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Resumen

Introduccion: El presente documento tiene como proposito identificar los beneficios derivados
de la préactica del Crossfit, esto debido a las percepciones negativas que se pueden ver respecto a
esta practica ya que se estigmatiza a este sistema de acondicionamiento como una actividad poco
recomendable o muy lesiva. Por ello se hace necesario un abordaje desde el punto de vista la
literatura cientifica respecto a estudios que permitan conocer la realidad cientifica relacionada a
los beneficios o perjuicios que se deban derivar en realicen a la practica del Crossfit. La cual
contempla la estructura de una sesion de Crossfit, y se indago sobre los efectos que se pueden
evidenciar en la practica, y asi mismo se pudiesen demostrar estudios donde dieran cuenta de cual
es el impacto del Crossfit sobre distintos aspectos fisioldgicos de las personas a nivel endocrino,
musculo esquelético y cardiovascular, de aquellos que toman esta practica como un estilo de vida.

Metodologia: Se realiz6 una busqueda desde el punto de vista de la literatura cientifica respecto
a estudios que permitan conocer la realidad cientifica relacionada a los beneficios o perjuicios que
se deban derivar en relacién a la practica del Crossfit.

Conclusiones: Se puede concluir de acuerdo con la literatura encontrada que el Crossfit genera
adaptaciones fisiologicas que favorecen el desarrollo y el aumento de la masa muscular, capacidad
aerdbica y anaerdbica debido a la intensidad con la que se realiza, y la estimulacion en la
activaciéon muscular que se lleva a cabo. Siendo este un programa de entrenamiento u
acondicionamiento fisico que posibilita el aumento de adaptaciones fisioldgicas en las cuales se
comprenden las adaptaciones cardiovasculares, endocrinas y musculo esqueléticas que permiten
el mejoramiento de aquellos que lo practica.

Palabras clave: Crossfit, beneficios del Crossfit, lesiones, adaptaciones fisiologicas.
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Abstract

Introduction: The purpose of this document is to identify the benefits derived from the practice
of Crossfit, due to the negative perceptions that can be seen regarding this practice since this
conditioning system is stigmatized as an unrecommended or very harmful activity. Therefore, it is
necessary to approach the scientific literature from the point of view of studies that allow us to
know the scientific reality related to the benefits or damages that should be derived from the
practice of Crossfit. The structure of a Crossfit session was considered, and the effects that can be
evidenced in the practice were investigated, and studies could be demonstrated to show the impact
of Crossfit on different physiological aspects of people at an endocrine, skeletal muscle and
cardiovascular level, of those who take this practice as a lifestyle.

Methodology: A search was carried out from the point of view of the scientific literature with
respect to studies that allow us to know the scientific reality related to the benefits or damages that
should be derived from the practice of the Crossfit.

Conclusions: It can be concluded from the literature that Crossfit generates physiological
adaptations that favour the development and increase of muscle mass, aerobic and anaerobic
capacity due to the intensity with which it is performed, and the stimulation in muscle activation
that is carried out. This is a training or physical conditioning program that allows the increase of
physiological adaptations in which the cardiovascular, endocrine and muscular-skeletal
adaptations are included, allowing the improvement of those who practice it.

Keywords: Crossfit, benefits of Crossfit, injuries, physiological adaptations.
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Introduccion

El presente documento tiene como proposito identificar los beneficios derivados de la practica del
Crossfit, esto debido a las percepciones negativas que se pueden ver respecto a esta practica ya
que se estigmatiza a este sistema de acondicionamiento como una actividad poco recomendable o
muy lesiva. Por ello se hace necesario un abordaje desde el punto de vista la literatura cientifica
respecto a estudios que permitan conocer la realidad cientifica relacionada a los beneficios o
perjuicios que se deban derivar en realidad a la practica del Crossfit.

Para este trabajo se inicié con un abordaje tedrico respecto al origen del Crossfit, donde se
presenta de igual manera su metodologia de trabajo, la cual contempla la estructura de una sesion
de Crossfit, y se indago sobre los efectos que se pueden evidenciar en la practica, y asi mismo se
pudiesen demostrar estudios donde dieran cuenta de cual es el impacto del Crossfit sobre distintos
aspectos fisiologicos de las personas a nivel endocrino, musculo esquelético y cardiovascular, de
aquellos que toman esta practica como un estilo de vida. Para esto también se realiz6 una busqueda
sobre las lesiones ocasionadas por la practica del Crossfit, las cuales fueron comparadas con las
lesiones de las practicas de otros deportes y/o actividades cominmente realizadas por atletas o
personas del comun.

Para finalmente lograr reunir esta literatura y poder concluir respecto a los propdésitos de esta

investigacion.
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1. Aspectos Generales del Crossfit

1.1 Historia del Crossfit

El Crossfit se fundo en el afio 2000, por Lauren Glassman y Greg Glassman quien fue un gimnasta
el cual proyecto los ideales e implacables métodos de entrenamiento en 1970, para luego ser
transformado en Crossfit. Glassman aspiraba ser mas fuerte y descubri6 que podia conseguirlo por
medio del uso de mancuernas y una barra y asi poder ser mas fuerte que otros gimnastas que
entrenaban solo con el peso corporal. Logro un gran cambio en cuanto dejo de hacer recorridos en
bicicleta e inicio el trabajo con su entrenamiento de levantamiento de peso, sobresaliendo de
manera casi inmediata en comparacion de sus compafieros gimnastas. (Serrano, 2014, pag. 42).

