temas de interés actual se destaca el
perfil fisiologico en diferentes deportes, puesto que segun Andreato et
al., (2017) para realizar con mayor especificidad la organizacién y
prescripcion del entrenamiento es necesario conocer el perfil fisiologi-
cos de los atletas del deporte.

A partir de lo anterior y teniendo en cuenta la popularidad creciente del
HIFT se han desarrollado investigaciones que posibiliten conocer a
mayor profundidad desde una perspectiva fisioldgica este tipo de
entrenamiento (Bellar et al., 2015), pero esta tarea ha sido bastante
complicada para los diferentes investigadores dada las caracteristicas



propias de esta practica, ya que busca una naturaleza integral de esta
metodologia de entrenamiento no existe una especializacién de un
solo dominio de la aptitud fisica (Adami et al., 2020b), igualmente es
un entrenamiento fisico reciente que se basa en combinar el levanta-
miento olimpico, movimientos de peso corporal y modalidades cardio-
vasculares basadas en la variedad a una alta intensidad (Davies et
al., 2016), y que fue disefado para trabajar las formas ancestrales de
ejercicio y movimiento (Fell & Geher, 2017).

Ademas, el HIFT presente una rapida difusion en los diferentes ambi-
tos de aplicacién (rendimiento deportivo, militar, gimnasios, salud,
entre otras) (Bustos-Viviescas et al., 2020a), puesto que es un ejerci-
cio que desafia las habilidades de las personas para completar un
trabajo mecanico colocando a prueba los sistemas corporales (Craw-
ford et al., 2018), eso considerando que la incorporacién de movi-
mientos “funcionales” que permitira un incremento de la capacidad de
trabajo en varios dominios fisicos (resistencia, fuerza, flexibilidad,
velocidad, potencia, agilidad) (Haddock et al., 2016; Martinez-Gémez
et al., 2020), del mismo modo, segun su estructura son disefiados
estos entrenamientos para promover adaptaciones mecanicas vy
metabolicas representativas (Carreker & Grosicki, 2020).

Por ende, existe la necesidad de mayor investigacion en Crossfit dada
su popularidad (Goings, 2014), inclusive, tanto ha sido el crecimiento
del HIFT que algunas investigaciones han centrado su atencién en
comparar la aptitud fisica de practicantes de esta modalidad de entre-
namiento de alta intensidad con otras poblaciones (Grier et al. 2015;
De Sousa et al., 2016) u otras modalidades de entrenamiento funcio-
nal (Notarnicola et al., 2018), asi como su aplicabilidad en adolescen-
tes (Eather et al., 2016), sujetos inactivos (Dilber & Dogru, 2018;
Sperlich et al., 2018; Wilke et al., 2019), sujetos fisicamente activos
(Schmidt et al., 2016; Barbieri et al., 2019; Mangine et al., 2020),
personal militar (Grier et al., 2013; Haddock et al., 2016) y deportistas
(Osipov et al., 2017; Yiksel et al., 2018; Falk Neto & Kennedy, 2019).
En cuanto a estudios adelantados hasta la fecha que faciliten la com-
prension fisioldgica del HIFT encontramos que las respuestas agudas
indican un entrenamiento de intensidad vigorosa (Kliszczewicz et al.,
2014; Fernandez Fernandez et al., 2015; Kliszczewicz et al., 2015) y
con altas concentraciones de lactato (Perciavalle et al., 2016; Brito



Vasquez et al., 2017; Tibana et al., 2018b), ademas que induce cam-
bios en las concentraciones de hormonas (Mangine et al., 2018) y con
niveles considerables de fatiga (Drum et al., 2017; Maté-Munoz et al.,
2018), por esta razén se evidencia un ejercicio fisico de una intensi-
dad alta y elevada complejidad para su prescripcion.

Si bien existe un desafio constante para los entrenadores y médicos
para dosificar la carga de entrenamiento suficiente para provocar una
adaptacion eficaz y que a su vez esta minimice la fatiga, la inhibicion
del rendimiento, el sobreentrenamiento y las lesiones (Halson, 2014;
Jones et al., 2017), pero esta labor se puede dificultar para el HIFT
sino existe un perfil fisiolégico propio de los practicantes de esta
modalidad, debido a que, los atletas mas destacados en esta practica
destacan en todas las areas de fitness (Serafini et al., 2018), y algu-
nas de estas como importantes predictores del desempeno atlético
(Barbieri et al., 2017).

Justificacion

Es importante mencionar que esta practica tuvo como génesis la
mejora de la condicion fisica, y ahora es considerada el "deporte del
fitness" (Dexheimer et al., 2019), esto principalmente por su rapido
crecimiento, popularidad y forma de competencia (Schlegel et al.,
2020), hoy por hoy CrossFit® continua ganando adeptos en el mundo
(Chacao et al., 2019), ya que cuenta con mas de 5.000 gimnasios
CrossFit® en todo el mundo y esta cifra incrementa cada afo (Brise-
bois et al., 2017).

La importancia en la practica del HIFT radica en que es una tendencia
de vanguardia para la mejora del fithess por medio del entrenamiento
funcional (Barrero y Suarez, 2018), teniendo en cuenta que durante
estos entrenamientos se combinan capacidades aerébicas y anaero-
bicas (Bellar et al., 2015; Lichtenstein & Jensen, 2016), asi como su
modalidad competitiva que coloca a disposicion premios lucrativos y
monederos a sus competidores promoviendo una mayor participacion
(Haynes & DeBeliso, 2019).



La inclusion del HIFT en el deporte dio lugar a explorar aquellos deter-
minantes asociados con su éxito (Teixeira et al., 2019), por ello, si
hacemos énfasis en el ambito del desempefio competitivo de HIFT los
atletas de esta modalidad presentan caracteristicas muy favorables
con respecto a deportistas de rendimiento (Chacao et al., 2019),
igualmente, los atletas de HIFT manifiestan unos componentes fisio-
l6gicos claves para muchas practicas fisico-deportivas (Adami et al.,
2020b).

Los atletas de HIFT intentan desarrollar un perfil de competidor donde
pueden subir sus mejores marcas en medidas tradicionales de fuerza,
potencia, rendimiento anaerdbico y aerdbico, asi como algunos entre-
namientos de referencia (Mangine et al., 2018a), aunque las investi-
gaciones adelantadas sobre predictores fisioldgicos en practicantes
de HIFT evidencian la composicion corporal (Tibana et al., 2017b;
Chacao et al.,, 2019; Mangine et al.,, 2020), potencia anaerdbica
(Adami et al., 2020a), capacidad anaerébica (Feito et al., 2019), capa-
cidad aerdbica (Bellar et al., 2015; Butcher et al., 2015; Crawford et
al., 2018; Dexheimer et al., 2019), fuerza y potencia (Crawford et al.,
2018; Tibana et al., 2018a; Martinez-Gémez et al., 2019), flexibilidad
(Andrade et al., 2018; Luiz et al., 2020), eficiencia mecanicay estrate-
gia técnica (Prater et al., 2011; Williamson et al., 2017), y la resisten-
cia a esfuerzos intermitentes (Bustos-Viviescas, Acevedo-Mindiola y
Merchan, 2021a), incluso estas diferencias fisiolégicas son mas mar-
cadas en sujetos avanzados en esta modalidad (Adami et al., 2020a;
Mangine et al., 2020a).

En razén de lo antes expuesto, los atletas de HIFT pueden emplear
estos datos para entrenar de forma eficaz para la competencia (Man-
gine et al., 2020b), aunque, en el HIFT hasta el momento hace falta
informacion respecto al monitoreo y control de las cargas de entrena-
miento (Tibana & De Sousa, 2018c), de igual manera, a pesar de que
los centros de HIFT o “Box” se basan en los mismos principios los
entrenamientos para cada persona varia acorde a la condicion fisica
del participante y al entrenador de la sesion (Szeles et al., 2020), esto
resulta preocupante dado a que La aplicacion de la carga de entrena-
miento adecuada es uno de los aspectos que permitira obtener unas
adaptaciones positivas asi como el incremento del rendimiento en
HIFT (Alsamir-Tibana et al., 2017).



El proceso de preparacion fisica exige una visién cada vez mas cien-
tifica para lograr un buen rendimiento deportivo (Contreras, 2015), asi
mismo, las ciencias aplicadas al deporte trabajan constantemente en
optimizar este rendimiento (Bustos-Viviescas et al., 2020), asi pues,
diversos autores sugieren que es importante realizar evaluaciones
fisicas para un adecuado control del entrenamiento (Lozano y Bara-
jas, 2016; Acevedo-Mindiola y Bustos-Viviescas, 2017) y dentro de
esta evaluacion la especificidad es un componente relevante para
analizar y caracterizar el deporte (Carminatti et al., 2013).

En el caso del HIFT esta labor se dificulta ya que los estudios desarro-
llados han evaluado una sola variable y aquellas que analizan la
influencia de diferentes predictores fisiolégicos varia de forma consi-
derable las pruebas y protocolos, del mismo modo muchos de los test
son aplicados en laboratorio reduciendo la posibilidad de los entrena-
dores de evaluar este perfil fisioldgico del participante de HIFT, por
ello evaluar las cualidades especificas del deporte posibilitara la
progresion del entrenamiento y compara con datos normativos
(Banoocy, 2018).
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Marco teérico y conceptual

Composicién corporal

La composicion corporal en la literatura cientifica es uno de las varia-
bles que mas se tienen en cuenta, debido a su importancia en el
contexto de la salud, entrenamiento, sociedad y emocion. Por esto,
conocer la composicién corporal de un sujeto mediante la toma de
medidas antropométricas le permite al evaluador determinar riesgos
en la salud, problemas en el rendimiento fisico deportivo del atleta y
hasta posibles afecciones emocional segun el estado en que se
encuentre cada sujeto. Acorde con esto Pérez Miguelsanz et al.,
(2010) manifiesta que, la composicion corporal esta enfocado al estu-
dio anatomico, molecular o tisular de los distintos componentes del
cuerpo humano, y su estudio constituye el eje central de la valoracién
del estado nutricional (Sanchez y Adela, 2009).

Bioimpedancia eléctrica

Esta técnica se basa en la oposicion por parte de las células, los
tejidos o liquidos corporales al paso de una corriente eléctrica (Ellis,
2000). Por ejemplo, tejidos con grande cantidades de agua y electroli-
tos como la sangre o el musculo son altamente conductores, entre
tanto la grasa, el hueso o los espacios de aire son altamente resisten-
tes (Pietrobelli, Wang & Heymsfield, 1998), por ello resulta en un
método electro-fisico (Ricciardi & Talbot, 2007), del mismo modo,
presenta poca dificultad técnica para ser realizada de forma no invasi-
vo y a bajo costo para estimar la composicién corporal (Kuriyan &
Kurpa, 2008).

Porcentaje de grasa corporal

Dentro de las evaluaciones antropométricas que se aplican en los
diferentes gimnasios y hasta en los centros de salud al inicio, interme-
dio o al final de una temporada, el sujeto conoce como inicia 0 como
va su proceso de evolucion en el entrenamiento después de un traba-
jo experimental. Por eso, dentro de las evaluaciones periddicas que
se aplican a cuyos sujetos, sin importar cual es el interés u objetivo
que tiene, ya sea bajar de peso, mejorar su composicién corporal, u



potenciar su performance en un deporte, este tipo de evaluacion son
importante, debido que es ahi donde el entrenador conoce el porcen-
taje de grasa corporal en cada participante y partiendo de eso, modifi-
cara, aplicara, gestionara, ajustara y realizara las sesiones de entre-
namientos o los métodos empleados para su mejora.

Por lo anterior mencionado, la grasa corporal es la principal forma de
almacenamiento de fuentes de energia para el organismo (Diaz &
Espinoza-Navarro, 2012), y el porcentaje de grasa corporal corres-
ponda a la cantidad de masa grasa con respecto a la masa total del
cuerpo.

Porcentaje de masa muscular

Para los nifos, jévenes, adultos, adultos mayores, atletas y demas,
conocer el porcentaje de masa muscular es uno de los indicadores
mas importantes en el entorno de la salud y del entrenamiento depor-
tivo. Este indicador se relaciona en primera medida con la salud,
conocerlo te puede ayudar a determinar si el sujeto tiene un adecuado
nivel de salud, si esta en riesgo de sufrir algun tipo de caida, o si el
atleta deportista debe mejorar sus niveles de masa muscular segun el
deporte que entrena. Por ello, el porcentaje de masa muscular se
encuentra inversamente proporcional con el porcentaje de masa
grasa, por ello a mayor cantidad de masa muscular menor masa
grasa y viceversa (Moreiras et al., 1992).

Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas desde hace muchos anos se vienen evaluan-
do en todas las etapas del ser humano, por ejemplo, en nifios se
evaluan las habilidades motrices basicas y en jévenes y adultos las
capacidades coordinativas y fisicas, esta ultima permite al entrenador
o profesor conocer ¢ cual es el estado actual que tiene el sujeto valo-
rado? para lograr dicho estudio se aplican diferentes test de condicién
fisica que permiten determinar segun sus capacidades el estado
actual y como estos resultados afectan la salud, la movilidad y hasta
el rendimiento deportivo de cada sujeto. Por lo tanto, de acuerdo con
Guio (2010) las capacidades fisicas pueden ser definidas como aque-
llas caracteristicas individuales que se sustentan en las acciones
mecanicas, procesos energéticos y metabalicos por parte de la mus-
culatura voluntaria.



Capacidades fisicas basicas

Segun Garcia y Gil (2010) la forma tradicional de clasificar las capaci-
dades fisicas basicas es aquella que considera los aspectos cuantita-
tivos y cualitativos del movimiento (Resistencia, Fuerza, Velocidad y
la Flexibilidad).

Las capacidades fisicas basicas son las mas evaluadas en el entorno
de la salud, la mayor parte de los sujetos (a) evaluados en gimnasios
multifuerzas, centros de salud, colegios, universidades y demas, son
las que en primera medida brinda un bosquejo, una idea sobre la
condicion fisica que tiene cada sujeto. Partiendo de ahi, el profesor,
entrenador ajusta sus planes y sesiones de clase o entrenamientos
para mejorarla, buscando siempre estabilizar, mantener y potenciar la
locomocién del sujeto.

Fuerza muscular

La fuerza muscular es una de las capacidades fisicas con mayor
determinacion en el estado de salud, rendimiento deportivo y locomo-
cion, por ello, los centros de entrenamientos, los gimnasios, los entre-
nadores personalizados, entre otros, buscan en primera medida,
mejorar la fuerza, por medio de ella, se estabilizara la base funcional,
muscular y esquelética de cada sujeto, y esta en primera medida
coadyuvara en la mejora significativas de todas funcionalidades. De
esta manera, se puede mencionar que la fuerza muscular es aquella
capacidad fisica del ser humano que posibilita vencer una resistencia
u oponerse a esta por medio de un esfuerzo de la tension muscular
(Mirella, 2006).

