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RESUMEN EJECUTIVO

Esta investigacion analiza los cambios en la fuerza tras la implementacion de un plan de
entrenamiento mediante crossfit en adultos de 40-50 afios que asisten al Gimnasio Raptors. La
investigacion subraya la importancia y los beneficios que brinda esta metodologia de
entrenamiento en la salud y funcionalidad de los adultos, con el objetivo de evaluar un plan de
entrenamiento de fuerza disefiado especificamente para este grupo etario. Se empled un enfoque
mixto, con un disefio no experimental de tipo exploratorio, descriptivo, correlacional y estadistico.
Ocho participantes completaron el programa de 7 semanas. Los instrumentos aplicados incluyeron
entrevistas a entrenadores, una guia de observacion para evaluar el dominio de movimientos
gimnasticos y test de fuerza méaxima (1RM) y fuerza resistencia. Los entrenadores destacaron la
variabilidad en el disefio de los entrenamientos para adultos, asi como su enfoque en una
progresion y adaptacion seguras para la poblacion adulta. La guia de observacion indicé que los
participantes tienen un dominio técnico “bueno” de los movimientos gimnasticos, sin embargo,
presentaron una alta dificultad en su fluidez. Los resultados de los test mostraron un incremento
significativo en los niveles de fuerza maxima de deadlift (6%), front squat (9,1%), bench press
(7,3%) y snatch (6,2%). Asimismo, se observaron mejoras en la fuerza resistencia en ejercicios
como Pull ups australianas (45,2%) y push ups (26,6%). En conclusion, el plan de entrenamiento
de fuerza basado en crossfit resulto efectivo para mejorar la fuerza en sus diversas manifestaciones

en la poblacion adulta.

Palabras clave: Crossfit, entrenamiento de fuerza, adultos, fuerza maxima, fuerza

resistencia, salud y funcionalidad.



g UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE {"'"""‘x
B N\
l[ Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 [ E@ !\
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” s
Abstract

This research examines the changes in strength following the implementation of a
CrossFit training program for adults aged 40-50 years at Raptors Gym. It
underscores the significance and benefits of this training methodology on the health
and functionality of older adults, with the goal of evaluating a strength training plan
tailored specifically for this demographic. A mixed-methods approach was
employed, incorporating exploratory, descriptive, correlational, and statistical non-
experimental designs. Eight participants completed the 7-week program. Data
collection included interviews with coaches, an observation guide to assess the
mastery of gymnastic movements, and tests measuring maximal strength (1RM)
and endurance strength. Coaches emphasized the variability in workout designs for
adults, focusing on safe progression and adaptation to their needs. The observation
guide revealed that participants demonstrated “good” technical mastery of
gymnastic movements, although they faced challenges with fluency. Test results
indicated a significant increase in maximal strength: deadlift (6%), front squat
(9.1%). bench press (7.3%), and snatch (6.2%). Improvements in endurance
strength were also noted in exercises such as Australian pull-ups (45.2%) and push-
ups (26.6%). In conclusion, the CrossFit-based strength training program proved

effective in enhancing various aspects of strength within the adult population.

Keywords: CrossFit, strength training, adults, maximal strength, endurance

strength, health, functionality.
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INTRODUCCION

Tema
Aplicacion de un plan de entrenamiento de fuerza a través del crossfit en personas de entre 40-50
afios en el gimnasio Raptor de Otavalo en el afio 2024.
Motivaciones para la investigacion

Dentro de los ultimos afios, el CrossFit ha ganado popularidad entre la poblacion que
comprenden tanto las personas jovenes como adultos y adultos mayores; esto debido a la
modalidad en que se entrena, ademas resulta beneficioso en cuanto a la obtencidon de resultados a
corto plazo, mejorando la condicidn fisica general. Por lo tanto, al ser un tipo de entrenamiento
funcional y constantemente variado, en el que se trabaja a altas intensidades de forma integral, la

gente ha visto incrementada su préctica.