Glassman establecio un gimnasio en su garaje en 1995, y por mucho tiempo el Unico lugar en
donde se podia aprender esta especial manera de entrenar en este tiempo. Glassman fue contratado
para entrenar al departamento de policia de su cuidad, y desde entonces el método para entrenar
utilizado por Glassman empieza a ser reconocido, gracias a los resultados tan favorables obtenido
en poco tiempo, tanto asi que también empezd a entrenar a bomberos, marines, y militares
estadounidenses quienes empleaban las rutinas para mejorar su condicion fisica. (Lopez, 2017,
pags. 6-7).

En al afio 2001 crean la pagina web Crossfit.com en la cual publican ejercicios y demas temas
de interés y esta permite tener mas interaccion con las personas que practican Crossfit
denominados Crossfitters y conformar asi una comunidad. En el afio 2003 Crossfit crea un

programa de afiliacion, y en el afio 2005 ya contaban con 18 afiliados en Estados Unidos. Los
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Crossfit Games se crean en el afio 2007 en donde competirian 40 hombres y 20 mujeres en Arenas-

California. (Richards, 2015, pag. 9).

1.2 Conceptualizacion del Crossfit

Crossfit es un programa de fuerza central y de acondicionamiento, sin embargo, este no es un
programa especializado, sino un conjunto de ejercicios que busca optimizar la competencia fisica
en los diez dominios reconocidos del fitness, los cuales son: resistencia cardiovascular y
respiratoria, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, fortaleza, coordinacion, agilidad, equilibrio
y precision. (Glassman, Crossfit training guide, 2017).

Para Meyer, Morrison, & Zuniga (2017) el Crossfit se define como un régimen que se utiliza
primeramente para el entrenamiento de sujetos cuyo trabajo demanda en obtener una apropiada
condicion fisica y de fuerza, de forma que estos puedan llegar a realizar esfuerzos elevados en
cortos periodos de tiempo, como por ejemplo policias, bomberos y militares. Teniendo una gran
aceptacion a partir del afio 2000 (pags. 1-7).

No obstante, Hak et &l (2013) hablan sobre los programas o entrenamientos que se ejecutan por
medio del WOD, los cuales frecuentemente tienen una duracion aproximada de 20 minutos que
comprende una vasta variedad de ejercicios que se llevan a cabo con el peso corporal, movimientos
gimnasticos, cuerdas, carrera, levantamientos, etc. Donde cada WOD puede ser graduado
dependiendo de las capacidades de cada persona que lo practique, lo que permite que cualquier
persona pueda realizar este tipo de acondicionamiento fisico, al finalizar cada Wod se registran los
resultados obtenidos del entrenamiento lo que hace que esta modalidad de acondicionamiento sea

una préactica de caracter competitivo entre los participantes e individualmente (pags. 2-14).
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Segun Loépez (citado por Diaz, et al, 2016, pag. 5) el Crossfit es un programa de
acondicionamiento genereal, que se destaca por amplios y exclusivos entrenamientos variados
con la aplicacion de alta intensidad que que igual manera general el despliege de todas las
capacidades fisicas, que ayudan al mejoramiento de la funcionalidad. EI Crossfit ademas de esto,
reconoce diez capacidades fisicas: fuerza, potencia, velocidad, coordinacion, precision, resistencia
muscular, resistencia cardio respiratoria, flexibilidad, equilibrio y agilidad.

El Crossfit ha obtenido el término de entrenamiento funcional y se ha aplicado en su plan de
entrenamiento, de manera que realiza ejercicios relacionados con la gimnasia deportiva y de igual
manera sus variantes, todos los ejercicios que puedan llevarse acabo en todos los planos,
combinando esto en todo aquello que pueda ser un entrenamiento metabolico con el uso de vias
fosfagénicas, glucoliticas y oxidativas, incluyendo de igual manera el sistema aerobico, teniendo
en cuenta que el uso de cada uno de estos sistemas depende del tipo de ejercicio, y la manera en
como las personas lo realicen (Baz, 2016, pag. 7).

El Crossfit tiene competencias y atletas que se consideran atletas de Crossfit y en este se
encuentran distintas competencias abiertas. Entre estas la competencia mas importante que son los
Crossfit Games que son considerados como el mundial de Crossfit, pero bien la literatura cientifica
no da los elementos suficientes para definir el crossfit como un deporte, 0 que sea catalogado como
tal. El deporte se define desde distintas perspectivas de autores como Gomez (2003) que define
este como “una actividad ladica que estd sujeta a reglas fijas y controladas por organismos
internacionales que se practica de forma individual y colectiva”. Y Pierre Parlebas (1988) que lo
define como una “situacion motriz de competicion reglada e institucionalizada” (Salguero, 2010,

pags. 23-36).
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1.3 Metodologia del Entrenamiento del Crossfit

La metodologia que estimula el Crossfit es absolutamente empirica, se cree que las afirmaciones
significativas sobre la seguridad, eficacia y validez son tres facetas que tienen gran importancia
para evaluar cualquier programa de fitness, respaldandose con datos medibles, observables y
repetibles. Se le llama fitness ya que se basa en evidencias, teniendo esto en cuenta se puede
deducir que la metodologia del Crossfit depende de la difusion de métodos, resultados y criticas
que se utilizan por medio de internet para respaldar estos resultados, brindando paginas de acceso
abierto, que permite que entrenadores, deportistas, y entrenadores practicantes tengan un mayor
desarrollo a través de una comunidad online. Basandose el Crossfit en impulso empirico, pruebas
clinicas y desarrollo comunitario. (Glassman, Crossfit training guide, 2017).

Glassman (citado por Miron & Bataller, 2014) afirma que existen tres vias metabolicas en el
sistema de entrenamiento del Crossfit, las cuaes son: fosfagénica y glucolitica, que son
consideradas como anaerobicas y oxidativa aerobica, por medio de las cuales se produce la energia.
El Crossfit, se considera como un entrenamiento multiple de variaciones ya que incluye trabajos
en todas las vias metabolicas (pag. 3).