Velocidad

Desde el campo deportivo, desarrollar la velocidad en los nifos, jove-
nes y adultos es importante, debido a que esta capacidad acompana-
da de la fuerza permite tener mayor potencia en los desplazamientos
que ejecuta cada sujeto. Ahora bien, desde el ambiente de la salud,
en los adultos mayores la evaluacion del sindrome de fragilidad en los
sujetos es un indicador importante para conocer si los sujetos estan
propensos a tener algun tipo de caida. Por esto, velocidad es la capa-
cidad de reaccionar y desarrollar movimiento ante un estimulo defini-
do, en el menor tiempo posible, con la mayor eficacia (Ortiz, 2004).



Resistencia

En el entorno del entrenamiento deportivo han existido varios debates
relacionados con la capacidad que, primero se debe entrenar al inicio
de una etapa de entrenamiento, en algunos puntos se habla de la
fuerza y en otros la resistencia. Esta ultima es una capacidad impor-
tante, porque permite generar una base de sustentacion para el man-
tenimiento de la actividad deportivo realizada. Por ello, se puede
encontrar diferentes de resistencia, entre las que se destacan la resis-
tencia aerdbica, resistencia a la fuerza, resistencia a la velocidad.

Es aquella capacidad que provee mayores posibilidades de contra-
rrestar los niveles de cansancio y por lo cual resistir a esfuerzos
fisicos prolongados (Salfran y Figueredo, 2012).

Condicion fisica

La condicion fisica se puede definir como la capacidad para llevar a
cabo actividades laborales, recreativas o las cotidianas, sin fatigarse
en forma desmedida (Heyward, 2008).

La mentalidad de la sociedad ha cambiado, las personas han com-
prendido que tener una excelente condicion fisica es importante para
todo lo relacionado con su salud y con el desarrollo de sus actividades
diarias. Por esto, y luego de una pandemia covid-19 la cual rompié los
paradigmas de la importancia del ejercicio en la sociedad, esta ha
tomado importancia en todos los ambitos de la sociedad, buscando la
mejora o mantenimiento de la condicion fisica en cada sujeto, sin
importar su edad o género.

Entrenamiento funcional de alta intensidad

EI HIFT se cred en 1995 por Greg Glassman, ex gimnasta y entrena-
dor de Santa Cruz California (Estados unidos) y se establecié como
tal en el afio 2000 (Tibana, Sousa & Prestes, 2017a), segun Meyer,
Morrison & Zuniga, (2017) inicialmente se produce con el fin de capa-
citar a personas en el ejército o cuyos trabajos requieren de una
considerable aptitud fisica, debido a que, a través de este medio de
entrenamiento estos individuos podian variar de menor a mayor inten-
sidad de esfuerzo en segundos.



Es asi como este tipo de entrenamiento se caracteriza por tener volu-
menes e intensidades de entrenamiento altas, Teixeira (2020) nos
aporta conocimiento sobre el objetivo de HIFT el cual consiste en
aumentar las capacidades fisicas de los individuos practicantes, sin
embargo, nos aclara que para su practica es necesaria la utilizacion
de estrategias que permitan minimizar las tasas de lesiones y mejorar
el rendimiento del individuo. Las sesiones de este tipo de entrena-
miento consisten en ejercicios de levantamiento de pesas olimpicos
(OLP), gimnasia y acondicionamiento metabdlico, Weisenthal et al.,
(2014) mencionan el HIFT como un programa de acondicionamiento
extremo que se centra en métodos balisticos consecutivos, con la
propuesta de desarrollo de fuerza y resistencia, que atrae y crece
exponencialmente.

Test

La definicion de test lleva implicita la ejecucion de una tarea a desa-
rrollar idéntica para todos los sujetos, condiciones de aplicaciéon
estandarizadas, y una técnica precisa (Martinez, 2003). Los test se
han venido desarrollando desde hace muchos afos, todos buscando
un objetivo en particular.

De esta manera, para los equipos profesional, para el atleta amateur,
para los jueves, adultos y nifios, conocer cual es su estado de condi-
cion fisica especifica es algo importante, debido a que partiendo
desde el momento de su aplicacion los entrenadores podran aplicar
modificaciones 0 nuevos métodos para la mejora de su condicion
fisica.

Baterias de test

El desarrollo cientifico a unido diferentes pruebas o test de condicion
fisica, buscando conformar baterias de test que permitan evaluar de
forma integral a los deportistas o sujetos de una poblacion en especi-
fica. Entre las baterias se destacan la Fuprecol y la Alfha fitness, estas
enfocadas en evaluar la condicion fisica en nifos y jovenes. Otra
bateria es la denominada bateria Senior Finess Test, encargada de
conocer el riesgo de caida de los adultos mayores. Por lo anterior
mencionado, las baterias de test han permitido tener una valoracion
integral de cualquier poblacion objeto de estudio. Finalmente, las
baterias de test sirven para medir diferentes cualidades, capacidades
y condiciones (Rodriguez, Gonzalez y Lopez, 2007).



Instrumentos de evaluacion

Test de repeticion maxima (1 RM)

Se le considera el Gold Standard para valorar la fuerza muscular en
condiciones fuera del laboratorio (Levinger et al., 2009), debido a que,
permite evaluar la fuerza dinamica maxima de los grupos de muscu-
los (Abdul-Hameed et al., 2012).

Fuerza prensil de la mano

La fuerza de agarre se puede utilizar como un indicador de la calidad
de vida relacionada con la salud (Musalek & Kirchengast, 2017) por
ende, la fuerza de agarre se ha utilizado popularmente para predecir
la fuerza general del cuerpo en la poblacién general y deportiva. (Mo-
hamed et al., 2014), puesto que, es un parametro que mide la fuerza
muscular estatica maxima (Garcia et al., 2017).

Salto vertical

El movimiento de salto vertical es un componente principal utilizado
en el disefio de muchos entrenamientos CrossFit® y es una medida
comun de rendimiento atlético y fatiga (Jordan, 2019), del mismo
modo, posibilita analizar la capacidad de fuerza explosiva de miem-
bros inferiores (Paasuke et al., 2017), dada su alta asociacion con las
fibras rapidas musculares (Cadet, 2009).

Test de sit and reach

Es la prueba que se realiza con mayor frecuencia por parte de profe-
sionales clinicos, entrenadores y preparadores fisico-deportivos para
estimar la flexibilidad de la musculatura isquiosural (Ayala et al.,
2012).

Entrenamientos del dia

Los entrenamientos del dia o Workout of Day (WOD) se basan en la
competicion y se puntuan en funcion de la capacidad del atleta para
completar una cantidad determinada de trabajo lo mas rapido posible
0 para completar tanto trabajo como sea posible dentro de un periodo
de tiempo determinado (Escobar et al., 2016).

Entre las principales formas de realizar un WOD se destacan:



* An Many Reps and Possible (AMRAP). En este entrenamiento
el participante debe completar la mayor cantidad de repeticiones o
rondas de los movimientos prescritos para el tiempo fijado (Kliszc-
zewicz et al., 2014).

* For time. Es un entrenamiento en el cual se prescribe una deter-
minada cantidad de trabajo mecanico y se busca culminarlo en el
menor tiempo posible.

* Fight gone bad. Los participantes completan tres rondas de
tareas de ejercicio multimodal (Drake et al., 2017).

* Every Minute on Minute (EMOM). Corresponde a sostener un
ritmo de entrenamiento especifico para un periodo de tiempo
(Mangine et al., 2018a), para este entrenamiento cada periodo
dura 1 minuto y se debe procurar completar el trabajo mecanico en
el menor tiempo posible con la finalidad de descansar el tiempo
residual.

* Tabata. Consiste en un entrenamiento intermitente exhaustivo
con una duracién de 4 minutos (8 series de 20 segundos de ejerci-
cio/10 segundos de descanso) a una intensidad de alrededor del
170% de VO2max (Tabata et al., 1996).

Entrenamiento de referencia en CrossFit®

Los entrenamientos de referencia CrossFit® son aquellos entrena-
mientos comunes en CrossFit® que tedricamente representan una
gama de variables de rendimiento aerdbico, anaerdbico y muscular
(Butcher et al., 2015), por lo que los profesionales de CrossFit®
suelen realizar un seguimiento del progreso mediante el seguimiento
de su capacidad para completar una variedad de entrenamientos de
referencia estandarizados dentro de un entorno de clase tipico (Man-
gine et al., 2018a).



Antecedentes

La tesis de grado denominada “Impacto del entrenamiento funcional
de intervalos de alta intensidad y del acondicionamiento fisico militar
sobre la determinacion del estado fisico” fue realizada por Gonzélez y
Verdugo (2012) fijando como objetivo determinar los efectos del entre-
namiento clasico militar y del entrenamiento de intervalos de alta
intensidad (tipo CrossFit®) sobre parametros cardiopulmonares vy
determinantes del estado fisico, para lograr esto, 13 soldados profe-
sionales con la especialidad de paracaidistas, con un promedio de 21
afios que fueron distribuidos en dos grupos (Entrenamiento clasico
militar o CrossFit®) durante 4 semanas con una frecuencia de 3 entre-
namientos semanales, con este trabajo pudieron evidenciar que el
entrenamiento militar clasico permite mejorar la capacidad aerdbica y
fuerza-resistencia, mientras que el grupo CrossFit® no presento
modificaciones significativas en la capacidad aerdbica pero si en fuer-
za-resistencia.

Gerhart (2013) desarroll6 su tesis de maestria titulada “A Comparison
of Crossfit Training to Traditional Anaerobic Resistance Training in
Terms of Selected Fitness Domains Representative of Overall Athletic
Performance”, como objetivo se planted observar y recopilar informa-
cion sobre rendimiento atlético en dos grupos diferentes de practican-
tes de ejercicio, para esto desarrollé un estudio de caracter transver-
sal y los dominios de fitness evaluados incluyeron la composicion
corporal, flexibilidad, capacidad aerdbica, maxima fuerza, agilidad,
maxima potencia y resistencia muscular, se encontraron diferencias
significativas entre los grupos en la maxima fuerza, el grupo de Cross-
Fit® promedié 374+68,23 libras, mientras que el grupo resistencia
anaerobica tradicional promedié 331,58147,81 libras, y concluyendo
que, el grupo de Crossfit produjo resultados similares al grupo de
resistencia anaerébica tradicional, con una diferencia significativa
encontrada en 1 de 7 dominios de fitness probados.

Por otro lado, (Bellovary, 2014) realizo su tesis de maestria denomina-
da “The Perceived Demands of CrossFit” cuyo objetivo fue identificar
los factores de riesgo primarios asociados con rabdomidlisis durante
CrossFit®, y los entrenamientos CrossFit® que podrian inducir un
mayor riesgo para el desarrollo de urgencias, entre los principales



hallazgos se evidencio que los grupos CrossFit® y ACSM (American
Collegue of Sport Medicine) notificaron escalas de percepcion del
esfuerzo significativamente diferentes de 7,29+1,74 y 5,52+1,35
(p<0,001), y realizaron dias duros significativamente diferentes por
semana de 3,99+1,07 y 3,5511,39 (p<0,044), respectivamente. Por lo
que se concluyo que, el riesgo general de desarrollar urgencias puede
ser minimo, especialmente si un participante entiende las limitaciones
de su cuerpo con respecto a la intensidad de CrossFit®.

Verdu (2015) presenté como tesis de grado “Analisis de la eficacia del
CrossFit® como método de entrenamiento para la mejora de la condi-
cion fisica relacionada con la salud” en la cual se planteé como objeti-
vo analizar el efecto cronico del entrenamiento CrossFit® sobre la
condicion fisica relacionada con la salud, este trabajo lo realizé con 3
participantes sin experiencia previa en esta modalidad durante 4
semanas de intervencion, entre los principales hallazgos se identifico
mejoras en el componente muscular (fuerza maxima, resistencia
muscular y potencia), capacidad aerdbica y flexibilidad.

Del mismo modo, Gregory, (2016) desarrollé su tesis “A low-carbohy-
drate ketogenic diet combined with six weeks of CrossFit training
improves body composition and performance” la cual tuvo como obje-
tivo determinar si consumir una dieta cetogénica baja en carbohidra-
tos de seis semanas y participar en un régimen de entrenamiento
CrossFit® produce mejoras significativas en la composicion corporal
mientras se mantiene el rendimiento, para esto participaron veintisiete
sujetos CrossFit no élites (media de edad SD a 34,58+9,26 afios) que
fueron asignados al azar a una dieta cetogénica baja en carbohidratos
(LCKD) (hombres, n = 3; mujeres, n = 9) o grupo control (CON) (hom-
bres, n = 2; mujeres, n = 13). Entre los hallazgos se evidencié que en
comparacion con el grupo CON, el grupo LCKD disminuy¢ significati-
vamente el peso (0,18+1,30, -3,45+2,18 kg), IMC (0,07+0,43,
-1,131£0,70 kg/m?), porcentaje de grasa corporal (%GC) (0,01+1,21,
-2,601£2,14 %), y la masa grasa (MG) (0,06+1,12, -2,83+1,77 kg),
igualmente no se encontraron diferencias significativas en el tiempo
total de rendimiento cambio entre el grupo CON vy el grupo LCKD,
concluyendo asi, que una dieta cetogénica baja en carbohidratos
combinado con 6 semanas de entrenamiento CrossFit® puede
conducir a disminuciones significativas del porcentaje de grasa corpo-



ral, grasa corporal, masa corporal e indice de masa corporal mientras
se mantiene masa corporal magra, igualmente, se pueden lograr
mejoras significativas en el tiempo total de rendimiento y potencia.

Otro trabajo desarrollado por Bradley (2017) titulado “The Influence of
Crossfit Training on Running Mechanics” se propuso como objetivo
del estudio investigar la influencia que la capacitacion de CrossFit®
genera sobre la mecanica de carrera, para lograr este proposito 18
corredores recreativos entre las edades de 18-65 fueron reclutados
en cada uno de los dos grupos: 9 corredores que también participan
en CrossFit® 3 veces por semana, y 9 corredores que no hacen
ningun entrenamiento de fuerza, seguidamente se evidencié una
diferencia significativa entre el grupo CrossFit® y el grupo de solo
corredores en todas las medidas de fuerza, con el grupo CrossFit®
teniendo mayor fuerza, mientras que para el rango de movimiento de
cadera, no hubo diferencias significativas entre los grupos, pero exis-
tieron diferencias significativas entre las condiciones, por lo que se
concluye que, aunque habia pocas diferencias entre los dos grupos,
el principal hallazgo de este estudio es que el grupo CrossFit® fue
significativamente mas fuerte que el grupo de solo carrera.