Los motivos por los cuales se realiza la presente investigacion surgen a partir de haber
observado una falta de atencién y enfoque en el entrenamiento para la mejora de la condicion
fisica general, especificamente la fuerza en las personas adultas, las cuales no tienen una
adecuada introduccién a la modalidad de entrenamiento que ofrece crossfit, del mismo modo,
Ilegando a ser alto el nivel de improvisacion de las sesiones de entrenamiento por parte de los

profesionales a cargo.

Otro de los motivos de este estudio surge desde la experiencia de haber entrenado CrossFit y
dentro de la misma haber observado los cambios significativos que se da en la condicién fisica

general de las personas gque estan comprendidas entre jovenes hasta adultos mayores.



Ademas, con esta investigacion se quiere demostrar a la comunidad que el entrenamiento de
crossfit no solo se puede aplicar a personas jovenes, sino que también llega a beneficiar a los
adultos si se da una correcta iniciacion y adaptacion de las sesiones de entrenamiento de acuerdo
con las necesidades requeridas por los usuarios.

Problema de investigacion

Las personas entre 40 — 50 afios que asisten al gimnasio Raptors de Otavalo tienen una escasa
condicion fisica, adoleciendo de sobrepeso, funcionalidad, fuerza y sedentarismo.
Descripcion del problema

Segun los datos revelados por el Instituto Nacional de Estadistica y Censo (INEC), en
Ecuador, en el 2023 el porcentaje de una insuficiente actividad fisica por parte de la poblacion
adulta entre los 30 a 44 afios representd un 10,2% y el grupo que se encuentran entre los 45y 69
afios representd el 12,5%; a pesar de presentar cifras bajas, sigue siendo preocupante, puesto que
una escasa actividad fisica en los adultos se asocia a elevar el riesgo de contraer enfermedades

cronicas, ademas de reducir la calidad de vida y la productividad laboral. (Ortiz, 2024).

El Ministerio del Deporte (2023), asegura que el 3,4% de la poblacion adulta que se encuentra
entre los 40 y 49 afios padece de diabetes, ademas menciona que el 62,8% de la poblacion se
encuentra con sobrepeso y obesidad, asi mismo destaca que el 9,3 % de la poblacién adulta
padece hipertension arterial, es decir, estas enfermedades estan relacionadas con una escasa
actividad fisica y ejercicio por parte de la poblacion adulta. Por lo tanto, se requiere de medidas
que contribuyan a contrarrestar el sedentarismo y dar mayor relevancia a la practica de deporte

de manera recreativa y actividad fisica.



Dicho esto, el CrossFit al ser un tipo de entrenamiento en el que se trabaja de manera integral
las capacidades fisicas, en este caso la fuerza, y dentro de los gimnasios al impartirse las clases
en grupo, promueve a que los sujetos tengan mayor motivacion y quieran esforzarse para mejorar
cada vez mas su condicion y sus habilidades; cabe destacar que al ser una combinacion de varias
disciplinas deportivas el aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica de ejecucion es un
proceso largo, por lo que también es crucial poner el foco de atencidn en como se realiza la

sesion de entrenamiento y los ejercicios.

Al existir tanta demanda en estos centros, se ha optado por disefiar un plan de entrenamiento
enfocado a mejorar y potenciar la fuerza de los usuarios que se encuentran dentro de los 40 a 50
afios, los cuales asisten al gimnasio de CrossFit Raptors de Otavalo; para esto se tomara en
cuenta el nivel de fuerza en el que se encuentra cada sujeto y asi mismo, realizar las debidas
adaptaciones necesarias del plan, esperando alcanzar la mejora de dicha capacidad.
Delimitacion del problema
Delimitacion espacial.

La investigacion se desarrollaré en la ciudad de Otavalo, en el Gimnasio Raptors Fitness
Club, que se encuentra ubicada en la Calle Salinas y Av. Atahualpa, Barrio “La Florida”.
Delimitacion temporal.