El entrenamiento es utilizado para lograr de una manera rapida una buena forma fisica en sus
practicantes mediante la realizacion de ejercicios funcionales, tales como levantar o arrastrar
pesos, simulando movimientos que se utilizan en el dia a dia.

A los entrenamientos se les denomina Wod’s (Work of the Day o0 entrenamiento del dia) y su
objetivo principal es poder hacer un atleta completo, los Wod’s estan compuestos por ejercicios

de 3 modalidades, que son: gimnasia, levantamientos de pesas y ejercicios aerébicos o metabdlicos
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y su entrenamiento se divide en tres partes: calentamiento, Wod y vuelta a la calma. (Serrano,

2014, pag. 46).

1.3.1 Calentamiento. Este se divide en 3:

e Movilidad articular: aquella donde se realizan movimientos buscando emplear todos los
rangos articulares, esto con la finalidad de lubricar articulaciones y aumentar la
temperatura. ““Se caracteriza por ser movimientos progresivos”. (Serrano, 2014, pags. 44-
45).

e Entrada en calor: “se trata de un trabajo que tiene como finalidad preparar los musculos y
ligamentos, aumentar la presion arterial y aumentar la temperatura, se suelen utilizar
movimientos rapidos y sencillos”. (Serrano, 2014, pags. 44-45)

e (alentamiento especifico: “se preparan los musculos que mas seran empleados en el

entrenamiento y se realizan con progresiones de los ejercicios del entrenamiento”.

(Serrano, 2014, pags. 44-45).

1.3.2 Wod’s. Se trata de la rutina que se llevara a cabo, que ejercicios se van a realizar, cuantas
veces se hardn y en cuanto tiempo. El primer punto importante del Wod es el tiempo en el cual se
debe realizar, lo que significa que al concluirse el tiempo se acaba el entrenamiento asi se haya
completado o no, a esto se le conoce como time cap y varia entre 8 a 30 minutos, esto depende de
la intensidad de entrenamiento. Luego esta el nimero de repeticiones en la rutina, esto quiere decir
cuantas veces haremos los ejercicios establecidos y por ultimo esta cuales ejercicios se tendran
que realizar, ya sean ejercicios con peso el cual indicara el peso a trabajar o ejercicios funcionales.

(Serrano, 2014, pag. 46)
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Segun Salvatierra (2014) hay diferentes tipos de Wod’s, los cuales son:

e AMRAP: consiste en completar la mayor cantidad de veces las posibles combinaciones de
ejercicios dadas en el time cap (pag. 12.).

e EMOM: en este wod se requiere completar un determinado nimero de repeticiones de uno
0 varios ejercicios en un minuto durante la mayor cantidad de minutos posibles, el tiempo
restante después de realizar el ejercicio y antes de comenzar el siguiente minuto sera el
tiempo de descanso. EI EMOM acaba cuando el atleta no puede completar los ejercicios
en el minuto o el tiempo que el entrenador haya dispuesto (pag. 12.).

e FOR TIME: este entrenamiento consiste en realizar un determinado nimero de rondas
determinadas como objetivo, en un tiempo determinado para lograr dicha cantidad de
rondas o completar una combinacion de ejercicios lo méas rapido posible (pag. 12.).

e TABATA: Consta de 8 rondas en las cuales 20 0 mas segundos son de trabajo de un
gjercicio intenso y posterior 10 segundos de descanso y se cuentan la cantidad de

repeticiones totales (pag. 12.).

1.3.3 Vuelta a la calma. Se realizan ejercicios de respiracion y relajacion para regular la
frecuencia cardiaca y temperatura, luego se realizaran ejercicios de estiramiento que son de vital
importancia para mejorar el rango articular, que le permitira al atleta hacer un trabajo correcto de
técnica junto a esto también se trabajara la zona media o core (abdominal-lumbar).

Dicho esto, un Wod puede durar entre 10 a 30 minutos, al sumarle el tiempo empleado en el
calentamiento y la vuelta a la calma, un entrenamiento de Crossfit durara alrededor de 45 minutos

o una hora. Al acabar la rutina de entrenamiento los resultados individuales se apuntan en unatabla



EFECTOS FISIOLOGICOS DEL CROSSFIT 17

para poder asi llevar un seguimiento del atleta, haciendo que esto sea un factor motivacional que
le permita aumentar su competitividad. (Salvatierra, 2014, pag. 13).

Actualmente el Crossfit adopta beneficios como la pérdida o disminucién de peso,
fortalecimiento y tonificacién de musculos no adopta de igual manera su objetivo, este sirvié para
el entrenamiento de militares, policias, bomberos, fuerzas especiales y ahora enfoca sus métodos
de trabajo y objetivos en el mejoramiento del sistema cardiovascular, respiratorio, en el volumen
de oxigeno méaximo, en elevar los niveles de masa magra y disminuir los niveles de masa grasa,
para asi lograr una buena estética en toda persona que lo realice (Anchustegui & Cruz, 2020, pags.

688-689).

2. Adaptaciones Fisioldgicas Derivadas del Entrenamiento del Crossfit

2.1 Adaptaciones Musculo Esqueléticas

El Crossfit es un sistema de ejercicios completo que favorece al desarrollo y el aumento de la
masa muscular, asi como también favorece la salud de quienes lo practican, ya que va unido a
una buena alimentacion, posibilitando contar con una buena condicion fisica.