Ceballos (2017) efectud la tesis de grado “Comparacion del efecto del
CrossFit y el Aerobic Circuit Training sobre la fuerza muscular y la
composicion corporal en adultos jovenes de 20 a 25 afios” cuyo obijeti-
vo fue analizar la influencia de los entrenamientos CF y ACT sobre la
fuerza muscular y la composicién corporal en hombres y mujeres
entre 20 y 25 afos, en cuanto al grupo CrossFit® se present6é un
aumento significativo en el test de burpees, fuerza prensil de la mano,
salto largo y 1 RM en sentadilla, igualmente cambios significativos en
el peso (3,1%), IMC (3,1%), masa muscular (7,6%) y grasa corporal
(-4,4%).

Seguidamente, Marcos (2017) realizé como tesis doctoral la investi-
gacion titulada “Valoracién de la carga interna en nuevos métodos de
acondicionamiento fisico” se plantearon como objetivos analizar la
carga interna, asi como los efectos a corto y largo plazo de sesiones
de entrenamiento de CrossFit® y Entrenamiento en Suspension, para
ello, un total de 30 participantes (18 CrossFit; 12 entrenamiento en
suspension) fueron evaluados en variables como antropometria,



caracteristicas del suefio, hematologia, test funcionales de rendimien-
to, test de percepcion de dolor muscular y esfuerzo percibido, al finali-
zar la intervencion se concluyd que, el entrenamiento tipo CrossFit®
presentd una intensidad moderada-alta de trabajo aerdbico-anaerdbi-
co con modificaciones significativas en las variables estudiadas y
sobre todo en las zonas de umbral ventilatorio 1 y la maxima tasa de
oxidacion de las grasas.

En el 2018, Sanchez realizé como tesis de maestria “Entrenamiento
funcional de alta intensidad (HIFT) versus entrenamiento aerdbico de
intensidad moderada (MICT) para mejorar la composicion corporal,
fuerza y capacidad aerdbica en mujeres con sobrepeso y obesidad”,
en esta investigacion se buscé conocer las mejoras a nivel de compo-
sicion corporal, capacidad aerdébica, fuerza y resistencia muscular y
perfil lipidico en el entrenamiento intervalico funcional de alta intensi-
dad (HIFT) y el entrenamiento aerobico de intensidad moderada
(MICT), fueron participantes 21 mujeres (Edad = 48,57+9,02; IMC =
29,2514,05) distribuidas en 2 grupos (HIFT = 10; MICT = 11) realizan-
do un entrenamiento de 3 dias por semana durante 6 semanas,
ambos grupos de entrenamiento notificaron mejoras en la capacidad
aerobica y disminucion de la adiposidad corporal, aunque el grupo
HIFT presenté cambios significativos para las variables de fuerza
muscular y resistencia muscular.

Teixeira (2020) realizé su tesis de maestria denominada “Carga inter-
na de treinamento, desempenho e assimetria entre membros inferio-
res em praticantes de treinamento funcional de alta intensidade” la
cual tuvo como fin analizar la carga de entrenamiento interno, el rendi-
miento y la asimetria entre los miembros practicantes de HIFT, para
esto participaron hombres y mujeres con diferentes niveles de fitness
encontrando que sélo el grupo principiante mostré un mayor rendi-
miento soélo en salto vertical contra movimiento (p = 0,016) y potencia
relativa (p = 0,026), y que existi6 una asimetria general del 9,5% en
las mujeres y del 9,3% en los hombres, concluyendo de esta forma
que solamente el grupo principiante mostro mejoras en el rendimiento
durante el tiempo de evaluacion y que el nivel de asimetria se encuen-
tra en baja probabilidad de lesidn.



Flérez y Diaz (2020) llevaron a cabo su trabajo de grado “Caracteriza-
cion de los atletas de CrossFit en la Ciudad de Bucaramanga” cuyo
objetivo fue caracterizar a los atletas de CrossFit® en la ciudad de
Bucaramanga (Colombia), en este trabajo contaron con la participa-
cion de 43 atletas CrossFit con una media de edad de 29 afios, 54%
de género femenino, indice de masa corporal (IMC) de 24,97 + 2,6
Kg/m2'y 54% con un nivel de escolaridad de Tecnologia, con respecto
al entrenamiento el 95% lo realiza bajo la supervisién de un profesio-
nal, el 41% tienen de 1 a 2 afos de experiencia y el 53,5% entrena en
un promedio de 4 a 5 veces por semana, y las regiones principalmen-
te afectadas por lesiones fueron el hombro (26%), la rodilla (16,2%) y
la columna lumbar (14,5%), mientras que entre los tipos de lesiones
mas recurrentes se presentaron la tendinitis (55%) y el desgarro mus-
cular (15%) indicando como causas prevalentes la incorrecta ejecu-
cion de la técnica (42%) y la fatiga muscular (39,5%).
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Metodologia

Preguntas/ hipétesis

Pregunta problema

Para orientar de forma idonea esta investigacion, se ha estructurado
una pregunta problema que posibilite determinar el perfil fisiolégico en
practicantes de entrenamiento funcional de alta intensidad en Cucuta,
Colombia.

., Coémo es el perfil fisioldgico en practicantes de entrenamiento
funcional de alta intensidad en Cucuta, Colombia?

Hipétesis de investigacion

Existen diferencias significativas en el perfil fisioldgico entre los practi-
cantes de entrenamiento funcional de alta intensidad de mayor expe-
riencia con respecto a los menos experimentados.

Hipétesis alternativa.

Si existen diferencias significativas en el perfil fisiolégico entre los
practicantes de entrenamiento funcional de alta intensidad de
mayor experiencia con respecto a los menos experimentados.

Hipoétesis nula.

No existen diferencias significativas en el perfil fisioldgico entre los
practicantes de entrenamiento funcional de alta intensidad de
mayor experiencia con respecto a los menos experimentados.

Objetivos
Objetivo general

Determinar el perfil fisiologico en practicantes de entrenamiento
funcional de alta intensidad en Cucuta, Colombia.



Objetivos especificos

 Caracterizar el perfil fisioldgico en practicantes de entrenamiento
funcional de alta intensidad en Cucuta, Colombia.

« Establecer las diferencias en el perfil fisiologico segun la
experiencia en practicantes de entrenamiento funcional de
alta intensidad en Cucuta, Colombia.

Descripcion del area u objeto de estudio

Contexto (ambiente, sitio, evento, hecho)
Este trabajo fue elegido dado al interés personal del investigador
entorno al entrenamiento funcional de alta intensidad.

Periodo

La recoleccién de datos ocurrié entre marzo 2020 a mayo 2021;
durante este periodo se recopilaron datos de los participantes y se
aplicaron las pruebas funcionales.

Este trabajo fue realizado en dos centros de acondicionamiento fisico
enfocado al Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad ubicados en
el area metropolitana de la ciudad de Cucuta, capital de Norte de San-
tander (Colombia).

Esta zona geografica se encuentra ubicada a 320 metros sobre el
nivel del mary se categoriza como una region de clima Calido (tempe-
ratura promedio de 27°C).

Materiales y métodos

Conceptualizacion para el paradigma

Este trabajo se planted bajo un paradigma positivista el cual surgié en
1849 por Augusto Comte con su publicacién el Discurso sobre el espi-
ritu positivo (Hernandez et al., 2010), se caracteriza principalmente
por ser cuantitativo, racionalista, y empirico-analitico que tiene sus
inicios en las ciencias exactas (fisicas y naturales) (Ricoy, 2006).

En su dimensién metodoldgica se soporta en el método fisico-mate-
matico, la explicaciéon causal y la predicciéon (Pérez, 2015), igualmen-



te, su dimension epistemoldgica agrupa el empirismo con el raciona-
lismo y la légica deductiva con la légica inductiva (Pérez, 2015), en
consecuencia, todos sus hallazgos buscan ser reales y generaliza-
bles a toda la poblacion (Guba & Lincoln, 2002).

Ademas, en la dimensidn ética existe una percepcién de que el cono-
cimiento puede obtenerse de modo empirico a través de métodos y
procedimientos adecuados libres de cualquier enjuiciamiento de valor
(Urher y Bryant, 1992), igualmente, para su dimension ontolégica el
saber cientifico es racional y objetivo basandose en aquello observa-
ble, manipulable y verificable (Cuenyay Ruetti, 2010).

Por otra parte, para la dimensién axioldgica el investigador y el objeto
de estudio son totalmente independientes (Ramos, 2015), asi mismo,
esta no se encuentra ligada a valores (Koeting, 1984), por este
motivo, la realidad es objetiva, estatica, unica y dada.

Disefio
Estudio exploratorio de enfoque cuantitativo con una muestra a
conveniencia y un disefio de campo (Arias, 2012).

Muestra
Sujetos fisicamente activos con experiencia en el entrenamiento
funcional de alta intensidad de la ciudad de Cucuta, Colombia.

Todos los participantes firmaron un consentimiento informado el cual
contenia el objetivo del estudio, la descripcién de las pruebas y los
riesgos de las mismas, asi como los beneficios y los aportes que se
obtendrian con el desarrollo del estudio.

Asi mismo debian estar libres de cualquier contraindicacion para
efectuar ejercicio de intensidad moderada o vigorosa (American
College of Sports Medicine, 2016), y fueron en recreativos y avanza-
dos considerando los criterios establecidos por el Colegio Americano
de Medicina del Deporte (2009).

Procedimientos de recoleccion de los datos. Instrumento(s).

La valoracion se llevara a cabo en 4 dias consecutivos con un interva-
lo de 24-48 horas entre cada uno, la distribucion logistica de las prue-
bas se presenta en la Figura 1.



Figura 1
Distribucion I6gica de las pruebas funcionales.
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DIA 1:
Composicién corporal, flexibilidad y rendimiento
de levantamiento olimpico

Para la talla el sujeto se ubicaba descalzo permaneciendo de pie,
erguido, con los brazos a lo largo del cuerpo y los talones juntos, de



modo que la espalda, los gluteos y los talones toquen la cinta métrica,
luego se ubica la cabeza en un plano horizontal con respecto a la
protuberancia superior del tragus del oido y el borde inferior de la
orbita del ojo (Plano Frankfort), se empled un tallimetro de pared
SECA 206 (0-220 cm, precision 1 mm).

Para obtener la masa corporal, masa grasa y masa muscular (relativa
y absoluta) se utilizé la bascula OMRON BF-510LA (Imagen 1), en
este caso los sujetos tuvieron en cuenta la siguiente serie de normas
para esta evaluacion (Lukaski et al., 1986): a) No comer ni beber en
las 4 horas previas al test de bioimpedancia, b) No realizar ejercicio
extenuante 12 horas antes, c¢) Orinar 30 min antes del test, d) No
consumir alcohol 48 horas antes, €) No tomar diuréticos 7 dias antes,
f) No encontrarse en fase lutea (retencion de liquidos), g) Retirarse
todo elemento metalico del cuerpo (relojes, anillos, pulseras, pendien-
tes, piercings, etc.).

Figura 2 Se aplicod para la flexibilidad, el
Realizacion de la test de sentar y alcanzar (sit and
bioimpedancia. reach) YMCA siguiendo las reco-

mendaciones de la National
Strenght and Conditioning Asso-
ciation (NSCA) (Imagen 2), por lo
tanto, se colocd una regla en el
suelo y se marco con un trozo de
cinta adhesiva en los 38 cm en
angulo recto, el participante se
sienta de forma que la regla
quede entre sus piernas y debe
mantenerlas  extendidas en
angulo recto hacia la cinta adhe-
siva del suelo, los talones deben
tocar el borde de la linea y estar
separados unos 25-30 cm, a
continuacion se le pidio al partici-
pante inclinarse hacia delante
forma lenta extendiendo los
brazos y las manos lo mas lejos
Fuente: Elaboracién propia. posible mientras se superponen y




tocar la regla, para la puntuacion se consider6 el punto mas distante
qgue se haya alcanzado de dos intentos (Coburn y Malek, 2016).

Posteriormente, los participantes fueron analizados de acuerdo con el
desempeno en los ejercicios de levantamiento olimpico de arrancada
(Imagen 2) y cargada (con envion; Imagen 3). Para esto se realizé
previamente un calentamiento de baja intensidad en una bicicleta
estatica o remo ergobmetro durante cinco minutos, posteriormente se
inicié con 5 a 10 repeticiones de calentamiento a una intensidad leve
0 moderada y un minuto de descanso, a partir de este momento el
participante incrementa el peso tratando de lograrel 1 RM entre 3a 5
intentos con descansos entre cada intento de cinco minutos, por lo
que, se registraba el peso maximo levantado en el ultimo intento
exitoso (Tibana et al., 2018a).

Figura 3
Realizacion de la prueba de repeticion maxima en arranque.

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 4
Prueba de repeticion maxima de cargada y envion.

Fuente: Elaboracion propia.

DIA 2:
Resistencia muscular y skills

En primer lugar, para valorar la resistencia muscular se consider¢ las
maximas repeticiones en un minuto y el maximo tiempo de resisten-
cia, por lo que se tuvieron en cuenta las siguiente recomendaciones
de la National Strenght and Conditioning Association (NSCA): a)
Vigilar al cliente y observar con atencion su técnica, b) Dar por finali-
zada la prueba cuando el cliente no pueda mantener la técnica correc-
ta, c) Registrar la duracion de la prueba en aquellas pruebas suyo
resultados son en tiempo, y d) Pedirle al cliente como debe de ejecu-
tar el movimiento y sea lo mas controlado posible (Coburn y Malek,
2016).



Los movimientos seleccionados para este estudio fueron las flexiones
en posicién invertida (handstand push ups) para el desempefio de
empuje o extension del miembro superior (Imagen 4), las dominadas
(pull ups) para el rendimiento de traccion o flexion del miembro supe-
rior (Imagen 5), sentadillas pistola (pistol squats) para los flexores y
extensores de rodilla (Imagen 6) y pies a barra (toes to bar) para la
musculatura abdominal y flexora de cadera (Imagen 7), para los hom-
bres se solicitd ejecucion estricta en todos los ejercicios salvo en pies
a barra, para las mujeres se permitié el balanceo o impulso (kipping
handstand push up) en las flexiones invertidas (Imagen 8) y pies a
barra, mientras que para el test de dominadas consistié en mantener
el maximo tiempo posible colgado en posicién alta (isometric pull up)
(Imagen 9).

Figura 5
Prueba de repeticiones maximas estrictas en posicion invertida.

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 6 Figura 7
Prueba de repeticiones maximas Prueba de repeticiones maximas
de dominadas estrictas. de sentadillas pistolas.

Fuente: Elaboracion propia. Fuente: Elaboracion propia.

Figura 8
Prueba de repeticiones maximas de pies a barra.