La intervencion del estudio en el que la muestra de investigacion conformada por 8 personas
sera sometida tendra una duracion de 7 semanas, comprendidos entre el 13 de mayo del 2024

siendo su fecha de inicio y el 28 de junio del 2024 siendo su fecha de finalizacion.



Formulacion del problema

¢Cémo mejorar la fuerza mediante el método Crossfit en personas de 40-50 afios del gimnasio
Raptors Fitness Club?
Justificacion

La presente investigacion surge a partir de haber identificado el papel fundamental que
cumple el entrenamiento de fuerza en cuanto a mantener la salud y funcionalidad en personas
gue se encuentran en las edades comprendidas entre 40-50 afios. Pues, con el envejecimiento,
tanto la masa muscular como la fuerza se ven afectadas, lo que conlleva a una notable reduccion

de la calidad de vida y un gran aumento en el riesgo de caidas y asi mismo contraer lesiones.

El crossfit al ser una modalidad de entrenamiento de alta intensidad en la que se combinan
ejercicios funcionales ha demostrado su efectividad en el mejoramiento de la fuerzay la
condicion fisica general en personas de todas las edades. Es asi como, con la presente
investigacion se busca demostrar los multiples beneficios del entrenamiento de crossfit en la
poblacion adulta, brindando una alternativa viable y efectiva para el mantenimiento de un estilo

de vida saludable.

La investigacidn contribuira con datos valiosos a acerca de la efectividad del plan de
entrenamiento de crossfit enfocado en el mejoramiento de la fuerza de las personas adultas que
asisten al Gimnasio Raptors Fitness Club, llenando asi un vacio en la literatura actual. Ademas,
este estudio proporcionara base empirica en cuanto a la implementacion de programas de

entrenamiento enfocados en elevar los niveles de fuerza en gimnasios y centros de



acondicionamiento que buscan satisfacer las necesidades de la poblacion adulta, quienes

requieren de mayor atencion.

Los beneficiarios de la investigacion seran principalmente las personas que se encuentran en
las edades comprendidas entre 40-50 afios que asisten al gimnasio Raptors Fitness Club de
Otavalo, quienes a través de la implementacion del programa de entrenamiento podran mejorar
su condicion fisica, teniendo mayor contemplacién la fuerza, del mismo modo lograr cambios en
su estilo y calidad de vida, reduciendo el riesgo de contraer enfermedades y lesiones propias de
su edad. Por otro lado, los beneficiarios también serdn entrenadores y profesionales que se
encuentran en el mundo del fitness, para quienes los hallazgos seran de gran utilidad para el

disefio de programas de entrenamiento més efectivos y personalizados.

La investigacion sobre el disefio y aplicacidn de un programa de entrenamiento de crossfit
enfocado a mejorar la fuerza de las personas adultas que comprenden la edad de 40 — 50 afios
contribuira a que exista un amplio conocimiento sobre el entrenamiento de fuerza y crossfit, lo
cual proporcionara evidencia empirica sobre los beneficios que esta modalidad de entrenamiento
ofrece especificamente a la poblacion de edad adulta. Por lo tanto, podra ser utilizado como
referencia en futuros estudios y del mismo modo en la formacién de nuevos profesionales en el

campo de las ciencias del deporte y la salud.

Con un aporte a nivel practico, los resultados obtenidos de la intervencién del programa de
entrenamiento de crossfit en el gimnasio Raptors Fitness Club en personas de entre 40-50 afios,
podran ser aplicados de forma directa en la creacion e implementacion de planes de

entrenamiento de fuerza basados en la metodologia de crossfit para personas adultas. De este



modo, los gimnasios y centros de acondicionamiento podrén adoptar estos programas, elevando

la oferta de sus servicios y mejorando el bienestar de los asistentes.