Sin contar que su practica se realiza en lapsos cortos de tiempo se puede llegar a obtener
considerables resultados y esto es debido a la intensidad con la que se realiza, estimulando la
activaciéon muscular como lo son: resistencia muscular, potencia, fuerza, coordinacion,
flexibilidad, velocidad, resistencia cardio respiratoria, precision y equilibrio. (Masulin, 2018, pags.

72-73)
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Segun Inazunta (2016) en su estudio “el Crossfit en el desarrollo muscular de los estudiantes
del bachillerato de la unidad educativa San Alfonso Maria de Ligorio de la cuidad de Ambato
Provincia de Tungurahua” concluye:

Se ha notado con certeza que los estudiantes de bachillerato que recurrieron al Crossfit,
estimularon el aumento de sus capacidades fisicas, algo que es de suma importancia es las
clases de cultura fisica, también se ha podido notar que el desarrollo muscular en los
estudiantes de bachillerato aumenta a medida que se progresa en las clases de Crossfit y
esto es debido a que dia a dia el volumen de entrenamiento se aumenta pero sin modificar
la intensidad de este, lo cual se considera efectivo para lograr la hipertrofia (pag. 77).

En otro estudio en el cual se analizan los cambios producidos tras tres meses de entrenamiento
de Crossfit se analizaron pardmetros de composicion corporal, en los que se noté un incremento
de masa magra y disminucién de las circunferencias de brazos, pecho y piernas. (Murawska-
Cialowicz, 2015, pags. 811-821).

Masulin (2018) pudo probar la relacion entre el Crossfit y el desarrollo muscular, también nos
da a conocer el crossfit de una manera concisa, ya que analizé todos los aspectos involucrados en
su practica. Haciendo ver que el Crossfit es una actividad que requiere mucha energia y que esta
va transformandose a medida que se adapta a todo tipo de actividad que se realice, siendo un
programa de entrenamiento que posibilita el aumento de las capacidades fisicas de quienes lo
realizan, la cual se compone de ejercicios que se realizan a una intensidad elevada con implementos
muy distintos a los utilizados en un gimnasio convencional (pags. 72-73).

A esto se le suma el trabajo de movimientos, el uso en distintos planos de cadenas musculares,
también compuesto por una abundante diversidad y emocidn constante ya que el wod cambia dia

a dia.
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Los entrenamientos son distintos, considerando que cada deportista entrena con un peso
referente a su RM o usando su propio peso corporal y también la técnica. Con la préctica del
Crossfit se puede mostrar que tiene mejores capacidades en lapsos de tiempo cortos, ya que le
ofrece al musculo un estimulo distinto al que se encuentra normalmente. Se considera conveniente
utilizarse en disciplinas deportivas distintas de manera complementaria ya que ayuda en el
aumento de capacidades fisicas (Masulin, 2018, pags. 47-51).

Delgado, et al (2014) concluyeron en su estudio que la cantidad de masa muscular en kilos fue
superior en los sujetos que eran fisicamente activos, debido claramente a la discrepancia de peso
bruto que se evidenciaba en los dos grupos, ya que los practicantes de Crossfit de manera constante
llevan a cabo entrenamientos de alta intensidad combinados con fuerza y cargas, se da como
resultado un incremento muscular mucho mayor en sus vientres musculares y por ende que haya
una mayor masa muscular en kilos. En los hombres Crossfiters que realizaban la practica con un
total mayor o igual a cuatro veces por semana presentaban mucho mas peso bruto, concluyendo
que entre mas cantidad de ejercicio se puede tener mayor crecimiento muscular (p. 157).

Ademas de eso, el Crossfit se recomienda como una técnica de acondicionamiento fisico que
ayuda en la disminucién de peso y logra un buen estado fisico y de salud. Demostrando esto en un
plan de Crossfit de 28 dias, con aplicacidn de dieta en los participantes, haciendo que su tasa
metabdlica y gasto energético diario total tuviera cambios significados en el aumento de fuerza
muscular, condicion aerdbica, mejoramiento de la postura corporal y pérdida de peso (Butt, et al,
2018, pags. 38-52).

Almirante (2017) en las conclusiones sobre los resultados de la programacion de entrenamiento
de Crossfit habla sobre los objetivos superados durante el programa, rompiendo las expectativas y

llevando a cabo resultados que no se esperaban. Este concluyo que la fuerza del alumno mejoro en
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sentadilla y peso muerto, la resistencia cardiorespiratoria paso a tener un valor de VO2max por
encima de la media, ayudandolo de tal manera a obtener potencias anaerobicas maximas y medias
mucho mayores. De igual manera en cuantoo a la postura, estabilidad, limitaciones musculo
esqueleticas y articulares se concluyo que estas mejoraron a gran escala, haciendo que fuera notoria
la disminucion de actitud lordica del alumno y desaparicion del sindrome de extension

aparentemente (pags 126-127).

2.2 Adaptaciones Endocrinas

Kliszczewicz (2015) En su articulo examiné a 10 participantes, comparé el acondicionamiento en
cinta de correr a alta intensidad con un programa de entrenamiento de Crossfit, enfocando en el
estrés oxidativo agudo. El plasma sanguineo se analiz6 antes de la sesion de entrenamiento,
después del entrenamiento, también una hora después del entrenamiento y por Gltimo dos horas
después del entrenamiento para de esta manera analizar el dafio oxidativo causado por el ejercicio
de alta intensidad y la capacidad antioxidante. En esta ocasion el entrenamiento de Crossfit
manifestd un estrés oxidativo semejante al estrés oxidativo que continué al entrenamiento de alta
intensidad. El estrés oxidativo es caracteristicamente perceptivo a la intensidad del ejercicio (pags.
81-90).

