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Introduccion
El crossfit es un deporte en el que se involucran muchos movimientos multiarticulares, con
ejercicios tomados de otros deportes y otras disciplinas como Halterofilia, Gimnasia, Atletismo,
Nutricion, entre otros. Estos deportes se combinan para alcanzar una mayor dificultad, de
acuerdo a los niveles establecidos para cada poblacion. Estos ejercicios se realizan a una alta
intensidad y en el menor tiempo posible, lo que lo hace un deporte que requiere una alta
exigencia fisica. Por tal motivo esta investigacion fija su interés en el Crossfit, con el propdsito

de conocer cuales cambios puede provocar en la resistencia anaerdbica lctica.

La préactica y/o entrenamiento de los programas del Crossfit nos ayudan a ese proceso de
ensefianza-aprendizaje de la forma adecuada, como también nos muestra otras opciones de
entrenamiento fisico atlético para que, por medio de su practica, las personas encuentren los
beneficios que buscan. Esta practica nos permite o ayuda a mejorar nuestras capacidades fisicas,
a mejorar la técnica de entrenamiento Crossfit, y que justamente por ello, por éste deporte, es
nuestro interés de la aplicacion del proyecto. Para observar las probables mejoras que pueden

tener los deportistas por medio de su préactica.

Esta investigacion hace énfasis en el deporte y su campo de aplicacion se ve inmerso en el
entrenamiento deportivo y preparacion fisica, porque es netamente competitivo, competencias a
nivel nacional e internacional. Pertenece al grupo de investigacion actividad fisica y calidad de
vida (AFYCAVI) que hace parte de la licenciatura en educacion fisica y deportes. Su linea de
investigacion es satisfaccion y estilos de vida saludable, pues ademas de ser un deporte con
competencias a nivel mundial y con una gran exigencia fisica, las personas lo practican por

bienestar, estética, moda y pasatiempos. Este hecho lo convierte, de una u otra manera en una
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practica que puede mejorar la calidad de vida o pensarse como un estilo de vida saludable, dado
que con su alta exigencia y su constante entrenamiento el Crossfit es un deporte que ayuda a

mejorar la estética y la salud de las personas.

En este trabajo de investigacion se pretende analizar la resistencia anaerobica lactica en
practicantes de Crossfit. Como medio de evaluacion se aplicaron los test de Burpee y el de Rast.
Este tipo de test se aplica al inicio, durante y al finalizar el programa, para asi obtener los valores

requeridos por la investigacion.

Este estudio se hizo con un grupo 10 personas incluidos hombres y mujeres, con edades entre
los 18-35 afios (adulto joven), de la comuna 2 de la ciudad de Palmira. Se aplica por un periodo

de tres meses con una intensidad de entrenamientos minimos de tres dias a la semana.



Tema

“Crossfit, resistencia anaerobica lactica y entrenamiento deportivo”

14
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Antecedentes

Calidad de vida y bienestar psicologico en practicantes de Crossfit. Gonzalez (2013).

El objetivo de la investigacion fue identificar si la practica del Crossfit mejora el bienestar
psicoldgico y calidad de vida, en cuanto a salud general, de adultos entre los 20 afios y los 50
afios de edad. En este trabajo se hizo un analisis de la influencia que puede tener el Crossfit en
el bienestar psicoldgico y calidad de vida de un grupo de jovenes adultos en la ciudad de
Bogota. El grupo experimental debe presentar unas caracteristicas, como un entrenamiento de
Crossfit, minimo de tres dias a la semana y por un periodo de tres meses y se hace la
comparacion con otro grupo que lleva una vida con actividades cotidianas y comunes. Al

finalizar la prueba se hizo una evaluacion para ver qué resultados se obtuvieron.

En esta investigacion se utilizd una metodologia para llevar a cabo un estudio
correlacional, cuasi-experimental, pre-prueba, pos-prueba para grupos intactos (Fernandez
Collado, Hernandez Sampieri, & Baptista Lucio, 2010). Para este disefio, los practicantes se
dividan segln se inscriban en el deporte de Crossfit y quienes no se inscriban lo que permitira
separa los grupos. Como resultados finales se ha encontrado que ambos grupos son similares
en cuanto a calidad de vida, razon por lo cual no se encontraron diferencias significativas
estadisticamente hablado, lo que nos permite hacer referencia a una calidad de vida normal
teniendo en cuenta que como una forma numeérica o puntaje mas alto es 100. En promedio se
encontrd que antes del test aplicado arrojaron en bienestar emocional 69.4 y despues del test
fue de 67.9 en el grupo control, en el experimental fue antes del test 75.4 y después del test
82.9. En el grupo control los resultados disminuyeron mientras que en el experimental los

resultados del bienestar emocional aumentaron considerablemente.
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Anélisis del Crossfit como método de entrenamiento para mejorar la condicion fisica y

la salud en el box Tucan de Guayaquil. Flores Abad (2017).

El objetivo de la investigacion fue analizar el Crossfit como un método de entrenamiento para
mejorar la condicion fisica y la salud. En este trabajo se nombra el deporte como actividad fisica
para mejorar la calidad de vida, nombra el Crossfit en particular y lo comparan con otros
deportes. Se incluye el crossfit, como ejemplo de adaptabilidad para cualquiera y no al contrario,
como en los otros deportes, que es la persona quien se debe adaptar a él. La persona que practica
el crossfit decide qué cantidad de esfuerzo realizar y ve los beneficios que presenta para su
bienestar. Este proyecto busca recopilar datos, informacion relevante y convincente para este tipo
de deportes y asi lograr dar a conocer y fomentar la practica de deportes no tradicionales en la

ciudad de Guayaquil.

En la elaboracién de este proyecto se utiliza una metodologia que permite realizar una
investigacion de campo, informacion en el mismo lugar de los hechos sobre el tema y debido a
que todos datos estan basados en el manejo de libros, revistas y resultados de otras
investigaciones. También se puede decir documental porque se han utilizado fuentes histdricas,
informes, archivos, revistas, prensas, internet que concluye un soporte a la realizacion de este
proyecto. Este proyecto esta dentro del paradigma cualitativo y cuantitativo. Luego de haber
realizado las respectivas tabulaciones y anélisis de cada numeral con sus respectivos items, el

cuestionario de 11 preguntas donde se procedié a consultar temas referentes.

Se demostrd que las personas estan interesadas en conocer lo que es el Crossfit, y asi mismo
un deseo de practicarlo. Por este motivo a la eminente problematica de una falta de difusion de

este, se procedié a sintetizar cual de todas las opciones de comunicacion visual seria mas
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aceptada para promover la practica de este deporte no tradicional, y fue asi como se resolvi6 que
se realizaria una campafa de difusion, en la que se promocionara, explicara, y diera a conocer

este deporte.

Determinacion de los niveles de acido lactico sanguineo en deportistas varones del

gimnasio de Crossfit THE ZONE. Granizo Riquetti (2015).

El objetivo de la investigacion fue analizar los niveles de acido lactico sanguineo en
deportistas varones del gimnasio de Crossfit THE ZONE. En este trabajo se busco realizar un
analisis sobre los niveles de acido lactico en varones deportistas, practicantes de Crossfit. Se
tomo a los 10 mejores deportistas del gimnasio de Crossfit THE ZONE, a los cuales se les

realizaron pruebas en distintas sesiones entre los meses de febrero y julio del afio 2015.

Este estudio es experimental, ya que permite analizar parametros fisioldgicos, como es la
acumulacion de lactato en los 10 mejores deportistas del gimnasio de Crossfit “THE ZONE” a
fin de obtener datos cientificos sobre la incidencia de este deporte en la actualidad. De la misma
manera conocer los niveles de &cido lactico en cada uno de los tres tipos de sesiones de
entrenamiento y de esta manera determinar indicadores referenciales acido lactico que permitan
planificar adecuadamente el entrenamiento, asi como brindar informacion cientifica acerca del
Crossfit. Durante la investigacién con los deportistas del gimnasio “THE ZONE” se pudo
obtener en los test realizados datos en reposo con valor minimo de lactato de 1,7 m.mol a 1,9

m.mol. Valores maximos en reposo de lactato en los test realizados de 2,7 m.mol a 3,2 m.mol.

Durante la practica de Crossfit se alcanzaron valores en el test 1= un promedio de
acumulacién de lactato de 16,4 m.mol, en el test 2= un promedio de acumulacion de lactato de

16,56 m.mol, en el test 3= un promedio de acumulacion de lactato de 17,43m.mol, y en el test
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4= un promedio de acumulacion de lactato de 16,52m.mol. Diez minutos después de haber

finalizado el ejercicio, en recuperacién pasiva después de aplicar los test se obtuvieron valores de
acumulacién de lactato minimo 6,3 m.mol y un maximo de 15,4 m.mol. Lo que demuestra que la
concentracion de &cido l4ctico por la carga fisica que se presenta en la practica de Crossfit es con

volumenes altos que se mantienen hasta diez minutos después de haber finalizado la préactica.

Programa de ejercicios de Crossfit para desarrollo de las capacidades fisicas en jovenes

de 18 a 25 afios de la cdla. “Las Riveras” Aviles Alvarado (2015)

El objetivo de la investigacion fue determinar la influencia del Crossfit en el desarrollo de las
capacidades fisicas de los jovenes de 18 a 25 afios de la ciudadela “Las Riveras”. En el
desarrollo de este proyecto se va a demostrar las causas de su aplicacion, sus beneficios y se
analiz6 el disefio de un programa de contenidos, su aplicacion brindara beneficios al grupo
practicante. Una persona bien capacitada podra lograr un mayor rendimiento y mediante este
proyecto se lo puede conseguir, ya que esta dotado de instrucciones que contribuyen a la

adquisicion de conocimiento en técnicas de Crossfit.

La metodologia utilizada en este proyecto se basa en la investigacion exploratoria. Se uso6
una encuesta que fue aplicada a 21 jovenes de 18 a 25 afios de edad, que habitan en la ciudadela.
“Las Riveras”; luego se hizo a un andlisis numérico, apoyandose de estadisticas, obteniéndose
resultados numéricos a interpretar de forma critica. Los resultados hallados muestran que la
practica de Crossfit en la ciudadela “Las Riveras” es beneficiosa, ya que tuvo el potencial de
mejorar el rendimiento fisico de un grupo de jovenes de 18 a 25 afios, lo anterior se puede

comprobar en la aplicacion de un programa de entrenamiento, en que las personas manifestaron
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haber mejorado sus condiciones fisicas. A través de la bibliografia utilizada, y medios

estadisticos se identifico la influencia del Crossfit en el desarrollo de las capacidades fisicas.

Estudio del fendbmeno deportivo Crossfit. Salvatierra Cayetano (2015).

El objetivo de la investigacion fue estudiar el nuevo fendmeno deportivo Crossfit en los
EEUU. 2014. El Crossfit como nueva tendencia en el mundo del fitness, con su innovacién y el
continuo progreso evolutivo de las diferentes actividades ligadas a la salud, acondicionamiento
fisico o de rendimiento es de suma importancia con sus variaciones y novedades. Un deporte de
acondicionamiento fisico con constantes variaciones en cuanto su metodologia de entrenamiento,

movimientos funcionales y ejecuciones a altas intensidades.

En la investigacion, Crossfit promueve un método que establece una jerarquia de esfuerzo

concentracion y disciplina que se ordenan de la siguiente forma.

Nutricién: Es el fundamento para lograr mejores tiempos, cargar mas peso y cambiar la
composicién del peso corporal, es decir, para tener menos peso graso y mayor peso muscular

estar méas delgado y tonificado.

Gimnasia. Establece la capacidad funcional para el control del cuerpo y el rango de

movimiento.

Levantamiento de pesas y lanzamiento. Desarrolla habilidad de controlar objetos externos y

producir potencia.

Deportes. Aplica la aptitud fisica en la atmosfera competitiva, con movimientos mas

aleatorios y con dominio de habilidades.
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Como resultado podriamos decir que el estudio de este fendmeno llamado Crossfit se logra,
con su trabajo o practica un acondicionamiento total del cuerpo puesto que se trabajan
movimientos completos que implican cadenas musculares en diversos planos y no de forma
analitica en maquinas de gimnasios, mejoras fisicas que ocurren en muy poco tiempo al someter
al musculo a estimulos diferentes al normalmente sometido y es complemento para otras

actividades pues ayuda al desarrollo de las capacidades fisicas basicas.
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Planteamiento del Problema
Descripcion del problema
El Crossfit es un deporte con un alto grado de exigencia en sus practicantes, movimientos
funcionales realizados a alta intensidad, movimientos motrices que se realizan a diario. Con su

practica se puede evaluar las vias energéticas.

El Crossfit involucra movimientos que comprometen los grupos musculares y el sistema
nervioso, utiliza programas progresivos de carga y peso, ejercicios con varios planos de
movimientos. Entrenamientos funcionales que incluyen retos para mejorar el equilibrio dindmico
(en movimiento) y estatico, ejercicios que ayudan al fortalecimiento de la coordinacion y
propiocepcion. Por tanto, el Crossfit como nueva tendencia es un deporte que nos lleva a limites
inesperados con constante variacion de movimientos multiarticulares que nacen desde el ndcleo

central y hasta las extremidades (Salvatierra, 2015).

Aunque el Crossfit es deporte que incluye entrenamientos no habitual ofrece conocer la
oportunidad de poder ejercitarse de manera distinta y sana, a personas de ambos sexos y ayuda a

conseguir una forma fisica deseada.

El Crossfit se compite a nivel internacional. Se realizan competencias por estaciones donde
hay un tiempo o repeticiones a vencer por cada estacion. Por ello es determinante la resistencia
anaerobica para este tipo de entrenamientos, pues es fundamental para estas competencias,

debido a que los tiempos de recuperacion son muy cortos.

Es de suma importancia saber que esta practica deportiva es de vasto recorrido internacional,
nacional, regional y local pues hoy en dia las personas muestran mas interés por su practica.