La implementacion de programas de entrenamiento y actividad fisica como el crossfit,
encuentra su respaldo en el marco legal ecuatoriano el cual promueve el derecho a la salud y el
bienestar integral de la poblacion. La Constitucion de la Republica del Ecuador en el Art.- 32
establece que la salud es un derecho garantizado por el Estado, y en el Art.- 66 se reconoce el
derecho a la integridad personal, el cual incluye la promocion de la actividad fisica para

mantener una buena salud.

Asi mismo, la Ley del Deporte, Educacion Fisica y Recreacion respalda la creacion y
promocion de programas deportivos destinados a mejorar la calidad de vida mediante el ejercicio

fisico, destacando su importancia para la prevencion de enfermedades y promocion del bienestar

La investigacion gira en torno a la linea de investigacion de salud y bienestar, pues la creacion
de programas de entrenamiento e impulso de la actividad fisica cobra importancia en la
prevencion de contraer enfermedades no transmisibles como lo son la diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares y varios tipos de cancer, en cuanto a los adultos se trata. Ademas,
actividades fisicas como el crossfit resultan beneficiosas para la salud mental, tomando en cuenta
que previene el deterioro cognitivo y los sintomas de la depresién y la ansiedad; también
contribuye en el mantenimiento de un peso saludable; contribuyendo asi en el bienestar general.

(INEC, 2022)



El desarrollo del presente estudio es factible debido al apoyo brindado por el Gimnasio
Raptors Fitness Club de Otavalo y a la disposicion de los participantes para seguir el programa
de entrenamiento, ademas de contar con los recursos necesarios, tanto humanos como materiales,

los cuales son de utilidad para llevar a cabo la investigacion.

Los impactos generados por la investigacion a nivel social giran en torno a la mejora de la
calidad de vida de los participantes al incrementar su fuerza y funcionalidad; los hallazgos de la
investigacion seran de utilidad en la formacion de entrenadores y profesionales de fitness,

ampliando asi su conocimiento.



ANTECEDENTES

Para comprender el tipo de trabajo que realizard la muestra se debe conocer en qué se basa o
como se trabaja el CrossFit, es asi como se puede definir que “crossfit es un sistema de
acondicionamiento fisico basado en ejercicios constantemente variados, con movimientos
funcionales, ejecutados a alta intensidad”. (L&zaro y Muela, 2013). Siendo, una metodologia de
entrenamiento en la que se ejercita el cuerpo de manera integral y general, potenciando la

mejoria de todas las capacidades fisicas en conjunto.

Crossfit, al ser un método de entrenamiento que se practica en grupo, su entrenamiento es
mucho mas dindmico y se adapta a las necesidades de las personas, es por esto por lo que Léazaro
y Muela (2013) destacan que crossfit ha sido disefiado para su aplicacion a todos los niveles y
todas las edades, desde personas con problemas de salud hasta deportistas de alto rendimiento.
Entonces, al ser flexible y adaptable, es una forma de entrenamiento que resulta conveniente y

beneficioso para todo tipo de personas que quieran mejorar su condicion.

En el contexto de la investigacion, la aplicacion de esta metodologia dentro del plan de
entrenamiento para personas que van desde los cuarenta afios hasta los cincuenta es crucial
mantener mucha atencidn a cdmo se ejecuta cada uno de los ejercicios y de cual es la progresion
adecuada de estos, pues Mathews y Millar (2020) resaltan que cuando se es un atleta de los 40
afios en adelante, comienzan a tener limitaciones y problemas fisicos que no tenian en su
juventud. A pesar de ser un desgaste normal, hace que tener una buena condicion fisica, asi

mismo ganar movilidad, sea mucho mas dificil.



De este modo, la presente investigacion se encuentra respaldada por los siguientes estudios en

los que se ha determinado la efectividad del entrenamiento de crossfit.