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 9
Prueba de repeticiones maximas estrictas en posicion invertida.

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 10
Prueba de repeticiones maximas de flexiones en dominada

isométrica.

Fuente: Elaboracion propia.



Se instruyd a los participantes que obtuvieran la mejor marca en el
tiempo propuesto o soportar el mayor tiempo posible y solo se conta-
bilizaron las repeticiones con la técnica correcta (Vaara et al., 2012),
se fijé un tiempo de recuperacion de 2 a 3 minutos entre cada inten-
tando y se seleccion6 el mejor resultado de dos intentos.

Todos los ejercicios contaban con un estandar claro en esta modali-
dad de entrenamiento, por lo que, los participantes la conocen y no
hay riesgo de una técnica diferente (por ejemplo, una gama de movi-
miento) (Schlegel et al., 2020).

Por otra parte, las skills o habilidades fueron evaluadas a través del
entrenamiento propuesto por Feito et al., (2018c) el cual consiste en:

* Realizar 20 repeticiones en el menor tiempo posible de
sentadillas con press de hombros o propulsiones (thrusters)
(Imagen 10).

Figura 11
Prueba de habilidades de propulsiones.

Fuente: Elaboracion propia.



* Continuando con tantas repeticiones como fuera posible
(AMRAP) en saltos dobles de lazo (double unders) (2 min) (Ima-
gen 11), balanceos de pesa rusa (kettbell swings) (3 min) (Imagen
13) y burpees (3 min) (Imagen 12).

Figura 12 Figura 13
Prueba de habilidades AMRAP Prueba de habilidades AMRAP
de saltos dobles. de balanceos de pesa rusa.

Fuente: Elaboracién propia. Fuente: Elaboracioén propia.
Figura 14 Las propulsiones fueron realizadas
Prueba de habilidades AMRAP con un peso de 34 kg para las muje-

de burpees. res y 52 kg para los hombres, mien-
. tras que los balanceos de pesa rusa

se llevaron a cabo con 16 kg para

mujeres y 24 kg en hombres.

Fuente: Elaboracién propia.



DIA 3:
Salto vertical y entrenamientos de referencia
(Benchmark Workout)

Las pruebas realizadas fueron el squat jump (SJ) o salto desde media
sentadilla con manos en la cintura (involucra solamente el componen-
te muscular), el countermovement jump (CMJ) o salto en contramovi-
miento con manos en la cintura (involucra el componente muscular y
el componente elastico) y el salto Abalakov o salto con braceo (involu-
cra los tres anteriores componentes), estas se basan el test de Bosco
(1994) y fueron evaluadas por medio de la app My Jump la cual ha
sido previamente validada para valorar el rendimiento del salto verti-
cal (Balsalobre-Fernandez et al., 2015).

En primer lugar, se realizd previamente la toma de medidas funda-
mentales que requeria la aplicacion (Imagen 14), mientras que, para
la evaluacion del salto se utilizé un tripode para fijar el celular (Imagen
15), y finalmente se analizaron cada salto en la interfaz de la aplica-
cion (Imagen 16).

Figura 15 Figura 16 _
Toma de datos fundamentales Brachasideisdligienicat
para la app My Jump.

Fuente: Elaboracion propia.

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 17
Analisis de las pruebas de salto vertical.
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Fuente: Elaboracion propia.

Previo al inicio de los test de saltos todos los participantes realizaron
un calentamiento de 10 minutos y se prosiguio a explicar la técnica de
ambos saltos. Se utilizé la mejor marca entre los dos intentos de cada
salto y se fijé un descanso de 3 minutos entre cada intento para evitar
interferencias ocasionadas por el cansancio (Ferragut et al., 2003;
Vila et al., 2012), para el analisis de este estudio se utilizo la altura
obtenida en cm.

Ademas, Alba (2005) indica que es posible estudiar los siguientes
componentes del salto vertical:

Componente coordinativo | Componente muscular J Componente elastico

Por ello, para calcular el porcentaje de contribucion para cada compo-
nente a la altura del salto vertical se utilizaron las siguientes ecuacio-
nes (Alba, 2005):

% Contribucién del componente muscular =
Altura en SJ / altura en Abalakov x 100.

% Contribucion componente elastico =
(Altura en CMJ — Altura en SJ) / Altura en Abalakov x 100.



% Contribucion componente coordinativo =
100 - (% contribucion del componente muscular +
% contribuciéon componente elastico).

A continuacion, se calculd el indice de elasticidad el cual es definido
como la diferencia porcentual en la altura lograda entre el salto desde
media sentadilla y el salto en contramovimiento o porcentaje de
utilizaciéon del componente elastico (Alba, 2005), en la cual CMJ es el
resultado del salto en contramovimiento (cm) y SJ es el resultado del
salto desde media sentadilla (cm).

indice de Elasticidad (%) = (CMJ-SJ) / SJ x 100

Dicho indice debe oscilar entre 10% y 30%; cuando esta por debajo
del 10% es recomendable desarrollar el componente muscular con
respecto al elastico aplicando el entrenamiento pliométrico, y por
encima del 30% indica un buen componente elastico con respecto al
muscular recomendandose entrenar la fuerza maxima (Alba, 2005).

Por ultimo, se determind el porcentaje de utilizacién o contribucién de
los brazos, se utilizd la siguiente ecuacion (Alba, 2005), en esta ABK
es el salto vertical con braceo (cm) y CMJ es el salto en contramovi-
miento (cm).

% Utilizacién de brazos = (ABK - CMJ) / CMJ x 100

Mangine et al., (2018) proponen unos valores normativos para los
entrenamientos de referencia para hombres y mujeres de las catego-
rias adolescente, individual y master, para esto, se seleccionaron los
entrenamientos Grace (Imagen 17) y Filthy 50 (Imagen 18):



Figura 18 Figura 19
Prueba WOD Benchmarck Grace. Prueba WOD Benchmarck Filthy 50.

Fuente: Elaboracioén propia. Fuente: Elaboracioén propia.

» Grace. Consiste en ejecutar 30 repeticiones de cargada y envion
(Clean and jerks) en el menor tiempo posible empleando un peso
de 61,2 kg para hombres y 43,1 kg en mujeres.

* Filthy 50. Consiste en realizar un circuito de 10 ejercicios cada
uno de 50 repeticiones, los ejercicios se efectuan en el siguiente
orden: saltos a cajon de 0,6 m (box jumps), dominadas saltadas
(jumping pull-ups), balanceos de pesas rusas de 16,4 kg, caminata
tijera (walking lunge steps), rodillas a codos (knees-to-elbows),
press de hombro (20,4 kg hombres y 13,6 kg mujeres) (push
press), extensiones de espalda (back extensions), lanzamientos
de balén medicinal (9,1 kg a 3 m hombres y 6,4 kg a 2,7 m muje-
res) (wall ball shots), burpees, saltos dobles de cuerda.

Entre cada entrenamiento se permitié un descanso de 5 minutos con
la finalidad de garantizar una recuperacion adecuada y obtener la
mejor marca en cada trabajo, por otro lado, estos fueron aplicados
acorde a la guia desarrollada por Glassman (2004) y se recolectaron
datos como la percepcion subjetiva del esfuerzo, frecuencia cardiaca



y el tiempo en completar el trabajo fisico.

Para categorizar el rendimiento de los participantes con estos entre-
namientos de referencia se empled los puntos de cohorte propuestos
por Pollock et al., (2009): Muy malo (<P20), Malo (>P20 y <P40),
Regular (>P40 y <P60), Bueno (>P60 y <P80) y Muy Bueno (>P80).

DIA 4:
Fuerza prensil de la mano y CrossFit® Total

En el ultimo dia se evalué la fuerza maxima, en un primer momento se
evaluo la fuerza prensil de la mano por medio de un Dinamoémetro
digital Camry (fuerza de agarre de hasta 200 Ib/90 kg, division de 0,2
Ib/100 g), el participante se ubicaba de pie y firme con los brazos
extendidos paralelos al tronco, de forma verbal se indicé al participan-
te que aplicara la mayor fuerza de forma continua hasta que el dina-
mometro no registrara incrementos durante unos segundos, no se
permitid que el participante realizara ningin movimiento compensato-
rio y se repitieron dos ensayos por cada mano con un intervalo de 2
minutos (Imagen 19).

Luego, los participantes tuvieron 90

Figura 20 _ minutos para encontrar, bajo super-
Prueba de fuerza prensil de la mano.

vision, su CrossFit® total o 1-repeti-
cion maxima (RM) en sentadilla
trasera con barra (Imagen 20),
press militar de hombro (Imagen 21)
y peso muerto (Imagen 22) (Butcher
et al., 2015), de igual modo se
proporcionaran  porcentajes de
carga (Dexheimer et al., 2019), por
lo que los participantes tendran de 3
a 5 intentos para completar una
repeticion maxima (1 RM). Se regis-
traran los totales de las repeticiones
individuales y combinadas para
N determinar la puntuacion general
' ' (Rippetoe, 2006).




Figura 21 Figura 22
Prueba de repeticion maxima Prueba de repeticion maxima
en sentadilla con barra. en sentadilla con barra.

Fuente: Elaboracion propia. Fuente: Elaboracion propia.

Figura 23
Prueba repeticion maxima en press de hombros.

Fuente: Elaboracion propia.



Cabe resaltar, que para el desarrollo de las pruebas se tomaron las
recomendaciones sugeridas por Tibana, R, y Cols, a) suministrar a los
participantes instrucciones especificas antes de la aplicacion de las
pruebas, a fin de concientizar al evaluado sobre la importancia de la
recopilacion fiable de los datos; b) capacitar al evaluado en la técnica
correcta del ejercicio a realizar; c) seguir atentamente la postura
adoptada por el evaluado al momento de la prueba; d) estimular
verbalmente al evaluado con el fin de mantener un alto nivel de excita-
cion de cara a la realizacién de la prueba (Tibana et al., 2017b; Tibana
et al., 2018a), por lo que, para las pruebas de fuerza maxima se
emplearon con barra (20 kg) y pesos (1-25 kg) (marca) de forma alea-
toria.

Dependencia, credibilidad, transferencia y confirmabilidad

Se consulté con los coach/entrenadores sobre cuales otras pruebas
funcionales podrian incluirse para la valoraciéon en HIFT.

Equipo de trabajo

» Entrenadores/coach de los CAFF. Realizaran acompafamiento
directo durante el desarrollo de las pruebas y entrenamientos de
referencia.

» Coinvestigadores. Ayudaran durante la recoleccion de datos y
seran licenciados en Educacion Fisica con experiencia en el HIFT.

Analisis de los datos

Se realiz6 estadistica descriptiva por medio de promedio y desviacion
estandar de las pruebas aplicadas con los participantes, del mismo
modo fueron considerados graficos de caja, barras y radial para la
descripcion del perfil de rendimiento.

Un analisis preliminar fue realizado para asegurar el supuesto de
normalidad de los datos resultantes de la investigacion, en este caso
teniendo en cuenta el tamafio de la muestra se empled la prueba de
normalidad de Shapiro-Wilk.



Se aplico una prueba de analisis de varianza de un factor (ANOVA)
para comparar las pruebas entre los atletas recreativos y avanzados
segun su sexo, mientras tanto, la prueba de la U de Mann-Whitney se
realizé cuando la suposicién de normalidad no se cumplié.

El analisis estadistico se llevo a cabo en el paquete estadistico IBM
SPSS V.25 (Demo) con un nivel de confianza del 95% y un p-valor de
0,05, cabe resaltar que los graficos radiales fueron obtenidos utilizan-
do Microsoft Excel 2007.

Cronograma: programacion de tiempos
El trabajo consto6 de 9 fases o actividades distribuidas en 24 semanas,
en la Tabla 1 se describe cada una de estas con mayor detalle en

cuanto a intensidad semanal y duracion.

Tabla 1
Cronograma de actividades

Actividad | Semana1 | Semana2 | Semana3 | Semana4 | Semana5 | Semana6 | Semana7 | Semana8

Actividad | Semana9 | Semana10 | Semana 11 | Semana 12 | Semana 13 | Semana 14 | Semana 15 | Semana 16

Semana 20 | Semana 21 | Semana 22 | Semana 23 | Semana 24




Descripcion de las actividades del trabajo de grado Intensﬂg«ij_aiemanal Semanas
I: Busqueda de investigaciones previas respecto a la temética a desarrollar. 6 2

II: Recoleccion de informacion de diferentes fuentes bibliograficas y delimitacion del problema. 8 3

I1I: Desarrollo de la hipdtesis y objetivos del trabajo de grado (general y especificos) 4 3

|V: Disefiar la propuesta de grado (metodologia) 10 3

V: Ejecutar el trabajo de campo (Evaluacion funcional). 20 12

VI: Tabulacion de los datos recolectados y andlisis de los resultados obtenidos. 12 3

VII: Discusion de los resultados obtenidos con respecto a las literatura. 12 3
VIII: Escritura, revision y retroalimentacion del trabajo final de grado. 20 2

IX: Presentacion del trabajo de grado. - 1

Fuente: Elaboracion propia.

Normas éticas

Este estudio se desarrollo teniendo en cuenta los parametros estable-
cidos para investigaciones con seres humanos en la Declaracion de
Helsinki de la Asociacion Médica Mundial (2013), los estandares
éticos establecidos para investigaciones en ciencias del deporte y del
ejercicio (Harriss et al., 2017).

De la misma manera, a nivel nacional, esta investigaciéon esta sujeta
a las normas cientificas, técnicas y administrativas para la investiga-
cion en salud establecidas en la resolucién nimero 8430 de 1993
expedida por el Ministerio de Salud de Colombia (1993).

Resultados

En la Tabla 2 es posible evidenciar la edad, talla, masa corporal,
indice de masa corporal (IMC) y experiencia en la practica del HIFT
en los participantes de este estudio por sexos y categorias.

Para los hombres existio diferencia significativa en la edad y experien-

cia (p<0,01), y en las mujeres no se presento diferencias significativas
para ninguna variable (p>0,05).



Tabla 2
Caracteristicas generales

= Talla Masa IMC Experiencia en
e Bdad | (m)' | corporal (Kg) | (kg/m?) | HIFT (meses)
Hombres Promedio 22,40 1,74 76,07 25,06 20,40
recreativos
(n=10) Desv. Est. 1,96 0,05 10,71 3,42 11,15
Hombres Promedio 26,50 1,68 73,53 25,98 54,00
avanzados
(n=28) Desv. Est. 4,02 0,06 8,97 2,98 31,7
Tofal Promedio 24,06 1,73 75,93 25,52 37,33
otal
Desv. Est. 3,58 0,06 9,57 3,20 30,09
; = Talla Masa IMC Experiencia en
Mujeres (n = 8) Edad (m) corporal (Kg) | (kg/m?) HIFT (meses)
Mujeres Promedio 24,75 1,64 65,58 24,55 25,50
recreativos
(n=4) Desv. Est. 5,25 0,07 6,44 2,22 31,51
Muijeres Promedio 22,75 | 1,59 57,75 23,00 35,50
avanzados
(n=4) Desv. Est. 3,30 0,04 512 2,77 22,99
Total Promedio 23,75 1,61 61,66 23,77 30,50
otal
Desv. Est. 4,20 0,06 6,82 247 26,09

Fuente: Elaboracion propia.