Se evidencid en un estudio para personas con menos edad (mas jovenes) que utilizaban el
Crossfit para evaluar las alteraciones en el factor neurotropico derivado del cerebro, el cual es una
de las proteinas que aumenta la produccion de irisina, neuronas, rendimiento fisico, masa,
composicién corporal y circunferencia del mdsculo, mediante un programa de entrenamiento de 3

meses. La irisina es una de las hormonas que incita el ejercicio para aumentar el gasto energético;
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en ocasiones hubo modelos de animales que presentaron gracias a la irisina una disminucién de
obesidad y resistencia a la insulina, aumentado asi su VO2max, capacidad aerdbica, disminuyendo
también el porcentaje de tejido adiposo en mujeres. Evidenciando un aumento de la masa corporal
magra en todos los participantes, mostrando niveles de los factores neurotrépicos del cerebro en
aumento con cada uno de los participantes; mostrando asi que la irisina no evidencia cambios.
(Murawska-Cialowicz, 2015, pags. 811-821).

Véasquez, Riquetti, & Morales (2017) implementaron un microciclo con cuatro sesiones de
movimientos funcionales de alta intensidad que potenciaron la condicion fisica de manera dptima,
Yy Sus procesos de recuperacion, a partir del estudio del lactato sanguineo el cual concluye que son
adecuados si se habla de no provocar un agotamiento severo al organismo, el cual fue un aspecto
valorado en el estudio, analisis de las variaciones de lactato en tres ocasiones del entrenamiento:
antes, durante, y después al finalizar la sesion de entrenamiento. Dentro de los procesos de
generacién, acumulacién, y remocion en las cuatro sesiones controladas con test, fueron similares,
en lo cual se demuestra la efectividad de este sistema de entrenamiento, y que no hay a un peligro
de sobre entrenamiento en sesiones cortas con alta intensidad, debido a la recuperacién organiza
que se da antes de iniciar cada teste y al finalizar la sesion (Pags. 1-13).

Mangine, Stratton, Almeda, Roberts, Esmat, VanDusseldorp & feito (2020) en su investigacion
examinaron las diferencias antropométricas, hormonales y fisioldgicas entre participantes
avanzados, recreativos y entrenador en Crossfit, proporcionando muestras en ayunas, y en reposo,
luego de completar las evaluaciones de la tasa metabdlica de reposo, analizando estas muestras
para determinar la testosterona, el cortisol y el factor de crecimiento como la insulina, las cuales

revelaron que no se encontraba diferencia entre recreativos y activos. Observando de igual manera
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que los participantes avanzados poseen varias ventajas fisiologicas sobre recreativos y activos

(parr. 30-35).

2.3 Adaptaciones Cardiovasculares

Se examinaron los resultados de un programa de entrenamiento de Crossfit durante seis semanas
de duracion, con una muestra de poblacion de 12 personas que debian ser activos pero que no
hayan practicado Crossfit anteriormente y tampoco hayan realizado rutinas de entrenamiento muy
extensas. Las pruebas se hicieron antes y después del programa de entrenamiento, recopilando
datos como: peso, composicion corporal, frecuencia cardiaca, presion sanguinea, consumo
maximo de 02 y VO2 Max., déficit de oxigeno maximo y rendimiento en salto vertical.
Analizando datos como percepcion subjetiva del esfuerzo y de recuperacion, arrojando datos como
aumento del 14% en presion diastdlica, aumento del 11% en el VO2 Max. Y el 25% en el déficit
de oxigeno méaximo acumulado, notando también, mejoria en el rendimiento de los participantes
en los 3 wod. (Goins, 2014, pags. 38-49).

Concluyendo que estos parametros nos muestran como es el aumento en la capacidad aerdbica
y anaerobica. Junto con la mejora también de distintos datos del rendimiento (Goins, 2014, pags.
50-51).

Smith (2013) En su investigacion cuantificd los cambios en el Vo2 Max, la composicién
corporal y la capacidad aerdbica en un estudio de 10 semanas de 43 hombres y mujeres que
estuvieron participando en el entrenamiento de potencia de alta intensidad basado en Crossfit. Los
participantes también estaban siguiendo una dieta paleolitica, los resultados de esta investigacion

fueron que los porcentajes de niveles de grasa disminuyeron en un 3.7% y el Vo2 Max mejoro de
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estar en un 11.8% a estar en un 13.6% con estos resultados llegaron a la conclusién que el
entrenamiento de Crossfit puede ayudar a mejorar la capacidad aerdbica y la composicién corporal
en personas con distintos niveles de condicion fisica (pags. 3159-3171).

Bellar, et al (2015) en un estudio que compar6 atletas que practicaban Crossfit y novatos
lograron determinar que los atletas que ya practican crossfit tienen una notable capacidad fisica y
resistencia muscular, esto es debido a que sus entrenamientos necesitan fuerza, capacidad
cardiovascular y agilidad. También se demostr6 que los atletas de crossfit tenian una recuperacion
antes y durante el entrenamiento, esto es debido a que en esta practica se debe realizar
levantamientos de pesos durante un tiempo y una cantidad de repeticiones altas. Para concluir ser
un atleta de Crossfit estd muy relacionado con niveles elevados de capacidad aerdbica y anaerdbica
y un factor muy importante es el tiempo que ha sido practicado y la experiencia, ya que esto se
transforma en una mayor fuerza total, resistencia muscular y capacidad aerobica.

Inazunta (2016) En su investigacidn concluyen que en el entrenamiento del Crossfit se logra
obtener un aumento de las capacidades aerdbicas, indicando que se puede utilizar para mejorar la
resistencia y hacer mas eficiente el sobresalir en diferentes actividades, ya que se not6 que el VO2
Maéax. Mejoro un 9% en los dos sexos (pag. 77).