Aunque muchas veces lo hacen de forma empirica, ejecutan malos movimientos, causan
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problemas musculares y articulares, apareciendo con ello las lesiones. Por tal motivo es un gran
instrumento para desarrollar nuestra investigacion sobre las vias energéticas. ¢De qué forma
actuan y/o como evoluciona? ;Se mantiene o involuciona la resistencia anaerdbica lactica en su

realizacion o practica deportiva?

Pregunta problema
¢Puede el Crossfit, como método de entrenamiento desarrollar la resistencia anaerdbica

lactica?

Justificacion

Es de conocimiento popular que en los Gltimos afios el deporte ha tomado mas fuerza en
nuestro pais, ya sea por salud, entretenimiento o practica deportiva las personas vienen
cambiando sus habitos de vida poco saludables por una propuesta que les ayude a mejorar su

calidad de vida.

El Crossfit como programa de entrenamiento nos ayuda a mejorar la condicién fisca del
deportista debido a que tiene una programacién muy completa y como tal es efectivo para lograr
acondicionar el cuerpo. Sus entrenamientos y planificacion son realizados a altas intensidades
con intervalos de tiempo relativamente cortos; con ello se logra estimular los grandes grupos
musculares y las principales capacidades fisicas, como la fuerza, velocidad, flexibilidad,
coordinacion, resistencia, entre otras. El Crossfit como unas de las nuevas tendencias deportivas,
no ha sido indiferente para las personas. Por el contrario, la motivacion del esfuerzo fisico con
pesas Y trabajo funcional hace que esta propuesta sea mucho mas atractiva. Con este trabajo

queremos conocer que les puede aportar esta practica deportiva, con sus entrenamientos, como
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puede o no influir sobre la resistencia anaerdbica lactica en las diferentes personas que lo

practican.

Por lo tanto, esta investigacion pretende evaluar los efectos que tiene la practica del Crossfit
sobre la resistencia anaerobica lactica, conocer su eficacia como método de entrenamiento dado
que es un deporte no tradicional. Como éste ayuda o no a mejorar el rendimiento deportivo y las
capacidades fisicas, haciendo énfasis principalmente en una de las vias energéticas (anaerdbica
lactica), bajo sus programas de entrenamiento realizados a alta intensidad con trabajo de pesas,

trabajos funcionales y trabajos cardiovasculares

Desde una perspectiva profesional el Crossfit nace para poner a prueba la disciplinay la
resistencia con planificaciones estrictas de entrenamiento regidas por programas disefiadas para
ello. Los Crossfit Game se hacen con el objetivo de competir contra otros, pero el asunto real es
competir con uno mismo, alcanzar o superar sus propias marcas. Una de las caracteristicas de la
competencia es que se hace bajo la modalidad de AMRAP (As Many Repetititons As Posible,
mayor repeticidn posible) dentro de un tiempo especifico donde su capacidad fundamental es la

resistencia anaerobica.

En lo personal es importante saber que es un deporte con una exigente actividad fisica y que
también ayuda a mejorar en cierta parte la motricidad, la resistencia y la disciplina. Por tal

motivo es interesante saber que aportes reales podria tener este deporte en nuestra vida cotidiana.
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Objetivos
Objetivo General
Evaluar los efectos de la practica del Crossfit en la resistencia anaerdbica lactica de los

deportistas del club ONCAA BOX de Palmira.

Objetivos Especificos
Identificar el nivel de la resistencia anaerdbica lactica en los practicantes de crossfit del club

ONCAA BOX de Palmira.

Medir la evolucidn de la resistencia anaerobica lactica a partir de un plan de entrenamiento

que siguen los deportistas basado en el crossfit.

Describir los efectos de la metodologia de entrenamiento crossfit, sobre la resistencia

anaerobica lactica en los deportistas de Crossfit del club ONCAA BOX de Palmira.
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Marcos de Referencia

Referencias Legales

Constitucién politica de Colombia 1991

Ley 181 de enero 18 de 1995. Congreso de la Republica de Colombia

Por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el

aprovechamiento del tiempo libre y la educacién fisica y se crea el sistema nacional del deporte.

Art. 1 Objetivo y rectores de la ley, cuyo objetivo general es el de fomenta, coordinar,
planificar divulgar, ejecutar y asesorar sobre la practica del deporte a los conciudadanos del
Estado Colombiano. Asi mismo poder garantizar el conocimiento y practica del deporte, la
recreacion y aprovechamiento del tiempo libre a cada individuo y la comunidad en general. Para
ello se debe tener en cuenta lo siguiente. La integracion de las actividades fisicas y educativas en
el sistema educativo, fomentar proteger y regular las asociaciones deportivas en todas sus
manifestaciones, coordinar, apoyar y ejecutar las gestiones deportivas con las entidades
territoriales en el ambito deportivo y apoyar su practica o su desarrollo. Formular y ejecutar
programas de educacién fisica, recreacion y deporte especiales para las personas con algun tipo
de discapacidad fisica, psiquica, sensorial, tercera edad, y los sectores vulnerables, para
brindarles oportunidades y facilidades de su practica deportiva, fomentar la creacidn de espacios
deportivos y recreativos para habitos saludables, el mejoramiento de la calidad de vida 'y
bienestar social. Promover y planificar las actividades de deportes competitivos en el alto

rendimiento. En coordinacion con las autoridades competentes y las federaciones deportivas.

Impulsar profesionales y técnicos que ayuden al mejoramiento de la practica deportiva y

recreativa velar por el cumplimiento de las normas pre establecidas para la seguridad de los
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deportistas y espectadores. Estimular la investigacion cientifica de las diferentes ciencias

aplicadas al deporte para mejorar su practica y modernizacion deportiva.

Principios fundamentales
Art. 4. Derecho social

El deporte, la recreacion y el aprovechamiento libre son elementos fundamentales de la
educacion y factor basico de la formacion integral de las personas. Participacion comunitaria. La
comunidad tiene derecho a participar en los procesos de vigilancia, control y concentraciones la
practica deportiva, recreacion y aprovechamiento libre de manera individual y comunitaria.
Participacion ciudadana. Es deber de todos los colombianos propender la préctica deportiva,
recreacion y aprovechamiento libre. Integracion funcional. Las entidades publicas y privadas
dedicadas al fomento del desarrollo y practica del deporte deben dar cumplimiento de sus fines

mediante recursos y acciones en los términos establecidos por la ley.

Etica deportiva. En la practica deportiva recreacion y aprovechamiento libre, persevere la sana

competencia, pundonor y respeto a las normas de las actividades.
De la recreacién, el aprovechamiento de tiempo libre y la educacion extraescolar

Es obligacion de todas las instituciones pablicas y privadas de caracter social, patrocinar,
promover, ejecutar, dirigir y controlar actividades de recreacién para lo cual elaboraran

programas de desarrollo y estimulo de estas actividades.
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Constitucion politica de Colombia. Art. 52. (Acto Legislativo 02 de 2000). Nos dice que el
ejercicio del deporte, la recreacion, las competencias, tiene como funcion mantener personas
activas y por medio de estos permitir que mantengan y cuenten con un buen estado de salud del
individuo como ser humano. El deporte y la recreacion como parte de la educacion constituye un
gasto publico social. Como tal este debe ser reconocido como el derecho de cada persona a la
recreacion, préctica deportiva y al aprovechamiento al tiempo libre. Y es deber del estado

promover Yy vigilar su practica.

Ley 729 de 2001. Art. 2. Referente a los centros de acondicionamiento fisico y preparacion
fisca. Son establecimientos que deben presentar todo tipo de propuestas que permitan el buen
desarrollo y practica del deporte y la recreacion todo dentro del marco legal fijado por las
autoridades competentes, debidamente autorizados y orientados por profesionales en la salud,
licenciado en educacion fisica tecndlogos deportivos y de mas personas que contemplen la

rehabilitacién y tratamientos.

Todos los establecimientos deben presentar servicios médicos, la rehabilitacion, prevencién y

recuperacion y todas actividades relacionadas con el acondicionamiento fisico.
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Referentes Conceptuales

Del deporte

El deporte en general, es la especifica conducta humana caracterizada por una actitud Iudica y
de afan competitivo de comprobacién o desafio, expresada mediante el ejercicio corporal y
mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a generar valores morales,

civicos y sociales (Yépez, 2000).

Capacidades fisicas

Son caracteristicas fisicas de cada persona que se pueden mejorar de acuerdo a su
entrenamiento. Alvarez del Villar (1983) define las cualidades o capacidades fisicas como los
factores que determinan la condicion fisica del individuo y lo orientan para realizar una
determinada actividad fisica, posibilitando, mediante el entrenamiento, que un sujeto desarrolle

al maximo su potencial fisico.

Segun Mufioz Rivera (2009) las capacidades fisicas son aquellos factores fisicos que permiten

la ejecucion de movimientos.

Principales capacidades fisicas presentes en el Crossfit
Resistencia. La resistencia es definida como la capacidad de resistir la fatiga (Harre, 1983). O
como la denomina Platonov (2001), la capacidad de realizar un ejercicio eficaz, superando la

fatiga que produce.

Por su parte Zintl (1991) la entiende como la capacidad de resistir psiquica y fisicamente a

una carga durante largo tiempo.

Existen dos tipos de resistencia, la Aerobia y Anaerdbica. Y a su vez se sub divide en

Anaerobia alactica y Anaerobia lactica
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Resistencia aerdbica
Es la capacidad que tiene un organismo para mantener un esfuerzo continuo durante un largo
periodo de tiempo. Existiendo un equilibrio entre el gasto y el aporte de oxigeno (Platonov

1993).

Resistencia anaerobica
Es la capacidad que tiene el organismo para mantener un esfuerzo de intensidad elevada
durante el mayor tiempo posible. Aqui, el oxigeno aportado es menor que el necesitado

(Platonov & Bulatova, 1995).

Resistencia anaerdbica alactica
También se lleva a cabo en ausencia de oxigeno pero no hay produccion de residuos, o sea

que no se acumula acido lactico (Platonov & Bulatova, 1995).

Resistencia anaerobica lactica
Existe formacion de &cido lactico. La degradacién de los azlcares y grasa para conseguir el

ATP o energia necesaria, se realiza en ausencia del oxigeno (Platonov 2001).

Fuerza
Para Porta, Aragonés, & Serveto (1988) la fuerza es la capacidad de generar tension

intramuscular.

Conceptos y mecanismos de la fuerza

Se puede definir como la capacidad fisica que nos permite ejercer una tension intramuscular
para vencer una resistencia, se genere o no movimiento. Diaz, (2010) define la fuerza como la
capacidad neuromuscular para el vencimiento de resistencias externas o internas, originando

contraccion muscular, estatica o dindmica.
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Segun Diaz, (2010) a los 18 afios termina el proceso de desarrollo de los musculos, la
hipertrofia provoca ganar musculos; se alcanza la méaxima fuerza entre 25 a 30 afios. Cuando la

progresion ha sido apropiada, se puede meter todo tipo de trabajos de fuerza. (pag.82)

La preparacion con ejercicios adecuados y bien ejecutados permite una correcta adaptacion de

las personas con relacion a esta calidad.

Tipos de fuerza
Es importante tener en cuenta la preparacion para asi poder diferenciar los diferentes tipos de

fuerza.

e Fuerza estatica-isométrica

e Fuerza dindmica: isotdnica

En todas las actividades fisicas deportivas se requiere un cierto nivel de fuerza y esto se puede
lograr gracias al aparato locomotor activo (musculos) y el sistema de direccion (sistema nervioso
central) de donde se envian 6rdenes para la concentracion y para realizar los movimientos

requeridos.

Fuerza méaxima
La capacidad que tiene el musculo de contraerse a una velocidad minima desplazando la

maxima resistencia posible, (Porta, 1988).

Fuerza méaxima. Se define como la capacidad de los musculos para desarrollarse en su
méaxima elasticidad, cuanto sea posible. Esto se logra movilizando grandes cantidades de cargas
sin importar la aceleracion. En el ejercicio, como un buen ejemplo, tenemos la halterofilia que

realiza movimientos muy lentos y se realizan muy pocas repeticiones.
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Fuerza rapida

Se define como la capacidad de aceleracion de los muasculos para reaccionar con la mayor
aceleracion posible frente a una carga suministrada, la velocidad en los movimientos es maxima
y se establece en acciones que demandan una alta velocidad. Por ejemplo, podria ser las carreras

de velocidad.

Fuerza resistencia
Es la capacidad que tiene el musculo de vencer una resistencia durante un largo periodo de

tiempo, Porta (1988), Araya, (2012).

Fuerza —resistencia. Se define como la capacidad de aguantar o resistir lo més posible el
agotamiento que se provoca por grandes esfuerzos. En ellas se efectlian numerosas contracciones
de los musculos repetidas vece; en este caso las cargas y la aceleracion no son méaximas y por
ende se logra una mayor cantidad de repeticiones. Este tipo de fuerza es necesaria en ejercicios
que demandan un esfuerzo continuo y prolongado como la carrera de fondo, el remo y la

natacion.

Fuerza explosiva
Es la capacidad que tiene el musculo de contraerse a la maxima velocidad, desplazando una

pequefia resistencia Porta (1988).

Fuerza explosiva. Se define como la capacidad de neuromuscular para dominar una

resistencia con grandes velocidades de contraccion.
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Mecanismos de la fuerza

Mecanismo estructural:

Directamente implica la hipertrofia, que la podemos considerar como elemento principal, la
base de todo y lo primero que se debe entrenar. A edades no muy tempranas, en nifios 13afios y
en las nifias 14, y en las etapas de adolescencia la hipertrofia muscular no aumenta tanto por

influencias hormonales.