En la Tabla 3 y Figura 2 es posible identificar que en hombres recreati-
vos la masa grasa relativa (20,55+6,57% vs 18,66+4,44%) y absoluta
(16,1917,52% vs 14,35+4,93%) es mayor que los hombres avanza-
dos, mientras que, la masa muscular relativa (41,25+2,74% vs
38,7114,56%) y absoluta (31,09+2,55 kg vs 29,29+3,96 kg) de los
hombres avanzados es superior a la de los hombres recreativos,
aunque dichas diferencias no fueron significativas (p>0,05).

En el caso de las mujeres avanzadas con respecto a las mujeres
recreativas la masa grasa no se diferencia notablemente en valores
absolutos (12,28+4,15 kg vs 17,0414,44 kg) aunque en relativo si
existe cierta relevancia (29,63+4,68% vs 26,53+8,59%), por otra
parte, la masa muscular fue menor en las mujeres avanzadas
(31,18+2,00%; 17,94+0,86 kg) con relacion a las mujeres recreativas
(30,98+2,74%; 20,40+3,33 kg), sin embargo, estas diferencias no
reportan significacion (p>0,05).



Tabla 3
Masa grasa y masa muscular.

= Masa Masa Masa Masa
Hombres (n = 18) grasa (%) | muscular (%) | grasa (kg) | muscular (%)
Homt)tres Promedio 20,55% 38,71% 16,19 29,29
recreativos
(n=10) Desv. Est. 6,57% 4,56% 7,52 3,96
Hombres Promedio 18,66% 41,25% 14,35 31,09
avanzados S
(n=8) Desv. Est. 4,44% 2,74% 4,93 2,55
Tolal Promedio 19,71% 39,84% 15,37 30,09
Desv. Est. 5,65% 3,97% 6,39 3,44
i = Masa Masa Masa Masa
Mujeres (n =8) grasa (%) | muscular (%) | grasa (kg) | muscular (%)
Muje{es Promedio 26,53% 30,98% 17,04 20,40
recreativos
(n=4) Desv. Est. 8,59% 2,74% 4,44 3,33
Mujeres Promedio 29,63% 31,18% 17,28 17,94
avanzados
(n=4) Desv. Est. 4,68% 2,00% 4,15 0,86
Tota Promedio 28,08% 31,08% 17,16 19,17
ota
Desv. Est. 6,61% 2,22% 3,98 2,61

Fuente: Elaboracion propia.
Figura 24
Masa grasa y masa muscular por sexo y categoria.
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Fuente: Elaboracion propia.



Las pruebas de flexibilidad y repeticion maxima en los movimientos
de levantamiento olimpico permitieron identificar que los hombres
avanzados (Flexibilidad 6,88+8,48 cm; 1 RM en arranque
92,251£13,59 kg; 1 RM en cargada y envion 119,38115,91 kg) obtuvie-
ron mejores resultados que los hombres recreativos (Flexibilidad
-1,00£8,22 cm; 1 RM en arranque 59,3048,64 kg; 1 RM en cargada y
envion 87,10+£11,05 kg), la flexibilidad no presento diferencias signifi-
cativas (p>0,05) y las diferencias en las pruebas de levantamiento
fueron muy significativas (p<0,01) (Tabla 4; Figura 3; Figura 10).

Igualmente, las mujeres avanzadas (Flexibilidad 16,25+6,25 cm; 1
RM en arranque 43,50+12,87 kg; 1 RM en cargada y envion
64,751£16,44 kg) tuvieron mejor desempefo en estas pruebas con
respecto a las mujeres recreativas (Flexibilidad 1,50+12,82 cm; 1 RM
en arranque 29,75+10,34 kg; 1 RM en cargada y envién 43,50+14,46
kg), ademas ninguna variable presentd diferencias significativas en
las mujeres (Tabla 3; Figura 3; Figura 11).

Tabla 4
Flexibilidad y repeticion maxima en levantamiento olimpico

Hombres (1=18) | Flexibilidad (cm) Arra;q'f"‘g (ka) ;'E“r’l'vfggg(ﬁg)a
Hombres Promedio -1,00 59,30 87,10
recreativos
(n=10) Desv. Est. 8,22 8,64 11,06
Hombres Promedio 6,88 92,25 119,38
avanzados
(n=8) Desv. Est. 8,48 13,59 15,91
Total Promedio 2,50 73,94 101,44
Desv. Est. 9,24 20,18 21,12
Mujeres (n = 8) Flexibilidad (cm) Arra|11qRul\g (ka) L'E"r’l'v?:gg(ﬁg;‘
Mujeres Promedio 1,50 29,75 43,50
recreativos
(n=4) Desv. Est. 12,82 10,34 14,46
Mujeres Promedio 16,25 43,50 64,75
avanzados
(n=4) Desv. Est. 6,24 12,87 16,44
Total Promedio 8,88 36,63 54,13
ota
Desv. Est. 12,22 13,07 18,29

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 25
Flexibilidad por sexo y categoria.
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Fuente: Elaboracion propia.

En la Tabla 5 para las pruebas de resistencia muscular los hombres
avanzados obtuvieron mejores resultados que los hombres recreati-
vos (Flexiones en posicion invertida 36,75+20,27 reps vs 17,10+5,07
reps; dominadas 19,25+2,82 reps vs 14,20+8,31 reps; sentadilla
pistola pierna izquierda 22,75%4,71 reps vs 5,60+4,43 reps; sentadilla
pistola pierna derecha 22,13+£3,36 reps vs 7,3015,76 reps; Pies a
barra 30,13+3,48 reps vs 19,3015,44 reps), existieron diferencias muy
significativas para todas las pruebas salvo las dominadas (p<0,01)
(Figura 4).

Esto mismo se presentd al comparar las mujeres avanzadas con las
recreativas (Flexiones en posicion invertida 26,00+4,55 reps vs
16,50+7,59 reps; Dominada isométrica 58,50+13,48 seg vs
23,50£20,86 seg; sentadilla pistola pierna izquierda 18,00+4,24 reps
vs 9,7515,56 reps; sentadilla pistola pierna derecha 19,00+4,83 reps
vs 9,7516,65 reps; Pies a barra 16,75+1,50 reps vs 9,00£2,16 reps),
del mismo modo, existieron diferencias significativas para la domina-
da isométrica (p<0,05) y muy significativas para los pies a barra
(p<0,01) (Tabla 5 y Figura 5).



Tabla 5
Resistencia muscular

Sentadilla| Sentadilla

Flexiones ; ;
Hombres (n = 18) en posicion Dgggrlir:gg:s _Pistola istola T)I:fr:
invertida - izquierda | derecha
Estrictas (reps) | ("®PS) | “(reps) | (reps) | (ePS)
Hombres Promedio 17,10 14,20 5,60 7,30 19,30
recreativos
(n=10) Desv. Est. 5,07 8,31 4,43 5,76 5,44
al\-/lgrr:wzk;réeoss Promedio 36,75 19,25 22,75 22,13 30,13
(n=8) Desv. Est. 20,27 2,82 4,71 3,36 3,48
Total Promedio 25,83 16,44 13,22 13,89 2411
Desv. Est. 16,84 6,82 9,82 8,92 7,16
. - Flexiones f Sentadilla| Sentadilla | p;
W speesnen PO puok, | priok | havs
Estrictas (reps) | ("ePS) | (reps) | (reps) | ("ePS)
Mujeres Promedio 16,50 23,50 9,75 9,75 9,00
recreativos
(n=4) Desv. Est. 7,59 20,86 5,56 6,65 2,16
Mujert(ajs Promedio 26,00 58,50 18,00 19,00 | 16,75
avanzados
(n=4) Desv. Est. 4,55 13,48 4,24 4,83 1,50
Total Promedio 21,25 41,00 13,88 14,38 12,88
ota
Desv. Est. 7,70 24,78 6,36 7,31 4,49

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 26
Perfil de resistencia muscular en hombres por categoria.
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Nota. FPI: Flexiones en posicién invertida; DM: Dominadas estrictas; SPI: Sentadilla
pistola pierna izquierda; SPD: Sentadilla pistola pierna derecha. PB: Pies a barra.
Fuente: Elaboracién propia.



Figura 27
Perfil de resistencia muscular en mujeres por categoria.
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Nota.FPI: Flexiones en posicion invertida con impulso; DM: Dominada isométrica;
SPI: Sentadilla pistola pierna izquierda; SPD: Sentadilla pistola pierna derecha.
PB: Pies a barra. Fuente: Elaboracion propia.

La prueba de propulsiones evidencié diferencias significativas al com-
parar mujeres avanzadas con recreativas (35,12+2,58 seg vs
57,50£16,34 seg; p<0,05), mientras tanto, en hombres avanzados las
diferencias fueron muy significativas con respecto a los hombres
recreativos (42,60+£12,64 seg vs 100,60+7,70 seg; p<0,01) (Tabla 6).

Cuando se analiz6 las pruebas de saltos dobles (SD), balanceos de
pesas rusas (BPR) y burpees (BUP) en hombres, se idéntico que los
hombres avanzados obtuvieron mejor desempefo con respecto a los
hombres recreativos (SD 160,50+81,75 reps vs 105,60+£59,96 reps;
BPR 73,63+32,32 reps vs 68,20+£19,36 reps; BUP 47,13+15,62 reps
vs 33,30+8,50 reps), aunque solamente se presenté diferencia signifi-
cativa en la prueba de burpees (p<0,05) (Tabla 6 y Figura 6).



Las pruebas AMRAP no fueron muy diferentes en cuanto a los resul-
tados de mujeres avanzadas y recreativas (SD 76,25+35,66 reps vs
53,50+19,16 reps; BPR 85,75£19,35 reps vs 87,00£19,60 reps; BUP
39,5048,43 reps vs 31,25+3,95 reps), aunque para ninguna de estas

pruebas se obtuvieron diferencias significativas (p>0,05).

Tabla 6
Habilidades o skills
- ; AMRAP 2 min | AMRAP 3 min | AMRAP 3 min
Hombres (n = 18) Propulsiones (s) SD (kg) BPR (kg) BUP (kg)
Hombres | Promedio 100,60 105,60 68,20 33,30
recreativos
(n=10) Desv. Est. 7,70 59,96 19,36 8,50
Hombres Promedio 42,60 160,50 73,63 4713
avanzados
(n=18) Desv. Est. 12,64 81,75 32,32 15,62
Tota Promedio 74,82 130,00 70,61 39,44
0
Desv. Est. 31,25 73,78 25,23 13,73
Muieres (n = 8 : AMRAP 2 min | AMRAP 3 min | AMRAP 3 min
jeres (n =8) Propulsiones (s) | “"'gp'(cq) BPR (kg) BUP (kg)
Mujeres Promedio 57,50 53,50 87,00 31,25
recreativos
(n=4) Desv. Est. 16,34 19,16 19,60 3,95
Mujeres Promedio 3512 76,25 85,75 39,50
avanzados
(n=4) Desv. Est. 2,58 35,66 19,35 8,43
Total Promedio 47 91 64,57 87,71 36,14
ota
Desv. Est. 16,14 29,16 18,04 7,52

Fuente: Elaboracion propia.




Figura 28
AMRAP de saltos dobles, balanceos de pesa rusa y burpees por
sexo y categoria.
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Fuente: Elaboracion propia.

Los datos de altura, fuerza, potencia y componentes en las pruebas
de salto se presentan en la Tabla 7, aqui es posible evidenciar que los
hombres presentan mejores resultados con respecto a las mujeres,
sin embargo, al comparar entre categorias no se identificaron diferen-
cias significativas al comparar hombres recreativos y avanzados para
el salto ABK (39,9745,44 cm vs 43,78+7,89 cm; 2053,64+152,70 N vs
1949,29+364,69 N; 2875,21+348,63 W vs 2859+721,41 W), CMJ
(33,03+5,71 cm vs 37,6246,67 cm; 1820,82+106,24 N vs
1784,52+343,61 N; 2314,33+283,06 W vs 2432,14+636,38 W), SJ
(32,69+5,13 cm vs 36,41+7,54 cm; 1808,84+86,43 N vs
1767,42+409,17 N; 2282,50+232,97 W vs 2385,28+788,55 W)
(p>0,05), mientras que, las mujeres no presentaron diferencias para
el salto ABK (29,89+7,29 cm vs 30,4613,45 cm; 1602,25+264,16 N vs
1645,25+323,44 N; 1944,00+499,85 W vs 2017,50+467,22 W) y SJ
(24,74+3,30 cm vs 29,4016,48 cm; 1455,75+£108,78 N vs
1610,25+265,86 N; 1602,50+258,75 W vs 1945,25+609,46 W), pero



si diferencias significativas para la altura y fuerza para CMJ

(23,70+4,28 cm vs 31,15+£3,87 cm;

1654,75+249,41 N; p<0,05).

1410,25+144,75 N vs

Los componentes del salto sugieren que las mujeres avanzadas no
emplean una adecuada contribucién de los brazos, mientras tanto,
para todos los grupos se obtuvo un indice de elasticidad medio
inferior al 10%, por lo que, se evidencia un alto componente muscular
y poca contribucion del componente elastico.

Cabe resaltar que no se obtuvieron diferencias significativas para los
componentes coordinativo, muscular y elastico, del mismo modo,
para el indice de elasticidad y utilizacion de los brazos.