Para establecer el Crossfit de manera conveniente se establecieron dos métodos de
entrenamiento que son: el “HIIT” (High Intensity Interval Training o Entrenamiento por intervalos
de alta intensidad) y “CWT” (Circuit Weight Training o entrenamiento de fuerza en circuito), el
entrenamiento HIIT involucra la ejecucion de frecuentes series de ejercicios realizados al maximo,
con periodos de descanso cortos entre estos. Las series se llevaban a cabo con el consumo maximo

de oxigeno VO2Max (Gibala & McGee, 2008, pags. 58-62).
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Rixon et &l (2006) se refiere al CWT como la ejecucion de ejercicios de resistencia en periodos
de tiempo determinados, dando ejemplo a la hora de realizar 30 segundos de trabajo con poco
tiempo de recuperacion, utilizando una carga del 40-70% de 1 repeticion maxima, es decir su RM,
donde las personas realicen las repeticiones que puedan en ese tiempo establecido de trabajo
(Delgado, Herrera, Mufioz, & Schulz, 2014, pags. 37-38).

Por su parte Alava (2016) afirma que para las personas es muy importante realizar cambios en
su estilo de vida, y por esto, buscan ir de la mano con el Crossfit ya que este en cada entrenamiento
les brinda el cumplimiento de sus objetivos y metas. Mencionando de igual manera que la salud
por medio de este entrenamiento mejora a gran escala, presentando cambios a nivel fisico, mental,
y reduciendo los problemas cardiovasculares y aumentando el control del sobrepeso (pags. 1-32.).

Concluyd en su estudio que los sujetos obtuvieron cambios significativos en el aumento de
masa magra y disminucion de masa grasa, con cambios sobresalientes en la motivacion en
referencia de seguir con este tipo de acondicionamiento fisico u practica promovida por el Crossfit

(Schultz, Parker, Curtis, Jordan, & Huang, 2016, pag. 1).

3. Lesiones de Crossfit Comparadas con Otros Deportes y/o Actividades

El entrenamiento de Crossfit a lo largo de los afios ha sido catalogado como un entrenamiento con
mayor cantidad de lesiones, debido a que muchos factores como lo son: el aumento excesivo de
peso, una mala ejecucién de la técnica, una incorrecta metodologia de ensefianza de los
movimientos del Crossfit por parte de los entrenadores y sus entrenamientos o wod’s que
comunmente son extenuantes, han demostrado que este entrenamiento puede ser comparable con

las lesiones de otros deportes y/o actividades.
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Teniendo en cuenta esto, se realizé una busqueda literaria sobre el indice de lesiones del método
de entrenamiento de Crossfit en comparacion con el entrenamiento de otras actividades o
disciplinas deportivas donde Calhoon enumerd las localizaciones donde mas se producian lesiones
en Crossfit, nombrando asi: espalda baja, rodillas y hombros. Posteriormente Hak (2013) confirmo
que el hombro y la columna eran mas susceptibles a los dafios ocasionados por las altas cargas del
entrenamiento e impacto (Quifiones, 2017, pag. 16).

En cuanto a la comparacion en la tasa de lesiones en el Crossfit con otros deportes, en la
actualidad se ha justificado que la tasa de lesiones es inferior comparada con disciplinas como:
atletismo, triatlon, weightlifting, gimnasia, powerlifting y deportes de equipos amateur como:
baloncesto, hockey, fatbol y rugby. Dicho esto, el riesgo de lesiones asociado con la préactica del
Crossfit en la actualidad es minimo si es comparado con los beneficios que se pueden obtener en
la salud y el rendimiento. (Moran, Booker, Staines, & Williams, 2017, pag. 9). A continuacién, en
la Tabla 1. Se muestra la comparativa de lesiones en el Crossfit con otras actividades deportivas,

evidenciando que este entrenamiento tiene tasas de lesion mucho mas inferiores.

Tabla 1. Tabla comparativa de lesién en Crossfit con otras actividades deportivas

Crossfit 3.1 lesiones por cada 1000 horas de
entrenamiento

Weightlifting  (incluyendo  bodybuilding, 3.5 a 4 lesiones por cada 1000 horas de

olympic lifting y powerlifting entrenamiento

Deportes de raqueta y conjunto 4 a 5 lesiones por cada 1000 horas de
entrenamiento

Deportes de contacto 6 a 8 lesiones por cada 1000 horas de

entrenamiento
Nota: Esta tabla demuestra la comparativa de lesion en Crossfit con otras actividades deportivas.
Adaptado de “Moran S.et al., 2017” por (Quifiones, 2017, pag. 16).

Segun Sprey et al (2016) en su estudio “Un perfil epidemioldgico de los atletas de Crossfit en

Brasil” se observo mediante un cuestionario a 622 deportistas una incidencia general de lesiones



EFECTOS FISIOLOGICOS DEL CROSSFIT 26

de aproximadamente un 31% en los participantes de Crossfit. Permitiendo a su vez que estas tasas
sean comparables a las de otros deportes recreativos 0 competitivos con movimientos similares,
como halterofilia, powerlifting, gimnasia olimpica y carrera.

Al comparar el entrenamiento de Crossfit con el deporte mas popular del pais, el futbol, se pudo
evidenciar que las tasas de lesiones en el fatbol fueron entre el 57% y el 61.8% lo cual significaria
aproximadamente el doble de la incidencia de lesiones en el Crossfit. De igual manera, se debe
resaltar la necesidad de ejecutar correctamente los movimientos y gestos técnicos, para asi poder
minimizar la posibilidad de lesiones, ya gque se trata de una rutina de entrenamiento complicada
que se realiza mientras se experimenta la fatiga muscular.