Para lograr una buena y mayor hipertrofia se podria entrenar entre el 50% y el 80% de nuestra
capacidad maxima. La hipertrofia significa el aumento del area transversal del musculo lo que se
da gracias a factores como el aumento del nimero de miofibrillas y aumento del tamafo de las
miofibrillas. Esto se puede ver afectado por la intensidad y duracién del entreno, la genética
(respuesta individual) pues no todos los organismos son iguales y la condicién fisica que se tenga
previamente. Esto con el objetivo de entender como funciona el crecimiento e incremento de la

fuerza.

Mecanismo nervioso

Las podemos nombrar de tres formas

Reclutamiento de unidades motoras. La diferencia que podemos encontrar entre una persona
entrenada y otra que no lo hace con la conviccion de realizar trabajos que le permitan estar mejor
preparado o preparada deportivamente hablando, se ponen en marcha mayor cantidad de
unidades motoras. Esto lo podemos lograr con trabajos desde el inicio 0% y al 80% con cargas
que consiguen aumentar el nimero de moto neuronas. Una vez estan todas se deben hacer

trabajar al tiempo en perfecta sincronizacion.

La sincronizacion: cargas del 85% al 100%.
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La coordinacion intramuscular. Entre los musculos agonistas y antagonistas que seria el

aprendizaje de la técnica.

La hipertrofia se trabaja con muchas repeticiones y poca carga, aproximadamente del 60 al
70% de la contraccion maxima voluntaria, y la coordinacion intramuscular con menor repeticion

y mayores cargas aproximadamente del 80 al 90% de la contraccion maxima voluntaria

Mecanismo eléstico
e Componente elastico en paralelo (el tejido conectivo: epimisio, perimisio, endomisio)
que son fibras musculares reparadas por tejido, que es el elemento pasivo. A mayor

componente elastico en paralelo mayor fuerza total.

Figura 1. Anatomia de una fibra muscular 1

Hueso Perimisio  Vaso sanguineo

\ l / 5

muscular

Tenddn Epimisio Endomisio Fasciculo

Fuente: Netter, F. (2015).

Componente elastico en serie (puentes de actina-miosina).

Factores que afectan a la fuerza

La fuerza es una cualidad que se ve afectada por diversos factores como los fisiologicos que

afectan a la fuerza y factores mecanicos.
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Factores fisioldgicos

Tamafo muscular -seccidn transversal del musculo-

e La fuerza absoluta es la fuerza total que podemos realizar con un grupo de musculos una
resistencia.
e la fuerza relativa es la fuerza absoluta sobre el peso total de un sujeto, lo que guarda una

relacion directa entre fuerza absoluta — tamafio muscular — fuerza absoluta.

Tamario corporal también hay una estrecha relacién entre la fuerza absoluta — el tamafio
corporal — la mayor fuerza absoluta y la fuerza relativa que en el deporte funciona se tiene en
cuenta bajo parametros estrictos a mejorar. Por ejemplo, en los deportes de lanzamientos se
necesita la fuerza absoluta, en los saltos se necesita la fuerza relativa, en los deportes de equipo
en donde se combinan diversas situaciones, donde hay lanzamientos, desplazamientos, golpeos,
seran importantes ambas fuerzas, y por ultimo, cuando hay un objeto externo desplazandose es

importante la fuerza absoluta

Edad y sexo

En hombres y mujeres que no tienen un entrenamiento, el maximo de la fuerza lo alcanzan
entre los 23 y 27 afios de edad, por ejemplo cuando hacemos una comparacion de la fuerza
méaxima de las piernas entre hombres y mujeres vemos que los hombres poseen un 75% mas que

las mujeres.

Cuando hacemos la comparacion de la fuerza relativa podemos observar que la diferencia se
vuelve mas pequefia pues es la calidad quien marca la diferencia. Los hombres poseen mayor
masa magra en comparacion con las mujeres pero al comprar con el tejido muscular de las

piernas no hay diferencia. También debemos tener en cuenta que los niveles de testosterona en



35

los hombres es més alta y eso repercute en la biosintesis del tejido magro, lo cual hace que los
hombres tengan un porcentaje mayor de este tejido, en cuanto a la fuerza maxima en los hombres
aparece hacia los veinte afios de edad mientras que en las mujeres es un poco mas rapido y

aparece en edades mas tempranas hacia la pubertad.

Sexualmente los hombres tienen una ventaja ya que esta mas favorecido a desarrollar mayor

fuerza y velocidad debido a los mecanismos neuronales.

Factores mecéanicos

La longitud es uno de los factores influyentes a la hora de establecer el nimero de conexiones
cruzadas que pueden existir entre actina y la miosina pues ni la maxima contraccion ni la minima
elongacion son mas eficientes tendria que estar en un balance dptimo para su mayor eficiencia.
En cuanto al angulo de traccion, como el musculo esta integrado por un sistema de palancas

segun el angulo que se trabaja se conseguird mayor o menor fuerza (Bosco, 2000)

Flexibilidad

Segln Araya, y otros (2012,) la flexibilidad es “la capacidad de aprovechar las
capacidades de movimiento de las articulaciones, lo mas éptimamente posible”. Es la
capacidad que con base a la movilidad articular y elasticidad muscular, permite el maximo

recorrido de las articulaciones en posiciones diversas y destreza. (pag.1472-1478)

Flexibilidad
La flexibilidad es la capacidad mecanica fisioldgica que se relaciona con un conjunto
anatomico funcional que tiene las articulaciones para realizar movimientos con una gran

amplitud, dependiendo de la movilidad articular, entendido como el grado de libertad especifica
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de cada una de las articulaciones, de la elasticidad muscular referida a la propiedad de cada
musculo para alargarse y recuperar su estado natural sin que exista el detrimento de su fuerza o

potencia.

Tipos de flexibilidad

Flexibilidad pasiva, es la capacidad de alcanzar un rango de movilidad articular mediante

Flexibilidad dindmica
Es aquella que se practica cuando buscamos un movimiento con la mayor amplitud de una
articulacion y el maximo estiramiento muscular (Carbonell Baeza, Nufiez Sanchez, Burgos Gil,

Nufiez Roca, & Padial Puche, 2006).

Flexibilidad estatica
No hay un movimiento significativo. Se adopta una posicion determinada y a partir de ahi, se
busca estirar sin llegar al dolor y se mantendra durante unos segundos (Carbonell Baeza, Nufiez

Sanchez, Burgos Gil, Nufiez Roca, & Padial Puche, 2006).

Fuerzas externas

Flexibilidad activa, de define como los movimientos que se pueden realizar cuando los

musculos tienen la capacidad de ejecutar un movimiento con un rango articular de gran amplitud.

Flexibilidad absoluta, capacidad que maxima amplitud que se alcanza articularmente

hablando, y se consigue en movimientos estaticos.

Flexibilidad de trabajo, es el nivel de amplitud que se alcanza en movimientos reales y se

logra en movimientos dindmicos.
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Flexibilidad residual, capacidad superior a la de trabajo que nos permite evitar la rigidez en

los movimientos coordinativos y evitar posibles lesiones.

Flexibilidad general, se refieren a todos los movimientos armonicos y equilibrados de las

articulaciones.

Flexibilidad especifica, se refiere a la movilidad que se logra por parte de una articulacion

especifica.

Base de la flexibilidad
La flexibilidad se ve condicionada por diversos factores que afectan y limitan la movilidad
articular y el tono muscular. También podemos hablar de factores endégenos ya sean

neuroldgicos 0 mecanicos 0 exdgenos que no se refieren a causas morfoldgicas.

Factores end6genos mecanicos
Es una limitacion articular que se ve afectado por el choque éseo, los ligamentos y la capsula

articular, conjunto mecanico que permite los movimientos especificos de cada articulacion.

Sistema eléstico muscular, el musculo en si tiene cierto grado de estiramiento, pero es el
conjunto de tejidos conjuntivo por el que esta constituido por el que se ve afectada su capacidad
de elongacioén. A su vez se divide en el tejido conjuntivo fibroso que forma la aponeurosis,
ligamentos, fascias, y tendones; por otro lado el conjuntivo elastico, el cual se compone de fibras
elasticas (perimisio, endomisio y epmisio). El fibroso el cual esta compuesto por fibras

colagenas, las cuales son capaz de soportar grandes tensiones y tienen una relativa sensibilidad.

Organo tendinoso de Golgi, se puede localizar en los tendones que tiene el umbral de

excitacion mas elevado que los huesos musculares, por ello es estimulan su actividad refleja ante
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tensiones mas fuertes lo que permite que los musculos se relajen e inhiban la accién de los
huesos musculares, este mecanismo permite proteger los musculos y sus intercepciones de las

tensiones actuando como mecanismos de defensa. (Fonseca, 2016)

Factores exdgenos
Factores como los genéticos, que se determinan por la composicion corporal que podemos
encontrar en dos tipos de extremos de individuos, los laxos y los rigidos con los que se tiene en

cuenta una serie de caracteristicas.

Los sujetos rigidos presentan una serie de curvaturas fisioldgicas pronunciadas en sus
columnas vertebrales, y los laxos es lo contrario donde encontramos una disminucién de estas

curvaturas.

Patolégicamente hablando los laxos suelen presentar escoliosis con una inversién en la
curvatura dorsal fisiolégica lo que afecta su morfologia corporal, los rigidos por su parte se

convierten en cifoticos.

Sexo, por lo general las mujeres son mas flexibles que los hombres, eso debe a la diferencias
hormonales de ambos sexos. En las mujeres la produccién mas elevada de los estrogenos le
genera una mayor retencion de agua y menor viscosidad, ademas las mujeres poseen un mayor
porcentaje de tejido adiposo y un menor porcentaje muscular lo que le brinda una mayor

capacidad en cuanto a la flexibilidad.

Edad, esta afecta a medida que va aumentando, cuanto mas edad la flexibilidad va
disminuyendo debido a diversos factores como: la masa muscular que a medida que vamos
creciendo vamos desarrollando més y por ende se dificulta y si disminuye la flexibilidad.

Tambien se ve afectada las articulaciones al notarse con mayor rigidez 0seo articular. Esto lo
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podriamos retardar o mejorar a partir de la practica de la actividad fisica, del ejercicio que puede
ser determinante para la flexibilidad hasta los 20—30 afios, que es en esta edad, a partir donde se
empieza a notar una mayor rigidez, se pierde la capacidad de estiramiento en el conjunto de
estructuras que permite la movilidad. Por otra parte los musculos y la edad sufren un
envejecimiento de las estructuras o componentes elésticos lo cual provocan una serie de sucesos

que disminuyen la flexibilidad.

Temperatura ambiental y calentamiento, la temperatura ocasiona un efecto inverso en la
flexibilidad, si aumenta disminuye su viscosidad y mejora la fluidez muscular y la capacidad de
movimiento pues su efecto disminuye la capacidad de los masculos para estirarse. (Fonseca,

2016)

Velocidad
Garcia-Martos, Calahorro Cafada, Torres-Luque, & Lara Sanchez (2010) definen la velocidad
como “la capacidad que nos permite realizar un movimiento en el menor tiempo posible, a un

ritmo maximo de ejecucion y durante un periodo breve que no produzca fatiga” (pag.11-16).

Concepto cientifico que se denomina velocidad, se ha introducido para darle una
caracterizacion a la palabra movimiento, que a través de él se puede medir el movimiento de un
particular y hacia donde se mueve ademas de poderse medir cuan rapido o lento puede ser un
movimiento. La velocidad es un sindnimo de desplazamiento y cambio de tiempo. Es la
capacidad de las personas para ejecutar acciones de tipo motoras 0 movimientos en tiempo
minimo y en determinada condicion. (Delgado, i., & Jiménez, ¢.2012). Galileo Galilei considero
“la velocidad como una cantidad que se puede comparar, medir y expresar numéricamente”

Tambien se puede definir como la capacidad de conseguir en cuanto a los procesos cognitivos
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fuerza y funcionalidades neuromusculares reacciones rapidas de maxima velocidad y de los

movimiento predeterminados. Y a su vez esta se divide en:

e velocidad de reaccion

e velocidad gestual aciclica

e velocidad frecuencial — ciclicas con y sin desplazamientos
e velocidad gestual

e velocidad de aceleracion

Tipos de velocidad
Velocidad de reaccion

Es la capacidad de responder con un movimiento, a un estimulo, en el menor tiempo posible

(Torres, 1996).

Velocidad de reaccion, esta determina por los estimulos y la velocidad con la que somos
capaz de responder o reaccionar frente a ellos, su determinacion es netamente del sistema

nervioso, estas respuestas las podemos dividir en : simples y complejas.

e simples — estimulo y respuesta
e complejas — disyuntivas que son las diferentes reacciones ante el mismo estimulo y

diferenciadoras diferentes reacciones a diferentes estimulo.

A nivel deportivo también podemos encontrar dos diferentes tipo de velocidades en cuanto a

la anticipacion de movimientos.

Receptivas, que es la capacidad de controlar un objeto e interceptarlo en el lugar querido.
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Receptora, sacar el mejor provecho de un objeto en cuanto aparece a partir de la valoracion de

aspectos temporales.

Velocidad de desplazamiento

Es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible (Torres, 1996).

Velocidad de gestual, capacidad de reaccionar lo méas rapidamente posible, realizar
movimientos de baja resistencia que implican cadenas de acciones musculares con movimientos
explosivos concéntricos. También depende de los factores psiquicos, neuronales y los relativos a

los movimientos musculares.

Velocidad frecuencial ciclica, la velocidad de desplazamientos se ve regida por tres

parametros principales con aspectos técnicos.

Amplitud: relacionado con la velocidad gestual y coordinacion.

Frecuencia: relacionado con la fuerza explosiva.

Tiempo de contacto dl pie con la superficie (suelo): relacionado con la fuerza elastico-

explosiva y reacciones con el pie.