Una investigacion realizada en Uruguay por Costa, et al. (2021), tuvo el proposito de
comparar los efectos del entrenamiento tradicional de fuerza (ET) y el de crossfit (CF) sobre las
distintas manifestaciones de la fuerza en personas adultas, con el fin de conocer el tipo de
entrenamiento con mayor efectividad para mejorar dicha capacidad. Para esta investigacion, se
aplicaron test de fuerza maxima, fuerza explosiva y fuerza resistencia antes y después de la
intervencion de las sesiones, mismas que tuvieron una duracion de 8 semanas. Se dividio a la
poblacion en dos grupos, en el que uno de ellos tuvo la intervencion del ET y al otro grupo le fue
aplicado el entrenamiento de CF. Los resultados de esta investigacion mostraron mejoras
notables de la fuerza en los dos grupos, sin embargo, no hallaron diferencias entre grupos como
consecuencia de la intervencién de los distintos entrenamientos, por lo tanto, se determiné que
tanto el entrenamiento tradicional como el crossfit son igual de efectivos para mejorar la fuerza

en sus distintas expresiones.

Asi mismo, otra investigacion realizada por Erices, et al. (2023) en Chile, se enfocaron en
realizar una revision de literatura, con el fin de encontrar diferencias entre el entrenamiento
tradicional de fuerza y el entrenamiento funcional para determinar el tipo de entrenamiento con
mayor efectividad en la mejora de la condicién fisica de los adultos mayores. Los investigadores
realizaron una exhaustiva busqueda de literatura en distintas bases de datos como Pubmed,
SCOPUS, SPORTDiscus, PEDro y Web of Science, con el fin de encontrar articulos que

demuestren las diferencias en los efectos de los dos tipos de entrenamiento y determinar cual de
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ellos es el més efectivo. Al analizar los resultados de cada uno de los articulos, concluyeron que
tanto el entrenamiento funcional como el entrenamiento tradicional son formas efectivas de
mejorar la condicidn fisica de los adultos, contrastando que el entrenamiento funcional presenta
mayor efectividad en cuanto a la fuerza en el tren inferior y la musculatura del tronco, asi mismo
ese tipo de entrenamiento presenta mayor efectividad en otras capacidades como la capacidad
cardiorrespiratoria, la agilidad, el equilibrio y la fuerza del tren inferior aplicada a la

funcionalidad.

Un estudio llevado a cabo por Flores E. (2024), se centrd en la implementacion de un plan de
entrenamiento de crossfit y demostrar la efectividad de este en la mejora de la condicidn fisica de
las asistentes del gimnasio “Te Hago Sexy”. Esta investigacion tuvo un enfoque cuantitativo y de
disefio experimental, en el que dividio a las participantes en dos grupos, uno de control y uno
experimental, al cual fue aplicado el plan de entrenamiento. Se realizaron test fisicos pre y post
sesiones para evaluar cada una de las capacidades fisicas, entre los méas relevantes para esta
investigacion el de fuerza maxima (RM) y fuerza resistencia (push ups). Los resultados del grupo
experimental demuestran una gran variabilidad con los del grupo de control en cuanto a la
mejora de la condicién fisica, siendo las mas notables la fuerza en sus distintas expresiones, por
lo tanto, concluye que el crossfit resulta efectivo para mejorar las capacidades fisicas, ademas de
poder ser adaptable a las necesidades de los individuos promueve el sentido de comunidad y

contribuye en la mejora de la salud mental.
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OBJETIVOS

Objetivo General:

Disefiar un plan de entrenamiento de fuerza a través del Crossfit en personas de entre 40-50 afios

en el gimnasio Raptors de Otavalo en el afio 2024.

Objetivos Especificos:

1.

2.

Evaluar el nivel de conocimiento que poseen los entrenadores a cerca de crossfit.

Medir los diferentes tipos de fuerza mediante la aplicacién de un test y post test para
verificar sus niveles de desarrollo

Elaborar y aplicar un plan de entrenamiento de fuerza para personas de entre 40-50 afios,
a través del crossfit en el gimnasio Raptors de Otavalo en el afio 2023-2024.