Teniendo en cuenta esto, Poston et al. (2016) Realizd una interesante revision en el campo
militar que examina la pregunta “;El entrenamiento funcional de alta intensidad (HIFT) /
CrossFit® es seguro para el entrenamiento fisico militar?”. EIl entrenamiento funcional de alta
intensidad (HIFT) ha demostrado mejorar la preparacion fisica general, y se ha popularizado en la
poblacion militar en donde se les conoce como “Programas de acondicionamiento extremo” los
datos recolectados y resumidos en el estudio, en donde evalGan y comparan los programas de
entrenamiento, aportan evidencia definitiva de que los programas de acondicionamiento tipo
HIFT, entre estos en Crossfit, no demuestran un mayor riesgo de lesiones ya que presenta una tasa
de incidencia de lesiones igual o menor a otros sistemas de entrenamiento militar tradicional, o a
la mayoria de actividades de acondicionamiento recomendadas por centros de acondicionamiento
fisico.

Las tasas de incidencia de lesiones fueron mas bajas que las reportadas al correr, ya que esta es
una de las actividades mas utilizadas en los programas de entrenamiento militar tradicional, y entre

otras actividades comunmente realizadas en gimnasios militares. La carrera tiene una de las tasas
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mas elevada de lesiones con un 33% por 1,000 horas de entrenamiento y en especial si los
corredores son novatos.

Para concluir los programas tipo HIFT son eficaces para mejorar aspectos del fitness que son
importantes para los militares, el tiempo que reduce los volumenes de entrenamiento, en especial
para correr, ya que este representa uno de los principales riesgos de lesiones y los estudios han
arrojado que cuando el volumen de carrera se reduce significativamente, los reclutas reducen
principalmente el riesgo de lesiones sin afectar su condicion fisica.

Con una encuesta a 187 participantes de Crossfit y un nivel de evidencia de 5, se aporté un
estudio descriptivo sobre “Lesiones de hombro en individuos que participan en entrenamiento de
Crossfit” que demuestra que un 23,5% sufrié una lesion en Crossfit durante los posteriores 6
meses, y un 38,6% de lesiones precedentes antes de practicar Crossfit. Mostrando que las lesiones
de hombro antiguas ocurrieron en una tasa de 1.94 por cada 1000 horas de entrenamiento, y las
nuevas ocurrieron en 1.18 por cada 1000 horas de entrenamiento (Summitt , Cotton, Kays, &
Slaven , 2016, parr. 5.).

Las causas de lesion mas comunes se atribuyeron a la ejecucion de la técnica incorrecta con un
33.3%, la fatiga con un 18.2%, un peso excesivo con 12.1%, la falta de guia por parte del
entrenador un 3% Yy la exacerbacion de una lesion previa 33.3%, los resultados demuestran una
distribucion equilibrada con el 49% de las lesiones totales debidas a los movimientos gimnasticos
y el 51% de lesiones debidas a los movimientos de levantamiento de pesas (press de banca, snatch
y press). La conclusion final es que las tasas de lesiones son comparables e inclusive méas bajas
que otros sistemas de entrenamiento, ejercicios recreativos y competitivos. (Summitt , Cotton,

Kays, & Slaven , 2016, parr. 16-17).
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Tabla 2. Comparacion de la tasa de lesiones con otros deportes / actividades

Actividad deportiva Estudio Tasa de lesiones (por 1000

horas)
Levantamiento de pesas élite Raske y Norlin 0.42-0.53 (solo hombros)
Nadando Parkkari y col. 1
Caminando Parkkari y col. 1.2
Ciclismo Parkkari y col. 2
Crossfit Giordano y Weisenthal 24
Triatlon (Pretemporada) Burns et al 2.5
Corriendo (larga distancia) Van Gent y Col. 25
Levantamiento de pesas elite Raske y Norlin 2.6-3.3
Entrenamiento gimnasio Parkkari y col. 3.1
Gimnasia Parkkari y col. 3.1
Corriendo (en general) Parkkari y col. 3.6
Triatlon (temporada competitiva) Burns et al 4.6
Tenis Parkkari y col. 4.7
Futbol femenino Hootman y col. 5.2
Tabla 2. (Continuacién)
Futbol Parkkari y col. 7.8
Baloncesto Parkkari y col. 9.1
Futbol masculino de primavera (practica) Hootman y col. 9.6

Nota: Esta tabla demuestra la tasa de lesiones que ocasionan distintas disciplinas deportivas,
comparadas con las lesiones del Crossfit.
Adaptado de https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5089356/

Los entrenamientos de Crossfit envuelven una gran variedad de ejercicios, los cuales tienen
tasas de lesiones significativas en distintas partes del cuerpo, segin Weisenthal, et al (2014) la tasa
de lesiones en hombres era mas elevada que en mujeres y la participacion de los entrenadores a la
hora de entrenar y guiar a las personas era significativa ya que por esto presentaban una menor
tasa de lesiones. Concluyendo que el hombro y la espalda fueron las articulaciones mas

frecuentemente lesionadas por los movimientos gimnasticos y el levantamiento de pesas (pags. 1-

7).