Velocidad de aceleracion, la capacidad de alcanzar una maxima velocidad en el menor tiempo
posible que por ejemplo en una prueba de sprint puede ser impredecible debido a que van
surgiendo los cambios de ritmo, por su relativa importancia en la vida diaria y depende de los

aspectos tecnicos.
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Coordinacién

La coordinacion motriz es uno de los elementos cualitativos que depende del grado de
desarrollo S.N.C?, del potencial genético, realizacion controlada o no de los movimiento por
parte de los deportistas y como fue su desarrollo en y tapa anteriores. Se define como la
capacidad del cuerpo de regular las fuerzas externas e internas presentes en la regulacion de las
tareas motoras para asi sacar el mejor provecho motor de los deportistas. La coordinacion,
agilidad, equilibrio y precisién son capacidades neuroldgicas las cuales se pueden mejorar por

medio de la préactica y el aprendizaje.

e Alvarez del Villar (citado por Contreras, 1988) afirma que la coordinacion es la
capacidad neuromuscular de ajustar con precision lo querido y pensado de acuerdo con
la imagen fijada por la inteligencia motriz a la necesidad del movimiento.

e Torres (2005) dice que capacidad del organismo para ejecutar una accion motriz
controlada, con precision y eficacia.

e Rigal (2006) la ve como el ajuste espacio-temporal de las contracciones musculares

para generar una accion adaptada a la meta perseguida.

Como se puede apreciar todos los aportes estan relacionados y directamente implican el S.N.C

para regular las acciones motoras.

Tipos de coordinacion
Coordinacion 6culo-segmentaria, directamente implica la vista y los segmentos corporales
esta hace referencia a los movimientos que podemos realizar con nuestras extremidades y la

relacion que puede tener con los objetos por ejemplo un baldn.

1S.N.C. = Sistema Nervioso Central
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Coordinacion dinamica general, regula los movimientos globales, los movimientos dirigidos y
sincronizados con el cuerpo es la base de las habilidades motrices junto al equilibrio. Los pies,

la vision, pasando por el tronco, brazos y manos movimientos en sincronia.

Coordinacion espacial, los movimientos coordinados y ajustados a los desplazamientos de un

deportista cuya trayectoria se hace en un espacio

Después podemos encontrar otras mas actuales y especificas, es la clasificacion que nos

Brinda Torres (2005) el cual las agrupa en diferentes ramas
Coordinacion gruesa. La necesidad de realizar movimientos amplios y generales

Coordinacion fina. Es aquella coordinacion que necesita de mas precision, por la delicadeza

de sus movimientos
Coordinacion segmentaria. La coordinacion que necesita una parte de nuestro cuerpo
Coordinacion general. Regula los movimientos globales

Coordinacion 6culo-manual. La que se emplea por ejemplo en el baloncesto, donde mévil en

las manos

Coordinacion éculo-pédica: la que se requiere en el futbol, donde el mdvil lo llevamos en los

pies. (Corzo, 2015)
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Factores que intervienen en la coordinacion

Son multiples los factores que intervienen en la coordinacion y mas precisamente a la hora de
ejecutar un movimiento bien coordinado. Estas condicionantes también son importantes tenerlas
en cuenta cuando se realiza o disefiar algun tipo de actividades, porque estan directamente

relacionadas con las respuestas motrices del individio (persona).

Figura 2. Factores que intervienen en la 1
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Fuente: Elaboracién propia.

Procesos evolutivos de la coordinacion

La evolucion o desarrollo de la coordinacion en las etapas infantiles esta relacionada con la
evolucion o desarrollo del individuo, y unos de los primeros logros alcanzados por parte de ellos
debe ser la marcha, la carrera y el salto, entre otros. La madurez nerviosa y musculares (mente y
cuerpos desarrollados), necesarias para nuestro cuerpo, se van adquiriendo en nuestras primeras

edades, por ende el juego es un factor muy importante para ir adquiriendo estas habilidades.
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Ademas, el nivel de percepciones corporales, espaciales y temporales es muy importante para el
nifio/a pues deben ajustarse al espacio. En las primeras edades la coordinacion se debe trabajar

desde la globalidad.

Etapa prepuberal. Es un momento de mayor madurez del sistema nervioso, por lo que las
primeras practicas motrices serian idoneas. En esta etapa se puede trabajar mejor y con mayor

eficacia los movimientos finos, sobre todo los de tipo 6culo-segmentario.

Etapa puberales. Una etapa donde hay un mayor desorden motriz debido al crecimiento y el
desarrollo del individuo. Pero si se ha hecho un buen trabajo en las etapas anteriores, en edades
tempranas, esta barrera se supera mucho mas rapida y facilmente, es un momento idoneo para
trabajar sobre actividades deportivas y habilidades especificas mientras las condiciones fisicas

hacen que la coordinacién mejore el nivel de ejecucién 6sea facilitar los movimientos.

Y por ltimo esta una etapa de adultez que sin trabajo se puede mantener hasta los 27 afios,

esto debido al deterioro normal del organismo que lo hace mas dificil.

Para el Crossfit todos estos procesos se hacen importante pues son la base de un buen
entrenamiento. Para realizar entrenamientos de alta intensidad es indispensable conocer el
funcionamiento del cuerpo, es decir, conocer codmo funciona la fuerza, la flexibilidad la
velocidad y la coordinacion, hace parte de una metodologia adecuada del entrenamiento Crossfit,
asi como saber todos los procesos bioquimicos que se desarrollan a partir del movimiento, y
principalmente en entrenamientos de alta intensidad. En el 2019 en la ciudad de Palmira se
realizd una competencia de Crossfit, en la cual podemos observar todas las cualidades fisicas

anteriormente mencionadas. (Ver anexos 4 — 22)
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Sistemas energéticos

Sistema ATP-PC

El adenosintrifosfato es el méas sencillo de todos los sistemas energético, pues en nuestro
sistema se almacena otra molécula de fosfato altamente energética que almacena energia. Esta
molécula es la fosfocreatina o PC?, difiere del ATP?, la energia que se libera directamente por la
descomposicion de la PC no se usa directamente para el trabajo celular, en vez de esto,
contribuye el ATP, para mantener un suministro relativamente constante. Esta liberacion de
energia por parte de la fosfocreatina es facilitada por la liberacion de la enzima creatincinasa
(CK), que actuan sobre la PC para la separacion del fosforo de la creatina. Entonces se libera esta

energia para unir fosforo a una molécula de ADP*y asi formar ATP.

Para Wilmore & Costill (2014) en el sistema “cuando la energia es liberada por el ATP
mediante la division del grupo fosfato, nuestras células evitan el agotamiento del ATP
reduciendo PC y proporcionando energia para elaborar ATP a partir de ADP y PC” (pag.113-

139).

Figura 3. Sistema anaerobico alactico —~ATP PC-.
Molécula de ATP
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Fuente: Lopez Chicharro (2006).

2 PC= Fosfocreatina
3 ATP= Adenosintrifosfato
4 ADP= Adenosindifosfato
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Este proceso es veloz y no necesita de ninguna estructura especial de la célula, puede ocurrir
sin presencia de oxigeno porque no lo requiere y por tal motivo se declara ATP-PC, es

anaerabico.

Durante una actividad fisica muscular intensa en unos poco segundos como en un sprint, por
ejemplo, el ATP se mantiene en un nivel relativamente constante, pero el nivel PC declina
porque se utiliza para reponer el ATP agotado, cuando se llega al agotamiento fisico, los niveles
tanto de ATP y PC son muy inferiores y no pueden proporcionar la energia para la contraccion y
la relajacion muscular. Por tanto, la capacidad de mantener los niveles de ATP con la energia de
PC es corta y limitada, esta solo se puede mantener durante los primeros 3 a 15 segundos a

méaxima intensidad.

Sistema glucolitico

Este es otro de los sistemas de donde podemos obtener moléculas de ATP, que implica la
liberacion de energia mediante la descomposicién de la glucosa. Este sustrato es el 99% de
cantidad de azUcar que circula en sangre, la glucosa en la sangre procede a digestion de los
hidratos de carburo y la descomposicién del glucégeno hepatico, que luego se sintetiza en un
procesos llamado glucogénesis, se almacena en el higado o en los musculos hasta que el cuerpo

lo requiera (Alvarez del Palacio & Gayo, 1996).

Los procesos glucoliticos ocurren sin presencia de oxigeno donde el &cido piravico se
convierte en &cido lactico. La glucolisis es mucho mas compleja que el sistema ATP-PC pues
requiere de mas de 12 reacciones enzimaticas para la descomposicion del glucogeno acido

lactico en el cual todas las enzimas operan dentro del citoplasma celular.
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La ganancia de este proceso es de 3 moles de ATP formados por cada mol de glucégeno

descompuesto. Si se usa glucosa en lugar de glucogeno, el beneficio es solo de 2 moles de

ATP porque se usa 1 mol para la conservacion de glucosa en glucosa-6-fosfato (Wilmore &

Costill, 2014).

Figura 4. Sistema anaerobico lactico —Glucolisis anaerobica-.
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Una limitacion muy importante de la glucolisis anaerobica es la acumulacion de &cido lactico
en los masculos y en los fluidos corporales. Un ejemplo pueden ser las pruebas de velocidad

méaxima del a 2 minutos. Las demandas de del sistema glucolitico son altas y los valores de
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acido lactico se elevan desde valores de reposo aproximados de 1mmol/kg de los muasculos hasta

mas de 25 mmol/kg.

Esta acidificacion de las fibras musculares inhibe una mayor descomposicion de glucogeno,
por la razén que dificulta la funcion enzimatica glucolitica. Ademas, el acido reduce la
capacidad de combinacidon de calcio de las fibras e impide de esta la contraccion muscular

(Astrand, 1992).

Sistema oxidativo

Es el sistema final de produccion de energia, es el proceso mediante el cual el cuerpo
descompone combustible en presencia de oxigeno para la generacién de energia y dado que es en
presencia de oxigeno este es un sistema aerébico. Esta produccién oxidativa de ATP se produce
dentro de organismos especiales de la célula mitocondrias porque los masculos necesitan energia

constante para la produccion de fuerza durante actividades de larga duracion. (Hinkle, 1978)

A diferencia de la produccién anaerdbica de ATP, el sistema oxidativo produce una tremenda
cantidad de energia, 38 ATP carbohidratos y ATP lipidos. En la oxidacion de los lipidos se
requiere mas cantidad de oxigeno que los carbohidratos y esto lo vemos reflejado en la cantidad
de ATP producidos. El sistema oxidativo es el método principal en la produccion de energia

durante pruebas como la maraton, ciclismo, natacion, y pruebas de fondo. (Ordofiez, 1994)

Oxidacion de carbohidratos o hidratos de carburo
Los carbohidratos se refugian en nuestro organismo en forma de glucégeno en los muasculos y

el higado, y luego pasa a la sangre como glucosa. (Guyton, 1997)
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Oxidacién de lipidos

Comienza con la beta-oxidacion de los acidos grasos libres, luego realizando el mismo
proceso de los carbohidratos y la cantidad de energia producida por un &cido graso varia segun
su composicion quimica, pues la cantidad de oxigeno para oxidar una molécula de &cidos grasos

es proporcional a la cantidad de carbonos que produce.

Oxidacién de proteinas

Este es un proceso mas complejo ya que componentes como la cantidad de aminoacidos
contienen nitrogeno el cual también debe ser oxidado. Las proteinas solo aportan la energia
necesaria cuando es estrictamente necesario, por ejemplo cuando las personas se someten a un
régimen de alimentacién de consumo calérico bajo, es decir, bajo en azlcar y ayunos

prolongados.

Capacidad de rendimiento fisico, sistemas de transferencia energética
La capacidad de rendimiento fisico o capacidad fisica de trabajo es un término que esta ligado
a los sistemas suministradores de energia para la resintetizacion de las moléculas de ATP y la

contraccion muscular.

El ATP como ultimo eslabon de energia quimica dentro de las células, el cual luego se
convierte en energia mecanica y térmica para su posterior degradacion que nos asegura y permite
el adecuado cumplimiento de las diversas funciones celulares. Por ejemplo la contraccién

muscular. (Guyton, 1997)
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Sistema anaerobico lactico

El sistema anaerdbico lactico no utiliza oxigeno y si produce acido l&ctico, es predominante
en actividades de alta exigencia fisica, de casi m&xima intensidad y que su duracién debe de estar
entre los 30 segundos y los 2 minutos. Su reaccién ocurre a nivel del sarcoplasma por lo que se
asegura la cercania a las fibras musculares (glucogendlisis y glicolisis anaerobias. El glicogeno
muscular y la glucosa sanguinea son subtratos. El lactato es el metabolico y las fibras musculares
que se ven involucradas son las de contraccion rapida de tipo 1lA. Lo que consiste en realizar
algun tipo de actividad fisica a una alta intensidad, como el levantamiento de pesas, las carreras
cortas (pero a gran velocidad), los abdominales, entre otras que requieran de mucho esfuerzo
durante periodos de tiempos cortos. Los musculos entrenados con ejercicios anaerobicos ofrecen
un mayor rendimiento al momento de realizar algun tipo de actividad que requieran poco tiempo
pero alta intensidad; ayudan a adquirir masa muscular y gran potencia (velocidad + fuerza) y es
ideal para el fortalecimiento del musculo esquelético, pues mientas se realizas este tipo de
actividad se liberan sustancias que ayudan a mejorarlo. La palabra anaerobico significa “sin
oxigeno”, en este caso se refiere al intercambio de energia sin oxigeno, en vez de este, se utilizan
otras sustancias acumuladas en el organismo como la glucosa, y no utilizar los acidos grasos que

si requieren del oxigeno para ser metabolizados y utilizados. (Sanchez, 2014)

Umbral anaerobico. La intensidad del ejercicio comienza a aumentar las concentraciones de
acido lactico en sangre o la disminucion del bicarbonato. La participacion del metabolismo
energético es practicamente aerébico hasta alcanzar el umbral aerébico donde empieza a cobrar
su importancia el metabolismo anaerébico. Mantener el umbral lo mas elevado posible nos
ayudara a realizar una actividad de alta intensidad el mayor tiempo posible sin acumular lactato

que obligue a bajar el rendimiento.
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El ejercicio fisico crea unas respuestas organicas que comprometen una serie de
funciones cardiovasculares, respiratorias y metabdlicas que, a su vez, determinan los
maérgenes de intensidad que el sujeto puede mantener en unas condiciones fisioldgicas
estables. Una vez se sobrepasa este punto los cambios se acumulan de forma progresiva
hasta que aparece la fatiga y con ella la incapacidad para mantener la intensidad del
ejercicio. El umbral de 4mmol es un valor de referencia que representa el comienzo en la

concentracion de lactato en sangre.