Comparar los niveles de desarrollo de la fuerza mediante la aplicacion de test validos y

confiables
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CAPITULO |
1, MARCO TEORICO

1.1.  Planificacion del entrenamiento

La planificacion del entrenamiento es clave en la gestion del entrenamiento deportivo, ya que
la estructura y organizacion de los entrenamientos, asi como sus contenidos, tienen una estrecha
relacion con la mejora del rendimiento. Por lo tanto, es fundamental disefiar la planificacion con
detalle, de manera que se aprovechen al maximo las capacidades del deportista y se logren

resultados significativos. (Diaz, 2008).

Una correcta planificacion deportiva tiene varios objetivos como evitar la improvisacion,
asegurar una progresion continua en el rendimiento de los deportistas, alcanzar el mejor estado
fisico en el momento clave de la temporada, y mantener una optima condicién fisica durante las

competiciones. (Rodriguez, 2010).

En el contexto de la investigacion sobre el disefio de un plan de entrenamiento de fuerza a
través del CrossFit para personas de entre 40-50 afios, la planificacion resulta un elemento
esencial. Como se ha mencionado, una correcta estructuracion evita la improvisacion y garantiza
que el proceso de entrenamiento atienda las necesidades especificas de la poblacién adulta.
Ademas, un programa disefiado meticulosamente facilita la progresion adecuada en los niveles
de fuerza, asegurando que los participantes lleguen a un estado fisico 6ptimo, mejorando y

manteniéndose saludables y funcionales.



13

1.2.  Principios del entrenamiento

En el entrenamiento, para poder elegir los ejercicios y actividades adecuadas a realizar, se
deben ajustar a cada persona dependiendo de sus objetivos y necesidades que requieran. Para
esto, se plantean ciertos principios que permitiran atender los requerimientos de cada uno de
ellos.

1.2.1. Principio de la Individualidad.

El impacto que provoque un entrenamiento de acuerdo con la adaptacion y soporte de la carga
difiere en cuanto a las necesidades de cada individuo, por lo que a un mismo entrenamiento no se
daran las mismas respuestas por parte de los deportistas, debido a factores genéticos, edad, sexo,
etc. Es por esto por lo que cada planificacion debe ajustarse al nivel y condicion fisica de cada

individuo. (Balbin, 2022).

El plan de entrenamiento debe comprender el principio de individualidad, basandose en que el
entrenamiento debe atender las necesidades de cada individuo o las de un grupo de individuos
que comprenden caracteristicas similares, y asi mismo, los cuales se encuentran en un mismo
nivel de condicion fisica, pues, al ajustarse ésta a dichas caracteristicas, el rendimiento de los
sujetos se elevara y por ende su condicion fisica mejorara, lo que no pasaria si el plan de
entrenamiento no se ajusta y atiende a las necesidades requeridas por los sujetos.

1.2.2. Principio de la Sobrecarga.

Al iniciar un nuevo periodo de actividad, las personas se encuentran en un estado fisico
determinado, el cual depende de factores tanto anatdbmicos como fisiologicos, asi mismo estara
determinado por las capacidades fisicas actuales. Por esto, para que el entrenamiento tenga un

impacto positivo sobre el estado fisico actual se deben realizar trabajos con cargas e intensidades
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que supongan un gran estimulo que eleve el nivel en el que se encuentra el organismo. (Balbin,

2022).

Este principio dentro del entrenamiento cobra relevancia en el momento de elevar el nivel de
rendimiento de los deportistas y del mismo modo mejorar la condicién fisica de las personas,
pues este, se basa en que la carga de entrenamiento debe aumentar conforme vayan dandose las
adaptaciones en el organismo de los individuos, por lo tanto, para evitar que exista un
estancamiento, se deben aumentar los estimulos para crear nuevas adaptaciones y asi la
condicion fisica siga mejorando.