4. Conclusiones

Se puede concluir de acuerdo con la literatura encontrada que el Crossfit genera adaptaciones

fisiolégicas que favorecen el desarrollo y el aumento de la masa muscular, capacidad aerdbica y
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anaerobica debido a la intensidad con la que se realiza, y la estimulacion en la activacion muscular
que se lleva a cabo. Siendo este un programa de entrenamiento u acondicionamiento fisico que
posibilita el aumento de adaptaciones fisiologicas en las cuales se comprenden las adaptaciones
cardiovasculares, endocrinas y musculo esqueléticas que permiten el mejoramiento de aquellos

que lo practica.
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5. Recomendaciones

Por lo dicho anteriormente considero como recomendacion segun las evidencias de la vista literaria
que haya profesionales en el area del deporte y la salud, especializadas en el Crossfit que puedan
dirigir esta disciplina de manera adecuada y profesional, ya que se ve en muchos gimnasios del
pais (Colombia) personas empiricas dirigiendo sesiones de entrenamiento. De igual manera
recomiendo se realicen méas estudios acerca de los beneficios del Crossfit en personas no
entrenadas que empiezan a practicar, y personas entrenadas que siguen teniendo muy buenos
beneficios y los aportes que este tipo de entrenamiento tiene en la poblacion en general para asi

romper los perjuicios que se tiene sobre el Crossfit.

6. Aportes

El Crossfit es una disciplina que ha estado en auge durante estos tiempos, y este estudio ayuda a
saber que dicha disciplina no es perjudicial para las personas, al contrario, es beneficiosa y ayuda
a mejorar la condicion fisica de las personas, claro esta que debe de haber una supervision para la
realizacion de la préctica deportiva. Este trabajo tiene como proposito exponer que el
entrenamiento en el Crossfit genera beneficios a las personas y trata de eliminar los diferentes
prejuicios que tienen sobre el mismo. A continuacion, en la tabla 3 podemos observar algunos

beneficios que conlleva la practica del Crossfit.
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Tabla 3. Beneficios del entrenamiento del Crossfit.

Efectos fisiologicos derivados del entrenamiento del Crossfit

Adaptaciones musculo Adaptaciones endocrinas Adaptaciones
esqueléticas cardiovasculares

Desarrollo y aumento de Disminucion de obesidad Aumento de capacidad

masa muscular aerobica

Aumento de fuerza Resistencia a la insulina Aumento de capacidad

muscular anaerobica

Mejora en postura corporal Reduccion de problemas
cardiovasculares

Resistencia muscular Aumento del control de
sobrepeso

Aumento de la potencia
Nota: Efectos fisiologicos derivados del entrenamiento del Crossfit generando beneficios en las
tres adaptaciones principales.
Los beneficios que trae la practica deportiva son muchos, en este caso estan divididos en tres
adaptaciones principales: Adaptaciones musculo- esqueléticas, adaptaciones endocrinas, Y
adaptaciones cardiovasculares. Las adaptaciones musculo- esqueléticas son todo lo relacionado
al componente 6seo y muscular en el cuerpo, por mencionar algunos son el desarrollo y aumento
de la masa muscular, aumento de la fuerza muscular, mejora de la postura corporal, resistencia
muscular, entre otros. Las adaptaciones a nivel endocrino comprenden todo lo que es el sistema
hormonal en la persona, como, por ejemplo, la disminucion de la obesidad y el trabajo de la
resistencia a la insulina. Y, por ultimo, pero menos importante se encuentra las adaptaciones
cardiovasculares que es todo lo relacionado al sistema aerébico y el corazén, como lo son el
aumento de la capacidad aerobica y anaerobica, reduccion de problemas cardiovasculares y
aumento de control del sobrepeso.

Claro esta que, como todo deporte tiene sus lesiones, y estas se deben a diferentes causas, como
las que podemos observar en la figura 2 cuya causa primordial es por levantamientos con pesos

excesivos con una incidencia del 51%. Mientras que en la figura 1 se evidencia la cantidad de
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lesiones enfocadas al hombro, en diferentes disciplinas deportivas, que en el caso del Crossfit es
una de las lesiones mas frecuentes. Lo mas relevante es que el Crossfit tiene una incidencia del
2,4% de lesion en hombros, mientras que otros deportes como correr son de 2,5%, tenis con 4,7%
y fatbol masculino de primavera con un 9,6% de tasa de lesion en hombros mucho mas

significativo y alto, comparada con otros deportes.

TASA DE LESIONES (POR 1000
HORAS) SOLO HOMBROS

Futbol masculino de primavera NN
Baloncesto — K|
Futbol femenino E— Wk

Futbol femenino T S )
Tenis T 4,7
Triatlén temporada competittiva T 4 6
Correr en general T 36
Gimnasia T 31
Entrenamiento gimnasio T 31
Correr larga distancia T 5
Triatlén pretemporada T 5
Crossfit T ) 4
Ciclismo TS
Caminar TN 12
Nadar T 1
Levantamiento de pesas élite T 0,42

ACTIVIDADES DEPORTIVAS

0 2 4 6 8 10

Figura 1. Tasa de lesiones en hombros por 1000 horas en distintas actividades deportivas
comparadas con el Crossfit.
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CAUSA DE LESION

Lesion por levantamiento de
pesas
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Figura 2. Causa de lesiones mas comunes en Crossfit.
Adaptado de “Shoulder injuries in individuals who participate in CrossFit Training”, por

Summitt , R., Cotton, R., Kays, A., & Slaven , E, 2016.

Este programa de entrenamiento esta lleno de sucesos positivos para las personas, y este estudio
es un argumento del por qué el Crossfit no es nocivo para la salud, ya que por medio de la literatura
se evidencio que no es tan lesivo como se cree al ver las lesiones con otras disciplinas deportivas.
Claro esta que se debe de practicar bajo la supervisién de una persona especializada en el tema y
debe de tener una progresion lenta, ya que se deben de aprender los movimientos basicos y
avanzados de dicha disciplina que muestra que es un programa de entrenamiento como cualquier

otro.
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