Cuanto menor es la concentracion de acido lactico en sangre se puede mantener mayor

tiempo la intensidad y aumenta la capacidad aerdbica.

Otro punto de referencia del umbral anaerdbico, son los distintos factores intrinsecos
(internos) y extrinsecos (externos) que afectan al umbral del individuo, y son los causantes
de una aparicién més temprana o tardia. Entre ellos tenemos la masa muscular activa, las
fibras musculares predominantes (I rojas-lentas, I1A blancas-rapidas, 11B blancas-muy
rapidas), el estado de entrenamiento del sujeto (condicion fisica), el ergémetro utilizado, el
estatus metabdlico (concentracion de glucogeno, reserva alcalina... etc.), los factores
ambientales (temperatura, humedad relativa, viento) y la ausencia o presencia de trastornos

cardiorrespiratorios (asma bronquial, EPOC, cardiopatia isquémica). (Serrano, 2017)

Importancia de los sistemas energéticos en el deporte “anaerébico lactico”.

El ejercicio anaerdbico se compone de actividades breves basadas en fuerza, que se
caracterizan por ser ejercicios de alta intensidad pero de corta duracion. Puede potenciar
movimientos contra la resistencia o de fuerza muscular tonificando los musculos y potenciar

contraccion, lo que contribuye en la mineralizacion de los huesos. Un deportista debe
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resistir el mayor tiempo posible al realizar algun tipo de actividad fisica de alta intensidad, y
tener la capacidad de mantenerse al médximo de su rendimiento fisico y en carencia de
oxigeno por tan elevado ritmo de trabajo. Sin una adecuada resistencia anaerdbica lactica,
en ninguna circunstancia, él deportista podra rendir al cien por ciento. Asi mismo, sin una
incorrecta adecuacion a la resistencia anaerobica lactica, por parte del deportista, podria
limitar el alcance de sus metas y sus competencias. También pondria en riesgo su salud por
las altas concentraciones de &cido lactico en sangre a las que se podria llegar, pues la
capacidad del rendimiento se encuentra ligada a la irrigaciéon muscular. Por tal motivo, la
resistencia anaerobica contribuird a aumentar la irrigacién sanguinea hacia los musculos, asi
como a la regularizacion luego de realizar una actividad fisica. Por lo que en toda ocasion la
resistencia anaerobica sera mayormente aprovechada en competencias como los 100 o 200
metros planos donde los atletas deben estar al ciento por ciento por periodos cortos pero a

una alta intensidad.

Si se quiere entender de otra manera 0 comparar con otro ejercicio el sistema anaerdbico,
lo podriamos hacer con el culturismo, pues los atletas que lo practican no buscan quemar
grasa, por el contrario se busca su aprovechamiento y poder dar el ciento por ciento de su
capacidad fisica. En cuestidn de segundos sus musculos generan tanto acido lactico que

terminan ganando volumen. (Fernandez, 2014)

Tipos de resistencia anaerobica
Existen dos tipos de resistencia anaerobica que se pueden diferenciar segun su fuente
energética, la resistencia anaerobica alactica y la anaerdbica lactica. La primera se

caracteriza por eliminar los residuos de acido lactico que se forman por el ejercicio y se



54

manifiesta, por ejemplo, en pruebas cortas de velocidad, y generan aproximadamente una las

180 pulsaciones por minuto en pruebas de sprint de 10 metros.

En caso de la resistencia anaerobica lactica, cuanto mayor sea la intensidad mayor es el
deficit de oxigeno y la produccion de acido lactico. Esta resistencia puede generarse en
pruebas de 100 metros planos. Desde la perspectiva muscular se pueden contemplar otros
tipos de resistencia anaerobica, la resistencia dindmica por ejemplo, donde se genera
movimiento muscular, y otra que es la estatica, donde no hay generacion de movimiento
muscular. De igual forma la resistencia anaerdbica puede clasificarse en corta, media y de
larga duracion, siendo la corta de maximo 2 minutos; La media de 2 a 10 minutos, y la larga

de 10 a 35 minutos. (Fernandez, 2014)

Los sistemas energéticos se mezclan al realizar una actividad fisica pero siempre

predomina uno sobre el otro

Lactato

El descubrimiento del &cido lactico o lactato, se origina en el afio 1780 por el quimico sueco
Carl W. Scheele, en una muestra de leche cortada, quien fue capaz de aislarla y de ahi su nombre
de lactato. Sin embargo, fue el sefior J6ns Jacob Berzelius, (1807) quien lo relaciond con el
ejercicio cuando reportd la presencia del lactato en los musculos de siervos que habian cazado.

(Bazan, 2015)

Archivald V. Hill y Otto Meyerhoff, fueron quienes lo estudiaron minuciosamente y son
pioneros en los cientos de estudios en la catalisis de la glucosa en sangre de los masculos
esqueléticos. Meyerhoff fue quien dilucidd la mayoria de rutas glucoliticas y demostr6 que el

acido lactico era producido como una reaccion adicional a la glucolisis en ausencia del oxigeno.
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Hill cuantifico la liberacidn de energia a partir de la conversion de la glucosa en acido lactico, al
mismo tiempo que dijo que la glucosa podia suministrar una fuente rapida de energia para
abastecer y realizar la contraccion muscular ante grandes demandas e insuficiencia de oxigeno

(Kresge, 2005), (Kravitz, 2005)

Los estudios del cientifico George Brooks, quien realizo una serie de estudios con trazadores
quimicos (radiois6topos) contribuyeron al conocimiento del lactato tanto en reposo, como
durante el ejercicio fisico y después de él. Para su comprension es necesario tener en cuenta una
tasa de aparicion (Rat: Rate of appearance) y una tasa de remocion (Rd: Rate of dissapearance)

(Brooks, 1986).

Por tanto hay que considerar los factores que regulan la degradacion de la glucosa en la célula
muscular. La produccién del lactato depende, de una competencia por piruvato y el NADH entre
la LDH vy los transportadores de NADH (malato-aspartato y el fosfato de glicerol) y el
transportador del piruvato. La alta actividad de la LDH y la constante de equilibrio de la
reaccion, piruvato-lactato, favorece mas a la produccion del lactato, especialmente con el

aumento de la tasa de la glucolisis (Brooks, 1998).

La estimulacion de la actividad de la fosforilasa, se da por el aumento en trabajo fisico, debido
al aumento citosolico del calcio, fésforo inorganico y el adenosin monofosfato (AMP) que
aumenta la degradacion del glucogeno muscular. Del mismo modo, con el aumento de la
intensidad del ejercicio, los cambios en la relacion ATP/ADP, a favor de ADP, aumento de
adenosin monofosfato, fosforo y amoniaco lo cual provoca el aumento de PFK y con ello el flujo
de glucdlisis en sangre y la produccion de lactato. Adicionalmente hay un mayor reclutamiento

de fibras musculares de contraccion rapida, las cuales son necesarias. Con el aumento de la
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intensidad del ejercicio fisico, aumenta la produccién de lactato porque esas fibras requieren de
una mayor actividad glucolitica rapida. La actividad simpatica provoca la vasoconstriccion y el
flujo sanguineo disminuye en el higado, rifiones y masculos, lo que provoca menor oxidacion y

remocién de acido lactico.

El lactato no es un producto residuo o producto final de la glucolisis como se creia antes, hoy
en dia es considerado como producto intermedio que puede brindar multiples beneficios (Brooks,
2006). Aunque la mayor parte de acumulacion de lactato se de en la sangre y en los musculos, es
un excelente indicador del incremento de la liberacion de protones y disminucion del pH celular

y sanguineo.

El lactato es un residuo o compuesto quimico producido por el organismo por falta de
moléculas de oxigeno, mayormente involucrado en el metabolismo anaerdbico lactico y su
sintesis esta principalmente en los masculos y en los glébulos rojos. En este proceso la glucosa
se transforma en una sustancia llamada pirGvato o acido piravico, que luego se transforma en
acido lactico el cual da lugar a protones de hidrogeno (H+) y al lactato, debido a la accion de la

enzima piruvico deshidrogenasa.

Cuando la demanda de produccion sea alta y requerida esta accion va a proporcionar energia,
moléculas de ATP llevandose a cabo en el citoplasma de las células, debido a la baja
disponibilidad de oxigeno en ellas. El lactato esta permanentemente en nuestro organismo solo,

que lo encontramos en pequefias cantidades (1-2 mmol/L), incluso cuando descansamos.

Lactato en el ejercicio
La glucolisis es un proceso bioquimico que ocurre en el citoplasma. Es el desprendimiento o

ruptura de moléculas de glucosa que puede pasar de forma aerdbica o anaerobica, en este proceso
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lo que se busca obtener es el ATP y producir piruvato para su posterior oxidacion en el ciclo de
Krebs, ya dentro de la mitocondria; este proceso se da por la via aerébica. En caso de no ser asi,
el piruvato o acido pirtvico se reducira a lactato (via anaerébica). Sin embargo estas dos
situaciones ocurren en nuestro cuerpo constantemente por lo que existen unas pequefias
cantidades de produccion de lactato con contracciones constantes entre 0,5 — 2 mmol/L en

sangre.

¢Porgue aumentan los valores del lactato en el ejercicio?

Como ya se ha dicho, el piruvato sélo se convierte en lactato de forma anaerdbica por lo que
al elevar la intensidad de los ejercicios hay una mayor participacién glagolitica de las reservas de
energia. Cuando la formacion de &cido pirdvico aumenta y accede su oxidacion mayor seré la
concentracion de lactato en sangre. Para tener una idea de lo que sucede, cuando una persona
sana empieza su actividad y llega a una intensidad mas o menos de 55% al 65% de su capacidad
maxima, la acumulacién de &cido lactico empieza a cumularse. Mientras que los atletas, ya
entrenados, en deportes de resistencia pueden empezar cuando llegan al 80% - 90% de su
capacidad maxima. Por ello es importante saber que con el entrenamiento se puede retrasar o
remover de una manera un poco mas rapida el acido lactico. Ese en ese momento cuando la
acumulacién del &cido lactico o lactato empieza a aumentar, a acumularse de forma brusca, lo
cual obedece en gran parte al entrenamiento y a la resistencia. Este fenémeno se conoce como
umbral anaerdbico, y de él depende la eliminacidn del &cido lactico acumulado durante el

ejercicio.

En resumen, la razén por la que el &cido lactico se acumula es porque el acido piravico o
piruvato se convierte en lactato deshidrogenasa y no se elimina adecuadamente en la

mitocondria. En cuanto su eliminacion, el acido lactico, como se mencioné antes, esta
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permanentemente en nuestro organismo en pequefias cantidades, pero la actuacion del musculo
cardiaco y musculo esquelético hace que se mantenga en cantidades minimas. EI entrenamiento
del sistema aerdbico permite la adaptacion celular lo que hace que el lactato solo aparezca en

intensidades muy elevadas del ejercicio.

Una vez mas, se demuestra la relacion estrecha de los sistemas energéticos, puesto que un
sistema aerdbico bien entrenado, favorece la eliminacion rapida del lactato y soporta la
acumulacidn de este en ejercicios de alta intensidad donde se ve involucrado el sistema

anaerobico lactico.

Ciclo de Krebs

La préactica de ejercicio fisco, demanda un gran consumo energético, un gran consumo de
adenosin trifosfato (ATP) que puede aumentar segln sea la duracién o la intensidad de éste. En
nuestro sistema muscular esquelético se sintetiza constantemente el ATP para ser reutilizado en
la contraccion muscular; la fosforilacidn oxidativa, la fosfocreatina y la glucélisis son sistemas
que ayudan a la resintetizacion de manera adecuada. Cada uno cumple un papel importante, no
obstante el primero (fosforilacion oxidativa) es el mas complejo dado que depende de la
presencia de las moléculas de oxigeno. Capacidad que necesita para poder proporcionar energia
necesaria para la sintesis del ATP, especialmente en esfuerzos intensivos de estrés a largo plazo.
El glucdgeno es méas conservador pues utiliza los &cidos grasos, sustrato energético de
preferencia para los masculos esqueléticos que es muy importante en ejercicios de larga duracion
ya que los lipidos almacenados en el organismo en forma de triacilgicerol representan la
principal reserva de energia disponible. Esta energia almacenada (triacilglicerol) es

aproximadamente 60 veces mas alta su concentracion. El glucogeno, la oxidacion de acidos
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grasos durante el ejercicio permite mantener la actividad fisica por periodos mas prolongados y

retrasar el agotamiento.

La degradacion celular, glucégeno, proteinas o acidos grasos, y de los nutrientes produce la

Acetil-CoA, molécula que a su vez converge en muchas rutas degradativas.

Figura 5. Sistema aerdbico —Ciclo de Krebs-.
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Fuente: Lopez Chicharro (2016).

Antes de entrar al ciclo de Krebs, los esqueletos carbonados de azlcares y acidos grasos
deben ser degradados al grupo Acetilo de la Acetil-CoA, pues de esa forma es que se acepta el
combustible aportado. También los carbonos de los aminoacidos hacen su aporte al ciclo aungue

en muchos casos por las vias de degradacion tiene muchos intermediarios.