1.2.3. Principio de la Progresion.

Este principio esta basado en la elevacion gradual ya sea de las cargas o intensidad del
entrenamiento, lo cual supone que se debe llevar a cabo con relacion a las habilidades
fisioldgicas, el ritmo de mejora y las cualidades que presenta el deportista. En otras palabras, se
debe someter al organismo progresivamente a estimulos cada vez més fuertes, que impliquen un

cambio significativo y no permita el estancamiento. (Balbin, 2022).

Al igual que el principio de sobrecarga, este principio hace referencia y cobra importancia en
el entrenamiento al momento de elevar ya sea la carga, la intensidad, el volumen de
entrenamiento, o asi mismo elevando la complejidad de los movimientos y ejercicios que
componen el plan de entrenamiento, esto con el fin de dar un mayor estimulo al organismo,

adaptarlo al nivel en el que se encuentran los individuos e incrementar su rendimiento.
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1.2.4. Principio de la Periodizacion.

La planificacion del entrenamiento debe ser estructurada en periodos I6gicos y coherentes con
relacion a cada individuo, disponiendo de caracteristicas que determinaran el nimero y
frecuencia de los entrenamientos, la carga e intensidad de este. Ademas, se resalta que no se
puede mantener durante un periodo la misma carga de trabajo, por lo que se debe alternar entre

carga y descarga, asi mismo entre volumen y descenso de intensidad. (Balbin, 2022).

El principio de periodizacion es esencial, pues un plan de entrenamiento debe estar muy bien
estructurado por fases o periodos de manera coherente que permitan optimizar el rendimiento, asi
mismo reducir riesgos de sobre entrenamiento y lesiones. la periodizacion permite organizar y
distribuir las cargas de entrenamiento de manera progresiva y equilibrada, lo que asegura
alcanzar el mayor rendimiento y del mismo modo los objetivos planteados a lo largo del tiempo
del plan de entrenamiento.

1.3. Fuerza

Es una de las capacidades fisicas que tiene el ser humano; refiriéndose a que el musculo se
encuentra en la capacidad de vencer o superar una resistencia, ademas de mover pesos u
obstaculos que pueden ser tanto internos como externos a traves de la contraccién muscular.
(Balbin, 2024). En otras palabras, se refiere a que existe una tension intramuscular en presencia

de una resistencia, independientemente de que exista 0 no movimiento.

El entrenamiento de fuerza es esencial para las personas adultas debido a sus maltiples
beneficios que comprenden la mejora de la salud fisica y mental. Segun Peterson et al. (2010), el

entrenamiento de fuerza en personas adultas puede influir significativamente en la masa



16

muscular y la fuerza que poseen, lo cual permite mantener la funcionalidad y la independencia a

medida que pasan los afios y van envejeciendo.

En investigaciones como la de Westcott (2012) se destaca que el entrenamiento de fuerza
permite reducir el riesgo de contraer enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2, la
osteoporosis y enfermedades cardiovasculares, las cuales pueden ser causadas por el
sedentarismo y un estilo de vida poco saludable, asi mismo el entrenamiento de fuerza
contribuye a mejorar la composicion corporal haciendo que el nivel de grasa corporal se reduzca

y por otro lado la masa muscular magra aumente.

La programacion de ejercicios de fuerza proporciona un mejor estilo de vida tanto a nivel
fisico como mental en la poblacion adulta, por lo tanto, poner énfasis en su entrenamiento y su
adaptacion permite que haya un menor riesgo de contraer enfermedades crénicas, lo que supone
una mayor longevidad volviéndolos independientes en sus actividades cotidianas. Ademas, el
entrenamiento de fuerza en personas adultas permite que su estado de &nimo sea el mejor,
liberandolos de las preocupaciones y estrés, de tal modo que los efectos no son solo a nivel
fisico, sino que también tiene efectos positivos en la salud mental.