Tabla 7
Altura, fuerza, potencia y componentes del salto vertical
Salto vertical S A | U s | MR
(n=10) | (n=8) | (n=18) | (n=4) | (n=4) | (n=8)
Promedio 39,97 43,78 41,67 29,89 30,46 30,18
ABK (cm)
Desv. Est. 544 7,89 6,72 7,29 345 5,29
ABK(N) Promedio | 205364 | 1949,29 | 2007,26 | 160225 | 164525 | 162375
Desv. Est. 152,70 364,69 | 26449 | 264,16 32344 | 27435
ABK (W) Promedio | 287521 | 285958 | 2868,26 | 1944,00 | 201750 | 198075
Desv. Est. 348,63 72141 | 527,92 | 49985 467,22 | 44964
CMJ (em) Promedio 33,03 37,62 35,07 23,70 31,15 2743
Desv. Est. 5,71 6,67 6,41 428 387 5,49
- Promedio | 1820,82 | 178452 | 1804,68 | 141025 | 165475 | 153250
Desv. Est. 106,24 34361 | 23439 | 14475 24941 | 22961
cmyw) | _Promedio | 231433 | 243214 | 236669 | 151375 | 2039.25 | 177650
Desv. Est. 283,06 636,38 | 461,30 | 19495 31317 | 37043
SJ (cm) Promedio 32,59 36,41 34,29 24,74 29,40 27,07
Desv. Est. 513 7.54 6.41 3.30 6.48 5,37
SIN) Promedio | 1808,84 | 1767,42 | 145575 | 145575 | 161025 | 1533,00
Desv. Est. 86,43 40917 | 19878 | 198,78 26586 | 279,12
SJ (W) Promedio | 228250 | 238528 | 232818 | 160250 | 194525 | 182343
Desv. Est. 232,97 78855 | 53622 | 258,75 60946 | 470,58




. Hombres | Hombres | Hombres | Mujeres Mujeres Mujeres
Salto vertical recreativos | avanzados | total recrejativos avanjzados tgtal
(n=10 (n=8) (n=18) (n=4) (n=4) (n=8)
Componente |  Promedio 16,78 13,94 15,52 19,36 -4,09 7,64
coordinativo
% Desv. Est. 12,73 4,08 9,73 9,32 22,76 20,40
C(r)nrﬂgglr]%r;te Promedio 81,51 83,51 82,40 85,46 99,41 92,44
(%) Desv. Est. 5,88 9,69 7,62 16,94 34,65 26,33
Componente | Promedio 1,71 2,54 2,08 -4,82 468 -0,07
elastico
(%) Desv. Est. 10,64 9,35 9,80 12,16 17,41 14,80
indice de | Promedio 1,99 416 2,95 4,26 8,01 1,87
elasticidad
(%) Desv. Est. 13,59 416 12,62 12,25 15,12 14,33
Utilizacion Promedio 23,06 16,43 20,11 25,27 -0,24 12,51
de los brazos
% Desv. Est. 21,33 5,53 16,28 14,49 22,66 22,27

Nota. ABK: Abalakov; CMJ: Contramovimiento; SJ: Salto desde sentadilla. Fuente:
Elaboracion propia.

La Tabla 8 permite analizar el desempefio en los WOD de referencia,
en este caso para el WOD Grace se evidencio diferencias considera-
bles en hombres (238,30+40,00 seg vs 177,37+50,73 seg; p<0,05) y
mujeres (168,14+81,98 seg vs 138,50+43,52 seg; p>0,05) al compa-
rar recreativos con avanzados (Figura 7).

No obstante, para el WOD Filthy 50 no existio diferencia en hombres
(29,8042,55 min vs 24,38+1,66 min; p>0,05), igualmente, los valores
fueron muy similares en las mujeres (29,25+3,77 min vs 28,14+3,32
min; p>0,05) (Figura 8).

En cuanto a la clasificacion de percentiles (P) para el WOD Grace los
hombres recreativos se ubicaron en P20 y hombres avanzados en
P60, mientras tanto las mujeres recreativas se ubicaron en P60 vy
mujeres avanzadas en P70, ahora bien, el WOD Filthy 50 presenté a
los hombres recreativos en P10, hombres avanzados en P50, muje-
res recreativas en P30 y mujeres avanzadas en P40.



Tabla 8

Entrenamientos de referencia

Hombres (n =18)

WOD Grace | WOD Filthy

(seg) 50 (min)
Hombres Promedio 238,30 29,80
recreativos
(n=10) Desv. Est. 40,00 2,55
Hombres Promedio 177,37 24,37
avanzados
(n=8) Desv. Est. 50,73 1,66
Promedio 211,22 27,09
Total
Desv. Est. 53,63 3,54
; = WOD Grace | WOD Filth
Mujeres (n = 8) = 50 (min) Y
Mujeres Promedio 168,14 29,25
recreativos
(n=4) Desv. Est. 81,98 3,77
Mujeres Promedio 138,50 28,14
avanzados
(n=4) Desv. Est. 43,52 3,32
Promedio 150,32 28,40
Total
Desv. Est. 62,06 2,76

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 29
Entrenamiento de referencia Grace por sexo y categoria.
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Figura 30
Entrenamiento de referencia Filthy 50 por sexo y categoria.

40,00
=
‘e 30,00
=g
0
>
=
= 20,00-
[T
[=]
o
=
= 10,00
[}
=

Hombres Hombres Mujeres Mujeres
avanzados recreativos avanzados recreativos

Fuente: Elaboracion propia.

Los valores de fuerza prensil se evidencian en la Tabla 9, aqui se
identificé que la fuerza de la mano dominante (36,50+7,76 kg vs
38,761£10,31 kg) y no dominante (35,5317,93 kg vs 36,50+7,76 kg) en
hombres avanzados no se diferencia notablemente de los recreativos
(p>0,05).

De la misma forma, la fuerza prensil de la mano dominante
(30,85+4,31 kg vs 32,55+2,32 kg) y no dominante (29,40+3,71 kg vs
32,7514,61 kg) en las mujeres avanzadas no presenté una diferencia
importante con las mujeres recreativas (p>0,05).

La fuerza prensil media de la mano en hombres (36,02+7,79 kg vs
38,88110,93 kg) y mujeres (30,1313,63 kg vs 32,65+3,36 kg) tampoco
evidencio diferencias notables (p>0,05) (Figura 9).

La diferencia entre la fuerza dominante y no dominante no fue mayor

al 10% en ninguna categoria, por lo que, no existe asimetria significa-
tiva entre la fuerza prensil de la mano en ambos sexos.



Media WOD Filthy 50 (min)

Tabla 9

Fuerza prensil de la mano

= Fuerza mano | Fuerzamanono | Fuerza media | Diferencia
A =1 dominante (kg) | dominante (kg) | de la mano (kg) (%)
Hombres Promedio 36,50 35,53 36,02 3,53%
recreativos
(n=1 Desv. Est. 7,76 7,93 7,79 3,99%
Hombres Promedio 38,76 39,00 38,88 5,90%
avanzados
(n=8) Desv. Est. 10,31 1,79 10,93 4,20%
Total Promedio 37,51 37,07 37,29 4,59%
Desv. Est. 8,77 9,68 9,13 4,14%
f - Fuerza mano | Fuerza mano no | Fuerza media | Diferencia
Mujeres (n = §) dominante (kg) | dominante (kg) | de la mano (kg) (%)
Mujeres Promedio 30,85 29,40 30,13 7,85%
recreativos
(n=4) Desv. Est. 4,31 3,71 3,63 5,92%
Mujeres Promedio 32,55 32,75 32,65 5,88%
avanzados
(n=4) Desv. Est. 2,32 4,61 3,36 4,80%
Total Promedio 31,70 31,08 31,39 6,87%
ota
Desv. Est. 3,33 427 3,51 5,10%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 31

Fuerza prensil de la mano por sexo y categoria.
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En la Tabla 10 se evidencia que los hombres avanzados presentan
una mayor fuerza total (CrossFit Total® 391,63+52,91 kg vs
327,80+£25,08 Kkg; sentadilla con barra 156,63+22,72 kg vs
131,20+15,61 kg; peso muerto 160,63123,37 kg vs 142,80+15,86 kg;
press de hombros 74,38+14,0 kg vs 53,80+6,12 kg) con relacion a los
recreativos, aunque la diferencia no fue significativa en la repeticiéon
maxima del peso muerto (p>0,05) (Figura 10 y Figura 12).

Del mismo modo la fuerza total fue mas alta en las mujeres avanza-
das (CrossFit Total® 227,25+27,51 kg vs 191,50+46,89 kg; sentadilla
con barra 94,75+10,50 kg vs 83,75+17,97 kg; peso muerto
101,25£11,81 kg vs 83,50£18,50 kg; press de hombros 31,2516,29 kg
vs 24,25+12,74 kg) al comparar con las recreativas, pero las diferen-
cias no fueron significativas para ninguna prueba (p>0,05) (Figura 11
y Figura 12).

Tabla 10
CrossFit® Total
- 1RMen 1RMen 1RMen CF Total
AL IEHOT) SB(kg) | PM(kg) | PH(kg) (kg)
Hombres Promedio 131,20 142,80 53,80 327,80
recreativos
(n=10) Desv. Est. 15,61 15,86 6,12 25,08
Hombres Promedio 156,63 160,63 74,38 391,63
avanzados
(n=8) Desv. Est. 22,72 23,37 14,00 52,91
Tofal Promedio 142,50 150,72 62,94 356,17
Desv. Est. 22,60 21,00 14,53 50,50
Mujeres (n =8 1RMen 1RMen 1RMen CF Total
jeres (n =8) SB(ky) | PM(kg) | PH (ko) (k)
Mujeres Promedio 83,75 83,50 24,25 191,50
recreativos
(n=4) Desv. Est. 17,97 18,50 12,74 46,89
Mujeres Promedio 94,75 101,25 31,25 227,25
avanzados
(n=4) Desv. Est. 10,50 11,81 6,29 27,51
Total Promedio 89,25 92,38 27,75 209,38
ota
Desv. Est. 14,84 17,22 10,02 40,40

Nota: Sentadilla con barra; PM: Peso muerto; PH: Press de hombros; CF: Cross-
Fit. Fuente: Elaboracién propia.



Figura 32
Perfil de repeticion maxima en hombres por categoria.
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Nota: AR: Arrancada; CE: Cargada y envion; SB: Sentadilla con barra; PM: Peso
muerto. PH: Press de hombros. Fuente: Elaboracion propia.

Figura 33
Perfil de repeticion maxima en mujeres por categoria.
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Nota: AR: Arrancada; CE: Cargada y envion; SB: Sentadilla con barra; PM: Peso
muerto. PH: Press de hombros.. Fuente: Elaboracion propia.



Figura 34
CrossFit Total® por sexo y categoria.
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Fuente: Elaboracion propia.

Discusién
Composicioén corporal

En este trabajo se evidenci6é que los hombres avanzados presentan
un mejor componente muscular y menor componente graso con
respecto a los hombres recreativos, mientras que, las mujeres sola-
mente la masa grasa no se diferencia considerablemente, pero si en
la masa muscular.

Estudios similares que aplicaron la bioimpedancia han notificado
porcentajes de grasa de 19,39+4,8 en hombres amateurs competiti-
vos (Leitdo et al., 2021), de la misma forma, en hombres atletas de
CrossFit® de Italia presentaron una grasa corporal de 20,0+4,3%
(Ballarin et al., 2020), y un porcentaje de grasa de 25,72+4,69% antes
de la competencia y 24,61+5,92% después de la competencia en
mujeres que participaron en los CrossFit® Games 2016 (Cervan-
tes-Hernandez et al., 2019).



Por evaluacion antropométrica se ha evidenciado que los practicantes
de HIFT presentan un porcentaje de grasa corporal de 16,30+2,12%
en hombres y 19,77+3,45% en mujeres (Bustos-Viviescas et al.,
2021b), del mismo modo, un porcentaje de grasa de 19,0+3,75 en
mujeres y 12,7+2,44 en hombres atletas HIFT (Adami et al., 2020b),
mientras, que los atletas elite presentan una menor grasa corporal
con respecto a los amateurs (12,6+2,43% vs 17,4+6,00%) (Adami et
al., 2020a).

Estos valores de grasa corporal son similares a los de hombres brasi-
lefios capacitados en CrossFit® (16,5t4,7%) (Chacao et al., 2019),
por otra parte, en mujeres (20,8+3,0%) el valor es algo mas elevado
con respecto a hombres estadounidenses (13,3+3,8%) practicantes
de CrossFit® (Feito et al., 2019).

Unas investigaciones recientes concluyeron que, los sujetos avanza-
dos en CrossFit® presentan porcentaje una menor de grasa corporal
y una mayor masa muscular en comparacion a sujetos activos recrea-
tivamente (Cavedon et al., 2020; Mangine et al., 2020), aunque sin
diferencias en la grasa corporal cuando se compara aquellos de
mayor y menor fuerza (Tibana et al., 2018a).

Continuando, el trabajo de Tibana y Cols concluyé que, existen
diferencias en el porcentaje de grasa corporal cuando se comparan
los atletas de mejor rendimiento (10,0+2,1%) con relacion a los de
menor rendimiento (16,4+4,3%) (Tibana et al., 2017Db),

Algunos trabajos aplicaron la absorciometria de rayos X de doble
energia (DEXA) encontrando un porcentaje de grasa corporal de
17,45%3,90 en sujetos capacitados en CrossFit® (Carreker & Grosic-
ki, 2020), igualmente, un estudio realizado con atletas experimenta-
dos en CrossFit® evidencié una grasa corporal de 15,8+6,2% (Mangi-
ne et al., 2020).

Otro trabajo con practicantes de CrossFit® se obtuvo una grasa
corporal de 13,3+3,8% en hombres y 20,8+3,0% en mujeres por
medio de la pletismografia por desplazamiento de aire (Bod-Pod)
(Dexheimer et al., 2019), seguidamente, empleando este mismo
instrumento se presentd una grasa corporal de 13,3t6,4% en



hombres y 21,1+2,6% en mujeres recreativamente competitivos de
HIFT (Dexheimer et al., 2020).

Por ultimo, en un atleta profesional de CrossFit® tetracampedn
Games 2011-2014 se determin6 un porcentaje de grasa corporal de
4,13% a través de un dispositivo de pesaje hidrostatico (Phillips et al.,
2016), esto sugiere que la composicién corporal es un factor determi-
nante para los atletas HIFT.

Flexibilidad

Los valores obtenidos en hombres avanzados (6,88+8,48 cm) y muje-
res avanzadas (16,25+6,25 cm) fueron mas elevados con relacion a
los hombres recreativos (-1,00+8,22 cm) y mujeres recreativas
(1,50+£12,82 cm), lo cual sugiere que existe cierta relevancia de la
flexibilidad en practicantes avanzados de HIFT/CrossFit®.

Son muy pocos los trabajos que han considerado a la flexibilidad
como un potencial predictor del rendimiento en CrossFit®, hasta la
fecha solamente existe un trabajo que notifique que la flexibilidad en
el test sit and reach obtuvo una asociacion trivial (r = 0,05; p = 0,90)
para una competicion simulada de CrossFit® compuesta por los WOD
Fran, Isabel y Kelly (Pefa et al., 2021).

Por otro lado, Ludovino y Cols encontraron valores de 35+6,4 cm en
el test de Wells con practicantes de CrossFit® (Ludovino et al., 2021).
Algunos trabajos que aplicaron CrossFit® han encontrado efectos en
la flexibilidad en un mes para practicantes de esta modalidad (Fonse-
ca Castro, 2016), ahora bien, el trabajo efectuado por Brisebois y Cols
con sujetos sedentarios sin experiencia en HIFT concluyo que, 3 dias
a la semana de HIFT durante 8 semanas puede mejorar el puntaje en
el test sit and reach (Pre: 30,36+11,36 cm; Post: 32,14+9,66 cm)
(Brisebois et al., 2018).