Una ruta metabdlica en que hay oxidacion de fragmentos de dos carbonos (acetilo) hasta CO2

y H20 con un alto rendimiento energético, denominada turbina metabolica y se produce en la

mitocondria.
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Estrategia Metodoldgica
Enfoque
Este trabajo de investigacion posee un enfoque cuantitativo porque los datos que se han
recolectado y analizado, con el fin de conocer la resistencia anaerobica lactica, son de naturaleza
numérica. Asi mismo empled un tipo de investigacion descriptiva puesto que de manera directa
detallaron las caracteristicas de la poblacion, con el propdsito de validar la realidad con la teoria

de forma objetiva.
Técnicas de investigacion

Se utilizo la encuesta como medio para recopilar datos demogréaficos de los participantes de
nuestra investigacion, también se implementaron los test’s de Burpee® y el de Rast®. El primero
para el andlisis indirecto de la resistencia anaerdbica lactica. EI segundo sirvio para conocer
variables del rendimiento anaerdbico como velocidad en sprint, potencia e indice de fatiga.
Ademas, se hizo una evaluacion antropométrica inicial y final para hacer un contraste con
relacion a los cambios que pueda generar el Crossfit con relacién a la resistencia anaerdbica

lactica.

Instrumento
Como instrumentos utilizo cuestionarios con los que fue posible la recopilacion de datos para
el analisis e identificar ciertas cualidades de los deportistas al momento de su practica deportiva.

(Ver anexos 1-2-3)

5 Creado por el Dr. Royal Huddleston Burpee (1940) en los Estados unidos de Norte América.
6 Creado por los sefiores Whyte, G. y Draper, PN (1997) en Reino Unido.



Test N.1. Test de Burpee

El Burpee es un muy buen ejercicio para trabajar todo el cuerpo pues trabaja varios grupos
musculares al tiempo, y mejora el rendimiento del sistema cardiovascular, potencia y
coordinacion. El test de Burpee es un test cuya finalidad es evaluar la capacidad anaerébica

lactica, y consiste en realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles en un tiempo

determinado o la cantidad que mas logre conseguir en un solo intento.

Este test consiste en calcular el nmero de repeticiones del ejercicio denominado “Burpee”
que se realizan en un determinado tiempo hasta que fallen las fuerzas. Asi se puede medir la

resistencia anaerobica lactica, es decir, cuanto se tarda en llegar al umbral de fatiga por déficit de

oxigeno y acumulacion de lactato. (Burpee, 1940).

Tabla 1. Valoracién de Burpee

Numero de repeticiones Estado
0-30 Malo
31- 40 Normal
41-50 Bueno
51- 60 Muy bueno
60+ Excelente

Fuente: Manual de Pruebas para la Evaluacion de la Forma Fisica.

PICFIDE, UADY. 2018.

Este test puede tener variantes, como el tiempo. Consiste en realizar 100 Burpees y medir el
tiempo que la persona se demore en alcanzar esta meta, contra el reloj. De esta forma se elevaria
la intensidad sin necesidad de esperar que el atleta realice mas de 60 repeticiones para obtener

una buena o la mas alta calificacion. Otra de las variantes es que también podemos omitir el salto
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vertical o la flexion de pecho para disminuir la exigencia de la resistencia muscular que

involucra este ejercicio.
Si se completan los 100 Burpee en:

e 12 + minutos: solo con lograr culminar ha ganado. atleta en entrenamiento.
e 10— 12 minutos: felicidades es un atleta.
e 8- 10 minutos: super atleta

e 4 -6 minutos: la mejor de las condiciones. Pocos logran esta meta.

Los pasos consiste basicamente en saltar, hacer una flexion de tronco, cuando las manos estén
apoyadas en el suelo realizar un pequefio salto con los pies hacia atrds quedandonos en posicion
de plancha; los brazos extendidos con todo el core activado para mantener la postura, se realiza
un flexion de brazos hasta que el pecho toque el suelo, desde esa posicidn sube ayudandose con
una extension de brazos y realiza un pequefio salto lleva los pies adelante y la cadera hacia atras
para recepcionar el cuerpo en sentadilla, y desde esa sentadilla realiza el salto en completa

extension en posicion vertical. (Wendler, 1938)

Figura 1. Test de Burpee.

Fuente: Berdeal, A. (2012).
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Test N.2. Test de Rast
El test de Rast esta basado en sprint, busca evaluar capacidad anaerdbica. Provee también
informacion sobre la potencia e indice de fatiga, identificado asi por sus siglas en inglés -

Running — based Anaerobic Sprint Test-.

El protocolo del test se basa en la realizacion de 6 pasadas de 35 metros a maxima velocidad,

con una pausa de 10 segundos.
El atleta es pesado antes de comenzar el test
Realiza 10 minutos de calentamiento
Célculos
Velocidad = distancia / tiempo
Aceleracion = velocidad / tiempo
Fuerza = peso x aceleracion
Potencia = fuerza x velocidad
Con la potencia de cada pasada se puede determinar:
Potencia maxima = mayor valor
Potencia minima = menor valor
Potencia media = sumatoria de los seis valores / 6

indice de fatiga = (potencia méxima — potencia minima) x 100 / potencia méaxima (Pepys,

1975).
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Figura 2. Test de Rast.

15 metre

Fuente: Berdeal, A. (2012).

Poblacion

Este trabajo se llevo a cabo en las instalaciones del club Oncaa Box del municipio de Palmira,

en el que se encuentran actualmente registrados y activos 46 usuarios practicantes de Crossfit.

Muestra

Nuestra muestra, una muestra sesgada o por conveniencia debido a los diferentes
inconvenientes que presentaron los practicantes a la hora de desarrollar la investigacion, que no
permitié tener una muestra mas representativa. Esta, equivalente al 17% de la poblacion total del
club, estuvo con formada por 8 individuos, 5 hombres y 3 mujeres. Como requisito de seleccion,

deben cumplir los siguientes criterios:

e Ser usuario del Box Oncaa.
e Tener por lo menos dos meses practicando Crossfit.

e Realizar minimo tres sesiones semanales de entrenamiento.
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Andlisis de Resultados
En el siguiente texto se presenta el andlisis descriptivo de los instrumentos y la encuesta que
permitié realizar la investigacion con los deportistas. Se aplicaron test de Burpee y Rast a la
poblacion de practicantes de Crossfit, cuya muestra esta representada por 8 personas (3 mujeres
y 5 hombres) deportistas de crossfit del clubo ONCAA BOX de la ciudad de Palmira; su rango de

edad se encuentra entre los 20 y 35 afios.

Se tomd la decisidn de codificar a los deportistas para efectos de mantener el anonimato, de la
siguiente manera. D= Deportista, C= Crossfit, M= Mujer, 1= nimero para identificar. Asi mismo

se hizo con los deportistas hombres.

Para hacer el analisis de la resistencia anaerdbica lactica y cumplir con los objetivos de esta
investigacién fue necesario conocer algunos datos antropomeétricos y sociodemogréaficos de los

deportistas, que a continuacion se describen.

Relacionado con la edad de los deportistas, hallamos que el 50 % de la muestra esta en un
rango de 20 a 25 afios de edad; mientras que en el rango de 25 a 30 hay cuatro deportistas, y dos

deportistas estan entre 30 y 35 afios (Ver tabla 2)

Respecto al género hallamos que tenemos 3 mujeres y 5 hombres, lo cual refleja una cierta
tendencia de una leve mayoria de hombres, con respecto a las mujeres que practican este deporte.

(Ver tabla 2)

Sobre el peso de los deportistas las tres mujeres pesan 58 kg y en el caso de los hombres el

peso oscila entre 78 kg y 91 kg. (Ver tabla 2)
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Relacionado con la talla hallamos que las mujeres miden entre 1,56 m y 1,65 metros,

mientras que en los hombres su talla se registro entre 1,74 my 1,78 m. (Ver tabla 2)

Valoracion IMC
El indice de masa corporal —-IMC- es una referencia por excelencia para conocer la
constitucion corporal de una persona con relacion a su talla y su peso. (Bes-Rastrollo, Pérez

Valdivieso, Sanchez Villegas, Alonso, & Martinez Gonzéles, 2005)

Relacionado con el IMC encontramos que las edades oscilan entre los 20 afios y los 34 afios,
el peso varia entre hombres y mujeres desde los 58 kg hasta los 91 kg, son las mujeres las de
menor peso. La talla en las mujeres se encuentra entre 1,56 m y 1,65 m y en los hombres entre
1,74y 1,78. A partir de lo anterior, encontramos que el IMC varia o se encuentra en las mujeres
entre 21,3 y 23,8.mientras que en los hombres entre 25,8 y 29,0. De aqui inferimos que las 3
deportistas mujeres se encuentran en un peso normal y 5 deportistas hombres estan en sobrepeso.
Ahora bien, es importante aclarar que éste sobrepeso en los deportistas hombres no
necesariamente esta relacionado con la obesidad, sino con la gran masa muscular que se adquiere
a partir del entrenamiento constante con pesos externos, que se utilizan en la practica de éste

deporte (Ver tabla 2)
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Tabla 2. Valoracion de IMC en deportistas de Crossfit del club Oncaa Box de Palmira.

‘ Deportista Edad Peso (kg) Talla(m) IMC (m/kg) Valoracion IMC
DCM1 34 58 1,56 23.8 Normal
DCM2 24 58 1,58 23.2 Normal
DCM3 26 58 1,65 21.3 Normal
DCH1 25 83 1,78 27.7 Sobrepeso
DCH2 33 91 1,77 29.0 Sobrepeso
DCH3 29 90.2 1,77 28.8 Sobrepeso
DCHA4 20 81 1,75 26.4 Sobrepeso
DCH5 25 78 1,74 25.8 Sobrepeso

Fuente: Elaboracion propia.

Para medir la resistencia anaeroébica lactica, como ya habiamos dicho, fueron aplicados los
test de Burpee y Rast. Estos test se conocen como test indirectos, son instrumentos validados
académicamente, reconocidos y avalados a nivel internacional por expertos cientificos. Los test
estan compuestos por valores constantes y caracteres numéricos. De igual manera, cuentan con
rangos estandarizados para valorar el rendimiento de los deportistas. (Burpee, 1940), (Whyte &

Draper, 1997)

Para realizar este analisis construimos una tabla de resultados para cada deportista en la cual
se incluyen los resultados del test de Burpee y Rast. Se hicieron tres mediciones, la primera en el
mes de Junio, la segunda en el mes de Agosto y la tercera en el mes de Octubre. Con base en la
tabla se interpreta la resistencia anaerobica lactica de los deportistas. Los resultados hallados en
los test que aplicamos a los deportistas de crossfit del club ONCAA BOX de la ciudad de

Palmira fueron los siguientes.
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Test de Rast

Este test evalGa principalmente a los corredores, y tiene la pretension de medir la velocidad,
aceleracion, potencia méxima, potencia media, la potencia minimay el indice de fatiga, segun la
valoracion del esfuerzo anaerdbico. Lo anterior, se puede obtener a partir de variables como
indice de masa corporal, peso, talla y edad. Es necesario, de igual manera, tener previamente
demarcada una distancia longitudinal de 35m, que debe ser recorrida por el sujeto 6 veces en el

menor tiempo posible. (Whyte & Draper, 1997)

Test de Burpee

El Burpee es un muy buen ejercicio para trabajar todo el cuerpo pues trabaja varios grupos
musculares al tiempo y mejora el rendimiento del sistema cardiovascular, potencia y
coordinacion. Con este test pudimos evaluar y medir la resistencia y fuerza de cada sujeto. Asi
como también su intensidad prolongada, lo cual le permite fortalecer el sistema
cardiorrespiratorio y la resistencia. La prueba mide el nimero de repeticiones alcanzadas por la

persona durante un minimo de tiempo (Burpee, 1940).

Tabla 3. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCM1

‘ Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCM1
Rast 30.3 30.36 30.36
Burpee 100 100 100

Fuente: Elaboracién propia.

Se evidencia un comportamiento similar entre el resultado de Junio con el mes de Agosto
siendo el primero su mejor marca. Mientras que en los meses de Agosto y Octubre fue constante
su rendimiento en lo que a tiempo se refiere durante la ejecucion del test de Rast (30.3, 30.36,

30.36). Del mismo modo, con el test de Burpee fue constante el rendimiento de esta deportista,
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dado que realiz6 100 repeticiones en cada medicidn. Los datos indican que el nivel de la
deportista, respecto a la resistencia anaerdbica lactica, es bueno debido a que su capacidad
cardiovascular y fisiologica le da facilidad para cumplir con los requerimientos del test, de la

mejor manera. Como lo cita Smith,( 2013).

Tabla 4. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCM?2

Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCM2

Rast 30.32 30.3 30.36

Burpee 62 61 61

Fuente: Elaboracion propia.

Con esta deportista podemos notar que en los tres meses tuvo variaciones en sus medidas de
tiempo, siendo su mejor registro en Agosto, durante la ejecucién del test de Rast (30.32, 30.3,
30.36). Con el test de Burpee hubo una ligera mejora en el mes de Junio en el que se realizo la
evaluacion, mientras que en los meses de Agosto y Octubre se produjo una disminucion de su
marca (62, 61,61). Los datos nos permiten inferir que, respecto a resistencia anaeroébica lactica
el deportista se mantiene, en condiciones 6ptimas y cumple con los indicadores de los test de la

mejor manera Patridge,( 2003).

Tabla 5. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCM3

Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCM3

Rast 30.42 30.42 30.42

Burpee 100 100 100

Fuente: Elaboracion propia.
Esta deportista muestra una regularidad tanto en el test de Rast (30.42, 30.42, 30.42) como en

el test de Burpee (100, 100, 100) lo que indica que el nivel de la deportista relacionado con la
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resistencia anaerdbica lactica es superlativo, pues su nivel cardiovascular y fisiolégico es elevado

lo que le permite cumplir con los requerimientos del test de manera excelente

A continuacion se presentan las mediciones hechas a los deportistas masculinos de Crossfit

del club Oncaa Box de la ciudad de Palmira.

Tabla 6. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCH1

Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCH1

Rast 30.36 30.38 30.31

Burpee 60 66 66

Fuente: Elaboraciéon propia.

El deportista se desempefid muy bien durante los meses de Junio y Octubre. Sin embargo en
el mes de Agosto tuvo una desmejora del tiempo registrado para el test de Rast (30.36, 30.38,
30.31). Para el test de Burpee presentd una mejoria, pues en el mes de Junio registré una marca
un poco mas baja gque en los siguientes meses de evaluacion; luego se mantuvo constante en los
meses de Agosto y Octubre (60, 66, 66) lo que indica que el nivel del deportista en cuanto a la
resistencia anaerobica lactica, y a pesar de que presentd unas variables en ambos test, sus
variantes fueron pequefias y auin dentro de lo evaluado por ellos. Los resultados son buenos
debido a su desempefio cardiovascular y fisiologico que le permite cumplir con los

requerimientos del test de la mejor manera Verdu,( 2015).

Tabla 7. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCH?2

‘ Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCH2
Rast 30.44 30.42 30.32
Burpee 40 50 50

Fuente: Elaboracion propia.
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El desarrollo del deportista en estas pruebas tuvo una mejoria constante en los meses de Junio
Agosto y Octubre para el test de Rast (30.44, 30.42, 30.32). En cuanto al test de Burpee presento
una mejoria pues en el mes de Junio registré una marca un poco mas baja que en los siguientes
meses de evaluacion. Su rendimiento se mantuvo constante en los meses de Agosto y Octubre
(40, 50, 50). En este caso, el deportista es quien menos Burpee realiza, pero aun asi su
rendimiento es alto, lo que refiere que el nivel del deportista en cuanto a la resistencia anaerobica
lactica, a pesar de que present6 unas variables en ambos test, fueron pefias y dentro de lo
evaluado por ellos, los resultados son buenos por su gran capacidad, cardiovascular y fisiol6gico

que le permite alcanzar los requerimientos del test de la mejor manera. Gonzalez, (2012)

Tabla 8. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCH3

Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCH3

Rast 30.38 30.36 30.30

Burpee 100 100 100

Fuente: Elaboracion propia.

Este deportista tuvo buen desempefié con una regularidad en su rendimiento durante los
meses de Junio y Agosto, sin embargo en el mes de Octubre tuvo una mejora del tiempo
registrado para el test de Rast (30.38, 30.36, 30.30). En el test de Burpee el deportista sostuvo
una muy buena marca, constante para los tres meses de evaluacion (100, 100, 100) lo que indica
que el nivel del deportista en cuanto a la resistencia anaerdbica lactica, los resultados es muy
bueno. Los resultados obtenidos sefialan que el deportista tiene una gran capacidad
cardiovascular y fisioldgica, que le facilitan cumplir con los requerimientos del test de forma

superlativa.
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Tabla 9. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCH4

‘ Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCH4
Rast 30.12 30.12 30.12
Burpee 86 86 86

Fuente: Elaboracion propia.

El deportista presenta una regularidad constante tanto en el test de Rast (30.12, 30.12, 30.12)
como en el test de Burpee (86, 86, 86) lo que indica que el nivel del deportista de resistencia
anaerobica lactica es superlativo, porque su desempefio cardiovascular y fisiologico esta en un

alto nivel y le permite cumplir con los requerimientos del test de la mejor manera.

Tabla 10. Tests de Rast / Burpee. Deportista DCH5

‘ Test / Deportista Junio/29-19 Agosto/12-19 Octubre/12-19
DCH5
Rast 30.08 30.08 30.12
Burpee 72 72 72

Fuente: Elaboracién propia.

En este test el deportista muestra una regularidad con una pequefia desmejora en el mes de
Octubre en el test de Rast (30.08, 30.08, 30.12). En el test de Burpee fue mas constante dado
gue mantuvo una buena marca (72, 72, 72) lo que refiere que el nivel del deportista en cuanto a
la resistencia anaerdbica lactica es bueno, pues su capacidad fisica, pulmonar, su desempefio
cardiovascular y fisioldgico le permiten cumplir con los requerimientos del test de la mejor

manera Verkhoshansky, (2001)

Analisis comparativo entre mujeres y hombres
La diferencia en el crossfit entre hombres y mujeres en cuanto entrenamiento nos referimos no

es muy notoria, en lo que radica la diferencia es en la cantidad de pesos y en el nimero de
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repeticiones; eso se debe a la mayor masa corporal (musculos) por parte de los hombres y en la

composicién organica de ambos sexos Perez,(2009)

Para efecto de nuestro trabajo las mujeres presentan una leve ventaja sin ser significativa, ni
definitiva en cuanto a test de Burpee nos referimos, pues podemos observar que dos de los
individuos esta por encima de los deportistas varones de nuestra muestra. Obteniendo unas
marcas mas altas pero en ningun caso abandonando la calificacion de excelente por ambas
partes, ya en el test de Rast en ambos sexos se encuentran, unos resultados parecidos y mas
ajustados cuando se hace la comparacion entre ambos sexos de acuerdo a lo analizado por

Podstawski, Kasietezuk, Boraczynski, Boraczynski, & Choszcz, (2013).

Encuesta

Esta encuesta estd compuesta por 13 indicadores. De estos, siete corresponden a datos
sociodemograficos como ocupacion, sexo, nacionalidad, talla en metros, peso en kilogramos y
edad cronoldgica. Cuatro de opcién multiple con Unica respuesta y 3 preguntas abiertas que
fueron contestadas por cada uno de los deportistas que hicieron parte de esta investigacion como

muestra de la poblacién.

Los siguientes graficos se realizan con el objetivo de facilitar el analisis de la encuesta e
interpretar los resultados en ellos mostrados, en las conclusiones es donde tuvieron mayor

incidencia después de realizar su respectivo andlisis. Se incluyen los graficos y descripcion.



Figura 9. ¢ Cuédl es su frecuencia de entrenamiento?

¢CUAL ES SU FRECUENCIA DE
ENTRENAMIENTO?

MA. Minimo 3 veces por semana B 8.5 veces ala semana

mC 6 veces alasemana m D. 7 veces alasemana

Fuente. Elaboracion propia.

¢ Cual es su frecuencia de entrenamiento?

A. Minimo 3 veces por semana 40%

B. 5 veces a la semana 20%
C. 6 veces a la semana 30%
D. 7 veces a la semana 10%

El grafico permite interpretar que el 60% de los deportistas tiene una frecuencia de
entrenamiento mayor a los tres dias por semana, lo cual se transforma en un factor determinante

para alcanzar el alto rendimiento que se manifiestan en las pruebas que se aplicaron.
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Figura 10 ¢Cuanto tiempo emplea para su entrenamiento?

¢CUANTO TIEMPO EMPLEA PARA SU
ENTRENAMIENTO?

mA.60 minutos mB.EntreS0y120minutos mC. Entre 150 y 180 minutos mD?

Fuente. Elaboracion propia.

¢ Cuanto tiempo emplea para su entrenamiento?

A. 60 minutos 20%

B. Entre 90 y 120 minutos 40%

C. Entre 150 y 180 minutos 30%

D.?

El grafico nos muestra que en un porcentaje alto, 70% de los deportistas emplean més de dos
horas por semana para el desarrollo de sus entrenos. Esto nos indica que gracias a la cantidad de
horas empleadas, se puede mejorar y mantener la resistencia anaerobica lactica debido a la

intensidad y el volumen que se emplean en este tiempo.
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Figura 31. ¢Ha tenido dificultad para entrenar?
¢HA TENIDO DIFICULTAD PARA
ENTRENAR?

mAS mB.NO

Fuente. Elaboracion propia.

¢Ha tenido dificultad para entrenar?

A. Sl

B. NO.

En este grafico se da respuesta a la pregunta de dificultad para entrenar, mas de la mitad da
una respuesta afirmativa (SI). Con esta respuesta es posible inferir que la resistencia anaerdbica
lactica, a partir del entrenamiento Crossfit es posible mantenerse, pues a pesar de no haber

podido tener una continuidad cumplen con un alto rendimiento deportivo.
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Figura 12. En el ultimo mes su entrenamiento ha sido de...
EN EL ULTIMO MES SU ENTRENAMIENTO HA SIDO DE:

A.ddiasala
E.? semana
20%

Sdiasale

8

semana

S0%

Fuente. Elaboracion propia.

¢ En el tltimo mes su entrenamiento ha sido de?:
A. 4 dias a lasemana 20%
B. 5 dias a la semana 30%
C. 6 dias a la semana 30%

E.? 20%

El grafico nos muestra que la frecuencia de entrenamiento presentado en el Gltimo mes,
referente a la fecha en la cual se realizo la encuesta es mayor a los 4 dias por semana con un
porcentaje de 70%. De esa manera es posible decir que gracias a la cantidad de dias empleados
en el entreno su rendimiento fisico es alto, manteniendo sus capacidades fisicas constantes y

fortaleciendo la resistencia anaerdbica lactica.



Figura 13. ; Que clase de atleta se considera?
¢QUE CLASE DE ATLETA SE CONSIDERA?

W A. Alto Rendimiento ® B. Medio Rendimiento m C. Bajo Rendimiento

Fuente. Elaboracion propia.

¢, Qué clase de atleta se considera?

A. Alto Rendimiento

B. Medio Rendimiento 80%

C. Bajo Rendimiento  20%

Segun la respuesta de los deportistas, el grafico nos muestra que solo responden a dos items
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de la encuesta. EI 80% de ellos se consideran deportistas de medio rendimiento y el 20% de bajo

rendimiento. Sin embargo las pruebas indican que son deportistas con rendimiento superior casi

de alto rendimiento. Quizéa la autopercepcion es muy alta y consideran que pueden dar mucho

mas en las pruebas
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Potencia Maxima

Este valor es importante pues con la potencia maxima y minima podemos hacer analisis
comparativos y de esa forma interpretar los resultados arrojados por cada deportista en su sprint

y dar respuesta sobre nuestro objetivo (resistencia anaerdbica lactica) después de aplicar el test.

Es una medida del valor de la potencia (Trabajo) mas elevado y nos informa sobre fuerza y
velocidad maxima de sprint. El rango que marca la investigacion se sitGa entre 1054 Watios y
676 Watios, es decir, que cualquier resultado que se encuentre cercano a 1054 se le reconoce

como un resultado excelente. (Anderson, 2011)

Potencia Minima
Indica la menor Potencia de trabajo alcanzada y se utiliza para poder estimar el indice de

Fatiga. En la investigacion se le ha establecido un rango de 674 a 318 watios. (Anderson, 2011)

La potencia se compone de combinar la fuerza con la velocidad gue los deportistas emplearon
en el desplazamiento de 35 m. En el test de Rast, en este caso nos referimos de la méxima
expresion representada, se puede ver que la mayoria de los deportistas estan con su potencia
méaxima en calificacion segun el test buena y que tres de los sujetos, mujeres estan con

calificacion regular (Ver tabla 11).



Tabla 11. Valoracion de potencia

‘ Deportista Potencia Méaxima (w) Valoracién Potencia Méaxima
DCM1 548.4 Regular
DCM2 551.7 Regular
DCM3 477.2 Regular
DCH1 789.5 Bueno
DCH2 860.5 Bueno
DCH3 858.0 Bueno
DCH4 748.0 Bueno
DCH5 764.4 Bueno

Fuente: Elaboracion propia.

Indice de Fatiga

Indica la proporcion por la que la potencia de un deportista desciende. Cuanto menor es su
valor méas capacidad tendra el deportista para mantener el esfuerzo anaerébico. Con un indice
alto (<10) el deportista tendra que centrar su entrenamiento en mejorar su tolerancia lactica.

(Anderson, 2011)

Referido al indice de fatiga podemos decir que en referencia al mal esfuerzo anaerdébico o
bueno de los deportistas, se hace evidente que la mayoria tienen un buen indice de fatiga, es

decir que su esfuerzo fisico es bueno y la recuperacion es rapida. (Ver tabla 12)
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Tabla 12. Valoracion indice de fatiga

| Deportista indice de Fatiga Valoracion indice de Fatiga
DCM1 0.11 Buen Esfuerzo Anaerobico
DCM2 0.11 Buen Esfuerzo Anaerobico
DCM3 1.19 Buen Esfuerzo Anaerobico
DCH1 5.80 Buen Esfuerzo Anaerobico
DCH2 0.17 Buen Esfuerzo Anaeroébico
DCH3 0.17 Buen Esfuerzo Anaeroébico
DCH4 1.37 Buen Esfuerzo Anaerobico
DCH5 1.03 Buen Esfuerzo Anaeroébico

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 14. Rast, clasificacion por género
RAST CALIFICACION VS GENERO

{ Masculino )

L 7
Género A
valoracién fndice de Fatiga v
= 1 BUEN ESFUERZO ANAERGBICO

B 2 BUEN ESFUERZO ANAEROBICO

{ Femenino )

Fuente. Elaboracion propia

En la gréfica del test de Rast, clasificacion por género, se representa el esfuerzo anaerdbico
segun el indice de fatiga que tanto en hombres como en mujeres repercute en un buen esfuerzo
anaerobico. En hombres representado con un porcentaje del 62% y en mujeres representado con

un 38%.
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Con los resultados del test de Burpee podemos observar que la mayoria de los deportistas tienen o
cuentan con una condicidn fisica, o para efectos de nuestra investigacion, con una excelente condicion
anaerobica lactica. Solo uno de ellos esta por debajo de lo que con el test se denomina excelencia, pero
este sujeto se encuentra en una calificacion muy buena. Podemos inferir que los resultados de los
deportistas son muy buenos, pues siete de las personas que realizaron el test muestran excelentes

resultados al alcanzar la calificacion mas alta, y solo 1 se encuentra un peldafio mas bajo respecto a los

demas (Ver tabla 13).