6 meses puede mejorar muy significativamente el puntaje en el test sit
and reach en sujetos con poca experiencia en HIFT (Pre: 30,7£10,4
cm; Post: 32,5£9,9 cm) y moderada experiencia en HIFT (Pre:
31,719,2 cm; Post: 34,7+7,6 cm) (Cosgrove et al., 2019).



Sin embargo, un trabajo realizado por Barfield & Anderson no presen-
t6 mejoras en la flexibilidad con la practica del CrossFit® en sujetos
capacitados de esta modalidad (Barfield & Anderson, 2014).

Hasta aqui como se pudo evidenciar los datos en cuanto a la flexibili-
dad de practicantes de CrossFit® es algo controversial, ademas, una
revision reciente concluyé que, la flexibilidad no es un componente
fundamental de la aptitud fisica (Nuzzo, 2020), por lo cual, es necesa-
rio continuar investigando sobre la posible influencia de la flexibilidad
en el rendimiento de estos atletas.

Fuerza maxima en levantamiento olimpico

La repeticion maxima en levantamiento olimpico para los hombres
avanzados (1 RM en arranque 92,25+13,59 kg; 1 RM en cargada y
envion 119,38+15,91 kg) y las mujeres avanzadas (1 RM en arranque
43,50+12,87 kg; 1 RM en cargada y envién 64,75+16,44 kg) fue
mayor a los valores obtenidos por los hombres recreativos (1 RM en
arranque 59,30+8,64 kg; 1 RM en cargada y envion 87,10+11,05 kg)
y mujeres recreativas (1 RM en arranque 29,75+10,34 kg; 1 RM en
cargada y envidon 43,50+£14,46 kg), en consecuencia, los participantes
mas avanzados presentan mejor rendimiento en pruebas de repeti-
cion maxima en el componente de levantamiento de pesas.

En levantadores de pesas se ha identificado que la fuerza maxima
isométrica y la tasa contractil de desarrollo de la fuerza 15-20% vy
13-16% mayor, esto con respecto a otros atletas de fuerza y potencia
(Storey & Smith, 2012), es por ello, que en HIFT/CrossFit® el entrena-
miento de los movimientos de levantamiento olimpico es un elemento
importante de la periodizacion (Tibana et al., 2019).

Ahora bien, algunos trabajos determinaron valores de repeticion
maxima en arranque de 113,9+10,37 kg y para la cargada y envién
141,5+14,41 kg en CrossFiters checos de élite (Schlegel et al., 2020),
igualmente, con atletas experimentados en CrossFit® se ha notificado
un arranque de 86,4+17,3 kg y una cargada y envion de 107+21 kg
(Mangine et al., 2020).



Por otra parte, la repeticion maxima en arranque para un atleta profe-
sional de CrossFit® tetracampedn Games 2011-2014 fue de 127,0 kg
fuera de temporada y 129,3 kg en competicion, mientras que la carga-
day envién fue de 154,2 kg fuera de temporada y 165,6 kg en compe-
ticion (Phillips et al., 2016).

De igual forma, en practicantes de CrossFit® de Brasil se ha determi-
nado que existen diferencias significativas en la arrancada y cargada
en hombres cuando se compara aquellos de mayor y menor fuerza
(Tibana et al., 2018a), esto también fue identificado en el estudio de
Serafini y Cols ya que las medidas autoinformadas estaban asociadas
con el ranking en CrossFit®, en vista de que, los competidores de
mejor ranking (Q1) presentaron mayores valores de repeticion
maxima en cargada y envion (hombres: 148,9+12,1 kg; mujeres:
95,718,4 kg), y arranque (hombres: 119,4+10,9 kg; mujeres 76,5+7,6
kg) con relacién a los demas quintiles (Serafini, Feito & Mangine,
2018).

Un reciente trabajo identificé una asociacion negativa y muy significa-
tiva de la repeticion maxima en arrancada, y, cargada y envién con los
WOQOD de referencia Fran (r = -0,54 y -0,59), Grace (r=-0,24y -0,31) y
Helen (r = -0,39 y -0,45) (Meier et al., 2021), por consiguiente, el
levantamiento olimpico es un componente fundamental dentro del
perfil fisiolégico de practicantes HIFT, sin embargo, los valores encon-
trados en este trabajo son inferiores a los reportados previamente en
atletas elite de HIFT/CrossFit®.

Resistencia muscular

Hasta este momento solamente se ha valorado la resistencia muscu-
lar en practicantes hombres de HIFT por medio de las dominadas y la
flexién en posicion invertida, por ello, cabe resaltar que para la prueba
de pistol squats y toes to bar no existen unos valores de referencia en
atletas de CrossFit® para realizar la comparacion, al igual que para el
test de flexién en posicion invertida con impulso y la dominada isomé-
trica propuesto para las mujeres.



Por ello, en este trabajo las flexiones en posicién invertida fueron
17,10+5,07 reps en hombres recreativos, 36,75+20,27 reps en hom-
bres avanzados, 16,50+7,59 reps en mujeres recreativas vy
26,0044,55 reps en mujeres avanzadas, mientras que en dominadas
estrictas obtuvieron 14,20+8,31 reps en hombres recreativos y
19,25+2,82 reps en hombres avanzados, y, en dominada isométrica
23,50£20,86 seg en mujeres recreativas y 58,50+£13,48 seg en muje-
res avanzadas.

Siguiendo en el analisis, en CrossFiters checos de élite se identifico
en flexiones en posicion invertida de 21,516,32 reps y para las domi-
nadas estrictas 20,6+4,76 reps (Schlegel et al., 2020).

Por otra parte, un reciente trabajo evidencié una mediana de 35 domi-
nadas estrictas (Rango: 7—38) y una asociacién negativa con el WOD
Fran (r =-0,59; p<0,01) en hombres competidores amateurs (Leitdo et
al., 2021), del mismo modo, se ha encontrado con practicantes de
CrossFit® unas dominadas de 916 reps (de Sousa et al., 2016).

Para comparar el tiempo en la dominada; en las practicantes de este
estudio se evidencia un valor superior/inferior con respecto a mujeres
cadetes (41,6+16,7 seg) y mujeres junior (41,3+22,9 seqg) practicantes
de Judo (Agostinho et al., 2018).

Por otro lado, un trabajo interesante desarrollado por Gbmez-Landero
y Frias-Menacho evalud la resistencia muscular en abdominales
(sit-ups) (46,60+4,22 reps) y dominadas (18,87+5,05 reps) en sujetos
competidores de CrossFit®, encontrando una correlacion negativa
con el WOD Fran y "Donkey Kong", aunque solamente los abdomina-
les se asociacion significativamente con el WOD Donkey Kong (Go6-
mez-Landero & Frias-Menacho, 2020).

Otra investigacion en el tema determind que 6 meses puede mejorar
en las pruebas de resistencia en sujetos con poca experiencia en
HIFT (Flexiones 25,7+5,5 reps vs 31,3t3,4 reps; abdominales
39,2+13,0 reps vs 41,6x14,7 reps; sentadillas 40,3£10,8 reps vs
41,8+11,5 reps; dominadas 3,5+3,5 reps vs 5,0+4,2 reps) y moderada
experiencia en HIFT (Flexiones 25,0+7,9 reps vs 28,119,6 reps; abdo-
minales 41,0+£7,2 reps vs 41,6+6,7 reps; sentadillas 45,315,3 reps vs



46,845,6 reps; dominadas 6,5+3,9 reps vs 7,8+3,5 reps) (Cosgrove et
al., 2019).

La resistencia muscular obtenida en la sentadilla pistola en hombres
recreativos fue de 5,60+4,43 reps para la pierna izquierda 'y 7,30+5,76
reps para la pierna derecha, en hombres avanzados fue 22,75+4,71
reps para la pierna izquierda y 22,13+3,36 reps para la pierna dere-
cha, mientras tanto en mujeres recreativas de 9,75+5,56 reps para la
pierna izquierda y 9,75+6,65 reps para la pierna derecha, en mujeres
avanzadas fue 18,00+4,24 reps para la pierna izquierda 'y 19,00+4,83
reps para la pierna derecha.

Por otro lado, la resistencia muscular en abdominales pies a barra fue
de 19,3015,44 reps en hombres recreativos y 30,13+3,48 reps en
hombres avanzados, para las mujeres recreativas de 9,00+£2,16 reps
y mujeres avanzadas 16,75+1,50 reps.

Continuando, entre los ejercicios de categoria gimnasticos se
encuentran los handstand push ups, pull ups, pistol squats y toes to
bar (Weisenthal et al., 2014; Wagener et al., 2020), por ello, es impor-
tante mencionar que las sentadillas unilaterales se utilizan para
evaluar el control transitorio y dinamico de las extremidades inferiores
(Cheatham et al., 2018), y al igual que las toes to bar son ejercicios
avanzados que se incluyen en las diferentes pruebas oficiales de
CrossFit®, en consecuencia, se recomienda continuar incluyendo
estos movimientos en la valoracién de la resistencia muscular en
préximas investigaciones.

Por ultimo, un trabajo identificd que en comparacién con escaladores
deportivos los practicantes de CrossFit® presentan una mejor resis-
tencia y recuperaciéon muscular (Gawda et al., 2017), esto podria
sugerir el buen resultado en las diferentes pruebas por parte de los
participantes de este trabajo, inclusive en las pruebas de pistol squat
y toes to bar que no habian sido previamente aplicadas en investiga-
ciones de esta tematica.



Salto vertical

En cuanto a la altura del salto vertical en HIFT/CrossFit® se refiere se
han encontrado valores para el CMJ 38,1+7,2 cm y un SJ de
33,1£8,71 cm con hombres altamente capacitados (Pena et al.,
2021), CMJ 39+4,9 cm en hombres atletas HIFT (Adami et al., 2020b),
CMJ 41,0847,7 cm con practicantes de CrossFit® (de Sousa et al.,
2016), CMJ 28,9£10,6 cm y SJ de 29,9410,2 cm en hombres atletas
de CrossFit® (Ballarin et al., 2020) y CMJ 31+£3,4 cm en mujeres
atletas HIFT (Adami et al., 2020b).

Cuando se compara por nivel de fitness, en participantes recreativos
de CrossFit® se evidenciaron diferencias significativas en el salto SJ
de los sujetos con mejor rendimiento (395 cm) y menor rendimiento
(32+3) (Martinez-Gémez et al., 2020).

Por otro lado, con respecto a valores de fuerza y potencia se identifi-
caron valores en el salto CMJ para atletas HIFT se ha evidenciado en
mujeres unos valores de 2700+320 Wy 1500£220 N, mientras que en
hombres fue 4500+450 Wy 2100+280 N (Adami et al., 2020b), mien-
tras que, Gémez-Landero y Frias-Menacho obtuvieron una potencia
pico de 3908,04+423,68 W en CMJ para competidores de CrossFit®
(Gémez-Landero & Frias-Menacho, 2020).

En sujetos fisicamente activos se determiné que 8 semanas de entre-
namiento CrossFit® podia mejorar la altura del salto Abalakov (Pre:
38,6+7,7 cm vs Post: 42,8+8,2 cm) y SJ (Pre: 30,946,3 cm vs Post:
34,146,8 cm) (Costa et al., 2021).

Es preciso senalar que hasta la fecha no se tiene conocimiento de
algun trabajo que haya evaluado el salto Abalakov en practicantes de
HIFT/CrossFit® ni tampoco considerado los componentes del salto
(coordinativo, muscular y elastico), indice de elasticidad y contribu-
cion de los brazos como posibles predictores del rendimiento, por lo
cual, seria una tematica de investigacion que hace falta abordar en
proximos estudios, debido a que, ha sido postulado previamente
como una forma de evaluar la fatiga muscular en sesiones HIFT (Ma-
té-Murioz et al., 2017).



Los valores negativos en el indice de elasticidad obtenidos en este
trabajo indican que es necesario incluir algunos trabajos enfocados al
entrenamiento pliométrico al igual que la fuerza maxima, debido a
que, convencionalmente se ve en diferentes boxes de HIFT/CrossFi-
t® una alta prioridad hacia el entrenamiento de la fuerza maxima, pero
descuidan la fuerza pliométrica. Esto genera desequilibrios que
podrian verse reflejados en un menor desempefio del atleta o posi-
bles lesiones, en consecuencia, resultaria favorable ejecutar ciertos
trabajos de fuerza pliométrica dentro de la programacion de HIFT/-
CrossFit®, dado a que, se considera que el entrenamiento pliométrico
contribuye de forma positiva al incremento de la fuerza excéntrica
reflejado en una mejora de la habilidad de salto vertical (Stojanovic et
al., 2017).

Por otra parte, un reciente trabajo de Teixeira y Cols determiné que 6
semanas de entrenamiento HIFT mejora el salto vertical con diferen-
tes volumenes y frecuencias de entrenamiento (Teixeira et al., 2020),
del mismo modo, otra investigaciéon identific6 que en comparaciéon
con escaladores deportivos los practicantes de CrossFit® presentan
un menor desempeno en el salto vertical (Gawda et al., 2017).

Ahora bien, la literatura con relacion al tema del entrenamiento de
fuerza para mejorar el salto vertical sugiere emplear diferentes
medios (levantamiento de pesas, pesas rusas, entre otros) (Suchomel
et al., 2020), inclusive algunos estudios de revision y meta-analisis
han determinado que métodos especificos del entrenamiento de
fuerza como el entrenamiento de contrastes (Pagaduan et al., 2019) y
el entrenamiento complex (Pagaduan & Pojskic, 2020) pueden mejo-
rar el desempenio del salto vertical, igualmente se ha documentado la
efectividad del entrenamiento combinado de fuerza y pliometria para
este objetivo (Zghal et al., 2019).

A partir de lo anterior, la naturaleza multimodal del HIFT/CrossFit® se
asemeja a los métodos mencionados previamente ya que existen
entrenamientos que combinan cargas altas y bajas (entrenamiento de
contrastes), asi mismo, incluyen ejercicios pliométricos (box jump,
burpee over the bar, entre otros) junto con otros de fuerza de levanta-
miento o calisténicos/gimnasticos (entrenamiento combinado), y, para
garantizar un buen desempefio los participantes deben ejecutar los



ejercicios a una velocidad alta (entrenamiento complex) para terminar
en el menor tiempo posible la prueba o acumular la mayor cantidad de
trabajo mecanico con respecto a los demas competidores.

Por consiguiente, el entrenamiento HIFT/CrossFit® puede resultar
favorable en la mejora del salto vertical en participantes recreativos y
competitivos.