Tabla 13. Test de Burpee

| Deportista Repeticiones Calificacion
DCM1 100 Excelente
DCM2 100 Excelente
DCM3 61 Excelente
DCH1 66 Excelente
DCH2 50 Muy Bueno
DCH3 100 Excelente
DCH4 86 Excelente
DCH5 72 Excelente

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 15. Burpee, clasificacion por género
BURPEES, CALIFICACION VS GENERO

CALIFICACION -
GENERO -
s EXCELENTE FEMENINO

I

uow
)

= EXCELENTE MASCULINO

s MUY BUENC MASCULINO

NORMAL MASCULINO

Fuente. Elaboracion propia
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Los resultados gréficos del test de Burpee, clasificacion por género, permiten observar que los
hombres realizaron 324 repeticiones expresada con un porcentaje del 49% de calificacion
excelente, el 12% se encuentra en una calificacion muy buena con 82 repeticiones realizadas, y
este a su vez se divide en 32 repeticiones que equivale a un porcentaje del 5% calificacion
normal y a 50 repeticiones equivalente al 7% con calificacion muy bueno. Para una explicacion
maés elocuente, se mantuvo y mejoré en el trascurso de la investigacion. Por su parte las mujeres
tienen un promedio de 261 repeticiones expresadas en el 39%, con una calificacion de excelente.
Las graficas estan divididas en dos debido a que en una se discriminan solo los resultados

excelentes, y en la otra los resultados por debajo de excelente bien sean muy bueno o normal.

Figura 16. Burpee, clasificacion por género

BURPEES, GENERO VS CALIFICACION

GENERO -
CALIFICACION v
= FEMENINO EXCELENTE

J = MASCULINO EXCELENTE
= MASCULINO MUY BUENO

Fuente. Elaboracion propia

En esta figura de test de Burpee, clasificacion por género, podemos describir las calificaciones
alcanzadas por los participantes segun el test expresadas por colores y segun su género, naranja
para hombres con calificacion excelente, azul para mujeres con calificacion excelente y el

amarillo expresa la calificacion muy buena, obtenida por uno de ellos.
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Conclusiones

Las tres vias energéticas estan presentes en la practica del Crossfit y los fosfagenos son los
primeros en aparecer durante la ejecucion de actividades de alta intensidad, lo cual sucede en un
tiempo entre 10 a 15 segundos. Algo similar ocurre durante la ejecucion de estimulos con
intensidades sub méximas y cuya duracion se encuentre de 30 a 90 segundos. Cuando se trabaja
a intensidades elevadas aparece el &cido lactico al no darle tiempo a nuestro organismo para que
se recupere y que lo pueda remover; luego empezara una acidificacion en las fibras musculares
lo que dificultara el movimiento libre de nuestros masculos, por tanto cuando el &cido lactico se
acumule demasiado el organismo no tendré la energia ni la capacidad de contraer los musculos y

se origina la fatiga.

Con la encuesta que se aplico se pudo evidenciar que la frecuencia de entreno de la mayoria
es del 60%, es decir, los que entrenan mas de tres dias por semana, el tiempo empleado con un
porcentaje del 70% que hace referencia a 90 y 180 minutos empleados para el entreno, lo que
quiere decir gue su practica es superior a dos horas al dia, un poco méas de la mitad admite haber
tenido dificultades para entrenar en el Gltimo mes, referente a la fecha en la que fue realizada la
encuesta. Con base a lo anterior es posible concluir que su metodologia de entreno es eficaz pues
demuestra que a pesar de los inconvenientes presentados para el normal desarrollo de los
entrenos, vemos una regularidad y leves mejorias en su rendimiento deportivo. Aunque los
practicantes se consideran atletas de medio rendimiento, pueden estar mejor catalogados pues sus
capacidades fisicas asi lo demuestran. Lo anterior nos muestra que la practica del Crossfit un
deporte con una alta exigencia si permite mejorar el sistema cardiovascular ubicandolos en muy

buena posicion con miras al alto rendimiento. (Ver graficos de encuesta, 9 - 13).
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En latoma al test de Burpee la poblacién en general tuvo un promedio de 77.5
repeticiones. Los hombres que comprenden el 61% de la muestra alcanzaron 81.2 repeticiones en
promedio, y las mujeres que representan el 39% de la muestra lograron 87 repeticiones en
promedio resultados que los ubica a ambos grupos con una calificacion de excelencia (> 60 =
Excelente). Con los resultados arrojados durante posteriores evaluaciones, se obtuvieron
promedios iguales de 79.37 repeticiones que también los ubican en una excelente condicion. De
esta manera es posible inferir que los practicantes tienen una muy buena capacidad aerdbica,
manteniendo un nivel muy bueno-excelente a lo largo de las participaciones evaluativas, segun

los resultados del test.

Por otra parte, referente al test de Rast se analizaron dos variables la velocidad y el indice de
fatiga. Durante el andlisis de la muestra el promedio total correspondié a 30.30 segundos en
distintas ocasiones evaluativas. En una posterior aplicacion del test, los resultados contrastaron
con anteriores ya que el promedio descendié a 30.29 segundos. Para indice de fatiga el resultado
arroja un promedio de 1.24 que los ubica dentro de los rangos establecidos para un buen esfuerzo
anaerobico. En hombres representado con un porcentaje del 62% y en mujeres representado con
un 38%. Partiendo de lo anteriormente mencionado podemos decir que la practica de crossfit
brinda unas cualidades fisicas buenas o muy buenas por el tipo de entrenamiento al que estan

sometidos de acuerdo a su metodologia de entreno.

Ahora bien, con fines de medir la evolucion, resultados arrojados por el test de Burpee se
pudo percibir una mejora significativa del grupo en general del 2.36% (1,87 repeticiones) entre
la primer muestra con un promedio de solo 77,5 repeticiones y la segunda con un total de
79,375; sin embargo entre la segunda y la tercera los resultados fueron constantes 0%, es decir,

no hubo ningun tipo de diferencia entre el promedio de nimero de repeticiones puesto que ambas
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fueron de 79,375 (< 10 = buen esfuerzo anaerdbico). En cuanto al analisis de repeticiones por
género los hombres obtuvieron una mejora parcial en lo que respecta a los resultados de la
primera muestra (71.6 repeticiones promedio) y la segunda toma (74.8 repeticiones promedio)
que equivale a una diferencia de 16 repeticiones representados con un porcentaje de 4.27%. En
las mujeres se ve un pequefio retroceso de 0.38% representado en 1 repeticion. A partir de este
indicador es posible establecer una descripcion previa de sus capacidades fisicas visualizando un

esfuerzo fisico destacado y por debajo del promedio como lo indica el test.

De igual manera, los resultados durante el analisis y en contraste del test de Rast se evidencid
un retroceso de 0.008% (0.0025 segundos) entre la primera muestra que corresponde
(30.3025segundos) y la segunda de (30.305 segundos). No obstante, hubo un cambio
significativo de 0.04 % entre las siguientes muestras, debido a que el segundo tuvo un promedio
de 30.305 y el tercero de 30.291 respectivamente. Analizando los resultados por género
encontramos un retroceso en las mujeres del 0.03% de la primera y la segunda, toma en relacién
con la segunda y tercera toma siguieron desmejorando 0.06% (0.2 segundos), mientras que en los
hombres se obtuvo una mejoria con un porcentaje de 0.03% de la primera y la segunda toma, en
relacion entre la segunda y la tercera siguen mejorando con un porcentaje de 0.099% (0.03
segundos). Son numerosos los estudios que han demostrado que la préactica de ejercicio fisico
produce efectos positivos sobre el estado de salud fisica y psicologica (...) han descrito
relaciones entre ejercicio fisico y variables como la salud mental, calidad de vida, estrés, estados

de animo, ansiedad, depresion, auto concepto y autoeficacia Campos ( 2003, pag. 9).

En conclusion, los efectos de la metodologia Crossfit se ponen de manifiesto en lo que a
resistencia anaerobica lactica se refiere puesto que las variables evaluadas en el test de Rast y el

de Burpee, la velocidad, la potencia, el indice de fatiga y la cantidad de repeticiones contrastaron
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de forma positiva y significativa de 1,87 repeticiones y de 0.01 segundos en el transcurso de las
muestras iniciales, de control y finales. Lo anterior referenciando a Verda (2015) quien
menciond que “se observan mejoras en cuanto a fuerza maxima, resistencia muscular, capacidad

aerdbica, fuerza potencia y flexibilidad”.
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Recomendaciones
Los ejercicios de crossfit y en general no deben realizarse empiricamente, deben
fundamentarse en una metodologia idénea del entrenamiento que permita conseguir una
adecuada adaptacion de los sistemas energéticos, en especial al sistema anaerdbico lactico. Solo
con una metodologia de entrenamiento adecuada es posible el desarrollo de las capacidades fisicas
correctamente, alcanzar metas, lograr algan tipo de evolucién, adaptacion a las practicas deportivas y

procesos bioquimicos.

Para un mejoramiento de las capacidades fisicas de los deportistas y por ende un mejor
rendimiento en las competencias y en la practica misma del Crossfit, se recomienda a los
practicantes que el tiempo y el tipo de entrenamiento de la préctica de alguna forma de actividad fisica
con planificacién bien planteada y dosificada, junto a una adecuada alimentacién, podra aportar en un
mejor rendimiento deportivo, para el desarrollo de pruebas que demandan una gran exigencia fisica, el
manejo del volumen, la intensidad y la planificacién de cada una de las sesiones de entrenamiento hacen

parte de esa preparacion deportiva y fisco atlética que se busca.

Es por ello se hace necesario seguir cada una de estas recomendaciones y asi poder optimizar el

rendimiento minimizando los riegos de lesion debido a los niveles alcanzados por la préactica del

Crossfit con trabajos de intensidades elevadas.

Por ultimo como practicante de Crossfit inscrito al club Oncaa Box de la ciudad de Palmira se
recomienda hacer evaluaciones periddicas de la evolucion del entrenamiento con la ayuda de estos test
(Rast y Burpee). Se hace necesario el fortalecimiento de los algunos conceptos que anteriormente
mencionamos como conocimiento de la principales capacidades fisicas, algunos procesos bioquimicos
que son importantes para que se pueda realizar una mejor préctica, partiendo de los compromisos y metas

gue como atleta o aficionado se haya propuesto alcanzar. El entrenamiento intermitente y malas
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planificaciones como précticas no solo retrasan una correcta evolucion fisica si no también aumenta las

posibilidades de lesiones por pensamientos errados del estado corporal.
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ANexos

Anexos 1. Test de Burpee

Test de Burpee

1. DATOS PERSONALES

PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOMBRE COMPLETO

OCUPACION SEXO NACIONALIDAD
F M PAIS
2. VALORACION

PESO TALLA EDAD

Numero de repeticiones Estado

0-30 Malo

31-40 Normal

41-50 Bueno

51- 60 Muy bueno

60+ Excelente

TABLA DE CONTEO: En cada cuadro se pone un (/) que cuenta uno o una (X) lo que equivale a dos
repeticiones.

TIEMPO: NUMERO DE REPETICIONES:

OBSERVACINES:



Anexos 2. Test de Rast

100

Test de Rast

1. DATOS PERSONALES

PRIMER APELLIDO

SEGUNDO APELLIDO

NOMBRE COMPLETO

OCUPACION SEXO NACIONALIDAD
F M PAIS
2. VALORACION

PESO TALLA EDAD

TABLA DE CONTEO: Tiempo en que se demora del punto (A) al (B), nUmero de veces recorridas.

PASADAS

TIEMPO

1

A~ WN

OBSERVACINES:



101

Anexo 3. Encuesta
UNIVERSIDAD DEL VALLE SEDE PALMIRA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA RECREACION Y DEPORTES

Anélisis de los efectos del entrenamiento sobre la resistencia anaerobica lactica en los practicantes
de Crossfit del club ONCAA BOX de la ciudad de Palmira.

Fernando Feijoo C.

Esta mini encuesta se hace con el objetivo de conocer los datos biométricos y algunos personales de cada
practicante, los siguientes datos seran usados Unica y exclusivamente para hacer el analisis
correspondiente a la prueba, seran manejados con total discrecidn y reserva pertinente.

Por favor responda a todas y a cada una de las preguntas aqui realizadas y sea lo mas sincero(a) posible.
DATOS PERSONALES:

1. NOMBRE COMPLETO.

2. OCUPACION.

3. SEXO.
| F. | M.

4. NACIONALIDAD.

5. TALLA.

6. PESO.

7. EDAD.
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EN LAS SIGUIENTES PREGUNTAS MARQUE CON UNA (X) O JUSTIFIQUE SU RESPUESTA DE
SER NECSARIO.

8. ¢Qué clase de atleta se considera?

a. Alto rendimiento ()
b. Medio rendimiento ()
c. Bajo rendimiento ()

9. (Cual es su frecuencia de entrenamiento?
a. Minimo 3 veces por semana ( )
b. 5 veces ala semana ()
c. 6 vecesalasemana ()
d. 7 vecesalasemana ()

10. ¢Cuanto tiempo emplea para su entrenamiento?
a. 60 minutos ()
b. Entre 90 -120 minutos ()
c. Entre 150 -180 minutos ()
d. Cuanto ( ) minutos ()

11. ;realiza entrenamientos de doble jornada si, no con qué objetivo lo hace?

Si() No()

12. ;En el tltimo mes ha tenido dificultad para entrenar?

13. ¢En el tltimo mes su entreno semanal ha sido de?

4 - dias a la semana
5 - dias a la semana
6 - dias a la semana
7 - dias a la semana
¢Cuantos?

~ N A~ A~
~— — N

® o0 o
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Anexo 4

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara



104

Anexo 5

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Fuente: Elaborada a partir de esta investigacion.
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Anexos 7

Fuente: Elaboracién propia
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Anexo 8

-

Fuente: Elaboracidn propia
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Anexo 9

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara



109

Anexo 10

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 11

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 12

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 13

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 14

| ‘»

L

-

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara

Anexo 15
Ed

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 16

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara

Anexo 17

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 18

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara

Anexo 19

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 20

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara
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Anexo 21

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara

Anexo 22

Fuente: Elaborada por Anderson Guevara