WOD basado en Habilidades (Skill-Based)

El trabajo desarrollado por Feito y Cols evidencié que 16 semanas de
entrenamiento mejora el desempefio de las habilidades de HIFT,
indicando que las pruebas obtuvieron cambios para las propulsiones
(Hombres: Pre 1,66+0,29 min vs Post 1,24+0,46 min; Mujeres: Pre
1,53+0,66 min vs Post 0,96+0,34 min), saltos dobles (Hombres: Pre
62,11+64,98 reps vs Post 71,22468,30 reps; Mujeres: Pre
59,88173,68 reps vs Post 74,88+72,24 reps), balanceos de pesa rusa
(Hombres: Pre 80,78+£12,59 reps vs Post 86,56+13,69 reps; Mujeres:
Pre 82,65£15,39 reps vs Post 97,00£11,21 reps), y burpees (Hom-
bres: Pre 32,22+3,99 reps vs Post 35,88+5,51 reps; Mujeres: Pre
31,94+10,02 reps vs Post 36,82+15,06 reps) (Feito et al., 2018),
aunque para ambos casos tanto hombres como mujeres presentaron
un mejor desempefio con respecto a los de este trabajo, salvo para
los balanceos de pesa rusa cuyos valores son muy similares.

Por otra parte, en esta investigacion las habilidades evaluadas fueron
también entrenadas dentro de la intervencion tomando en cuenta un
porcentaje importante dentro de la planificacion (propulsiones: 10,2%;
salto de lazo: 14,2%; balanceo de pesa rusa 11,7%; burpees: 15,6%)
(Feito et al., 2018), por consiguiente, se vuelve evidente la importan-
cia de incluir las habilidades a mejorar dentro de la periodizacion en
HIFT.

Ahora, si se analiza de forma individual cada prueba para el AMRAP
de 2 minutos de saltos dobles existe un trabajo efectuado por
Maté-Mufioz y Cols que identificé un total de 88,03 repeticiones en un
Tabata de saltos dobles en sujetos fisicamente activos sin experiencia
en HIFT (2 min 40 segundos efectivos; 8 sets de 20 seg/10 seg) (Ma-
té-Munoz et al., 2017), mientras que, en el AMRAP de 3 minutos de



burpees encontramos que en el test de 3 min de burpees se ha identi-
ficado una media de 56,69 repeticiones para hombres y 48,84 repeti-
ciones en mujeres, aunque los mejores puntajes han sido 82 repeti-
ciones en hombres y 73 repeticiones en mujeres (Podstawski et al.,
2019).

Mientras que, para las propulsiones y balanceos de pesa rusa, no se
encontraron trabajos similares dada la diferencia en los protocolos
aplicados y/o cargas utilizadas, por consiguiente, no fue posible com-
parar estas pruebas de forma individual, sin embargo, se recomienda
para futuros trabajos continuar aplicando dichas pruebas con este
protocolo con el fin de valorar las habilidades en practicantes de
HIFT/CrossFit®.

Entrenamientos de referencia (Benchmarks)

Previamente se ha identificado que los valores normativos para el
WOD Grace corresponden de 64 segundos a 296 segundos en hom-
bres y 89 segundos a 337 segundos en mujeres (Mangine et al.,
2018).

Hasta la fecha las investigaciones han encontrado en atletas experi-
mentados en CrossFit® un tiempo para el WOD Grace de 1,9+0,7 min
(Mangine et al., 2020), y en el estudio de Butcher y Cols con partici-
pantes de competiciones CrossFit® Open y/o Regional se obtuvo un
WOD Grace de 136132 seg (Butcher et al., 2015), del mismo modo,
otro trabajo con practicantes de CrossFit® se presentd un tiempo para
el WOD Grace de 171,6+£38,0 seg en hombres y 177,64£39,2 seg en
mujeres (Dexheimer et al., 2019), por lo que, los datos obtenidos con
los participantes de este estudio en el WOD Grace son similares para
los hombres y mujeres avanzados.

No obstante, para el WOD Filthy 50 esta diferencia se mantuvo sola-
mente en hombres (29,80£2,55 min vs 24,38+1,66 min) ya que los
valores fueron muy similares en las mujeres (29,25+3,77 min vs
28,14+3,32 min).

Por el contrario, los valores normativos para el WOD Filthy 50 corres-
ponde de 16,76 minutos a 31,98 minutos en hombres y 18,49 minutos



mujeres a 36,17 minutos en mujeres (Mangine et al., 2018), por lo
cual, los datos obtenidos en los hombres y mujeres participantes se
ajustan a los valores normativos propuestos, sin embargo hasta este
momento no existen estudios previos que analizaran este WOD.

Para esto, resulta fundamental resaltar que este WOD consta de una
sola ronda de 500 repeticiones distribuidas en 10 ejercicios de 50
repeticiones de forma consecutiva, este entrenamiento de referencia
se caracteriza por incluir movimientos de la modalidad calistenia/gim-
nasticos y otros de la modalidad de levantamiento olimpico emplean-
do cargas ligeras para posibilitar que los participantes mantengan un
ritmo de trabajo constante con un descanso minimo entre ejercicios.

De la misma forma, CrossFit® es una de las disciplinas deportivas
donde la resistencia juega un papel importante en el rendimiento
(Schlegel & Kiehky, 2020), es por ello que, un trabajo reciente identifi-
c6 que cuando las pruebas consisten en multiples rondas los competi-
dores deben emplear un ritmo rapido y sostenible para mejorar el
rendimiento, aunque también se pueden centrarse en uno o dos ejer-
cicios clave (Mangine et al., 2021).

En consecuencia, seria interesante seguir analizando el entrenamien-
to de referencia Filthy 50 e como indagar sobre la fatiga y el ritmo de
repeticion en cada uno de los ejercicios, con el fin de establecer los
ejercicios que presentan mayor ritmo de repeticion, asi como cuales
provocan mayor fatiga en los participantes, esto con el fin de identifi-
car cual es la mejor estrategia para mejorar el desempefo en esta
prueba.

Fuerza prensil de la mano

Este trabajo evidencié que la fuerza prensil de la mano dominante,
mano no dominante y media no se diferenciaron de manera importan-
te entre sexos y categorias, asi mismo con respecto a la diferencia en
fuerza el nivel no es suficiente para clasificarse en una asimetria de
los miembros superiores.

La literatura entorno a la fuerza prensil de la mano sugiere que no
existe influencia con el rendimiento en CrossFit®, dado a que, en



sujetos competidores de CrossFit® se encontré una correlacion nega-
tiva con el WOD Fran (r = -0,219) y "Donkey Kong" (r = -0,506) pero
sin significacién (Géomez-Landero & Frias-Menacho, 2020), mientras
que, otro trabajo con mujeres practicantes de CrossFit® no obtuvo
una asociacion de la fuerza prensil con las calorias en bicicleta
(Assault Bike), sentadillas y burpees, pero si con los abdominales
(sit-ups) (Haynes & DeBeliso, 2019).

En cuanto a los valores obtenidos de fuerza prensil, se ha evidencia-
do una media de 54,10+6,50 kg en sujetos competidores de CrossFi-
t® (Gomez-Landero & Frias-Menacho, 2020), 52,0+6,2 kg en hom-
bres atletas de CrossFit® de Italia (Ballarin et al., 2020), igualmente,
50-53 kg para la mano dominante y 50-58 kg para la mano no domi-
nante en un atleta profesional de CrossFit® tetracampedn Games
2011-2014 (Phillips et al., 2016), mientras tanto, en mujeres practican-
tes de CrossFit® se ha presentado una media de 29,69 kg (Haynes &
DeBeliso, 2019).

Por otra parte, para los efectos del entrenamiento HIFT en la fuerza
prensil de la mano, un reciente trabajo de Teixeira y Cols determind
que 6 semanas de entrenamiento HIFT mejora la fuerza prensil de la
mano con diferentes volumenes y frecuencias de entrenamiento
(Teixeira et al., 2020), por lo que, el entrenamiento HIFT podria mejo-
rar los valores de fuerza prensil de la mano en practicantes recreati-
vos y competitivos.

Aqui es crucial mencionar que el entrenamiento de la fuerza prensil
de la mano resulta relevante para mejorar el desempenio en diferentes
patrones de movimiento en distintas disciplinas deportivas y atléticas
que impliquen la mano (Cronin et al., 2017), sin embargo, esta no se
puede recomendar como un resultado alternativo del rendimiento
funcional para todo tipo de programas de ejercicio como es el caso del
entrenamiento multimodal (Labott et al., 2019), como el caso del
HIFT/CrossFit®, debido a que, durante los ciclos de entrenamiento la
combinacion de diferentes tipos de fuerza y resistencia es esencial
para el rendimiento en CrossFit® (Schlegel, 2020).

Por consiguiente, la fuerza prensil de la mano requiere mayores

investigaciones en HIFT/CrossFit® para dar mayor claridad sobre su
posible influencia en el rendimiento de esta modalidad.



CrossFit® total

En esta investigacion se evidencio que los participantes avanzados
presentan una mayor fuerza total con respecto a hombres recreativos
(CrossFit Total® 391,63+52,91 kg vs 327,80+25,08 kg) y mujeres
recreativas de HIFT (CrossFit Total® 227,25+27,51 kg vs
191,50+46,89 kg).

Por otra parte, en CrossFiters checos de élite se identifico un CrossFi-
t® total de 489,2 kg (Sentadilla con barra 184,1+26,93 kg; peso
muerto 217,9+24,32 kg; press de hombros 87,2+10,84 kg) (Schlegel
et al., 2020).

En el estudio de Butcher y Cols con participantes de competiciones

CrossFit® Open y/o Regional se obtuvo un CrossFit® total de

401,5+83,1 kg (Sentadilla con barra 147,0+36,6 kg; peso muerto

185,4+32,8 kg; press de hombros 69,1+£16,6 kg) (Butcher et al., 2015).
Otro trabajo con practicantes de CrossFit® registré un CrossFit® total

de 402,61+41,2 kg en hombres (Sentadilla con barra 151,0£21,2 kg;

peso muerto 178,8+18,6 kg; press de hombros 72,7+9,5 kg) y

259,7+20,9 kg (Sentadilla con barra 98,5+9,4 kg; peso muerto

115,819,6 kg; press de hombros 45,515,1 kg) (Dexheimer et al., 2019)
Igualmente, con mujeres que participaron en los CrossFit® Games

2016 se idéntico un porcentaje de grasa de 259,7+20,9 kg (Sentadilla

con barra 83,59+18,99 kg; peso muerto 98,17+21,18 kg; press de

hombros 36,96+4,48 kg) antes de la competencia y 259,7+20,9 kg

(Sentadilla con barra 87,47+18,13 kg; peso muerto 99,461£16,53 kg;

press de hombros 36,61+4,02 kg) después de la competencia (Cer-

vantes-Hernandez et al., 2019).

En el trabajo de Phillips y Cols con un atleta profesional de CrossFit®
tetracampedn Games 2011-2014 evidenciaron que el CrossFit® Total
varié fuera de temporada y en competicidn, dado a que estando fuera
de temporada obtuvo 529,5 kg (Sentadilla con barra 199,6 kg; peso
muerto 243,7 kg; press de hombros 86,2 kg) mientras que en competi-
cion fue de 529,5 kg (Sentadilla con barra 215,5 kg; peso muerto
251,7 kg; press de hombros 93,3 kg) (Phillips et al., 2016).

Respecto a los efectos del entrenamiento se ha identificado que 6



meses puede mejorar la fuerza total del cuerpo en sujetos con poca
experiencia en HIFT (CrossFit Total® 157,8 kg vs 176,4 kg; sentadilla
con barra 56,2+8,6 kg vs 64,7+13,8 kg; peso muerto 71,6+19,4 kg vs
79,0£27,9 kg; press de hombros 30,0+6,4 kg vs 32,7+9,3 kg) y mode-
rada experiencia en HIFT (CrossFit® Total 168,6 kg vs 180,0 kg;
sentadilla con barra 56,4+14,4 kg vs 60,3t15,0 kg; peso muerto
80,8+20,4 kg vs 86,6£19,8 Kkg; press de hombros 31,8+5,9 kg vs
33,1+6,2 kg), aunque solamente para ambos grupos fue significativo
el aumento en la sentadilla con barra y el peso muerto (Cosgrove et
al., 2019).

El CrossFit® Total fue empleado como prueba oficial en los CrossFit®
Games 2018 y 2020, y su influencia con el rendimiento ha sido notifi-
cada previamente en diferentes investigaciones (Bellar et al., 2015;
Butcher et al., 2015; Dexheimer et al., 2020; Zeitz et al., 2020). Por tal
motivo, debe continuar su inclusién en las pruebas funcionales para
valorar el perfil fisiolégico en practicantes de HIFT/CrossFit®.
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Gonclusiones

« El perfil fisiolégico de los practicantes de HIFT de esta investiga-
cion se destaca en hombres una baja grasa corporal, para ambos
sexos se destaca buenos resultados para las pruebas de fuerza
muscular, resistencia muscular, flexibilidad, habilidades y entrena-
mientos de referencia, asi mismo, los sujetos avanzados obtuvie-
ron mejores valores con respecto a los recreativos.

« En hombres se determinaron diferencias significativas para la
experiencia en HIFT, repeticion maxima en arranque, repeticion
maxima en cargada y envion, repeticiones maximas en flexiones
en posicion invertida, sentadillas pistola y pies a barra, prueba
AMRAP de burpees, tiempo en completar en WOD Grace, repeti-
cion maxima en sentadilla con barra, repeticion maxima en press
de hombros y CrossFit® Total, mientras que, en las mujeres las
diferencias significativas se presentaron para las repeticiones
maximas en pies a barra, el tiempo de la dominada isométrica, v,
la altura y fuerza para CMJ.

Propuesta

Se recomienda para préximos libros investigativos en HIFT/CrossFit®
se valore una muestra mayor, asi como estructurar unos baremos de
las pruebas incluidas en este trabajo, ya que hasta la fecha solo exis-
ten percentiles para los entrenamientos de referencia.

Es crucial que en los Box y centros de acondicionamiento fisico que
se oferta esta modalidad de entrenamiento de alta intensidad se
considere las pruebas realizadas en este trabajo para determinar el
perfil fisiolégico de sus practicantes segun el nivel de desempefio
(recreativo o competitivo) acorde a las categorias propuestas por
edad y sexo.

En ultimo lugar, recordar el papel importante que desempena la medi-
cion y evaluacion en la mejora del desempeno atlético, dado a que el
entrenamiento funcional de alta intensidad no es la excepcion a este
caso, por lo que, es recomendable incluir estas valoraciones dentro
de la planificacion para garantizar la adecuada optimizacion de las
cargas, prevencion de lesiones y mejora del rendimiento.
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