1.4.  Tipos de fuerza
1.4.1. Fuerza méaxima

La fuerza maxima hace referencia a la mayor cantidad de fuerza que un individuo genera en

una contraccion voluntaria maxima. Este tipo de fuerza es la base sobre la cual se van

desarrollando otros tipos de fuerza.
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Para el Instituto Internacional de Ciencias Deportivas (1ICD) (2021), la fuerza maxima se
trata la mayor fuerza ejercida por un grupo de musculos a través de la contraccion voluntaria,
con el fin de que una persona pueda sostener o soportar el peso mas elevado en un solo
movimiento. El entrenamiento de esta fuerza se caracteriza por mover cargas cercanas al 100%

del 1IRM.

Como resalta Smoak (2022), con el incremento del sedentarismo y la escasa actividad fisica,
la fuerza muscular méaxima de la poblacion parece ir disminuyendo a partir de los 40 afios, y en
mayor magnitud entre los 50 y 70 afios, dando, como consecuencias directas la sarcopeniay la

fragilidad.

El trabajo de la fuerza maxima cumple un papel fundamental al tratarse de personas adultas
que empiezan a perder tanto masa muscular como fuerza, asi como se resalta, “la baja fuerza
muscular también limita la movilidad general y puede causar problemas en las actividades
diarias”. (Smoak, 2022). Por lo tanto, una correcta planificacion del entrenamiento de fuerza
permite que aumente la posibilidad de realizar las actividades cotidianas con facilidad y
disminuye el riesgo de que haya lesiones y mejore la calidad de vida.

1.4.2. Fuerza rapida o explosiva

La fuerza rapida o explosiva se caracteriza por ser la capacidad de generar una gran cantidad
de fuerza en el menor tiempo posible. Esta fuerza esta comprendida en movimientos rapidos y
potentes, como son los saltos y los levantamientos olimpicos, los cuales cominmente son

practicados en crossfit.
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El desarrollo de la fuerza explosiva esta estrechamente relacionado tanto con la fuerza
méaxima como con la capacidad neuromuscular encargada de activar rapidamente grandes

cantidades de fibras musculares. (Cormie, McGuian, y Newton, 2011).

Este tipo de fuerza se caracteriza por encontrarse en deportes ciclicos, ya que los
movimientos deben repetirse muchas veces y consecutivamente a una alta velocidad de
contraccion. Para el entrenamiento de esta fuerza, la carga debe estar comprendida entre el 60%
y el 80% de capacidad. (1ICD, 2021).

1.4.3. Fuerza — Resistencia

La fuera- resistencia es la capacidad de mantener una fuerza subméaxima constante durante un

periodo de tiempo prolongado. Esta fuerza es esencial en actividades de resistencia y actividades

que requieren soportar cargas repetitivas, asi como lo es en el entrenamiento de crossfit.

Se puede definir a la fuerza resistencia también como la capacidad que tiene un musculo o
grupo muscular para poder sostener una contraccion repetitiva contra una carga durante un

prologando periodo de tiempo. (Garcia, et al., 2019).

Abbis et al., (2016), mencionan la importancia del trabajo de la fuerza resistencia, pues esta
permite mejorar la eficiencia muscular y asi mismo retrasar la fatiga en cuanto a deportes de

resistencia se trata.
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1.4.4. Fuerza Relativa
La fuerza relativa es la cantidad de fuerza que una persona puede generar con relacion a su
peso corporal. Este es un indicador fundamental en el rendimiento deportivo, especialmente

cuando se trata de actividades en las que se ve implicado el hecho de mover el propio cuerpo.

Como indican Dugan et al., (2004), la fuerza relativa es esencial para deportes y actividades
donde el peso corporal debe ser movido eficientemente, asi como en la gimnasia y escalada, del

mismo modo en el crossfit que incluye movimientos gimnasticos.

Ademas, desarrollar la fuerza relativa puede resultar mucho mas beneficiosa que mejorar la
fuerza maxima en muchas disciplinas deportivas; sin embargo, al tratarse de crossfit, tanto la
fuerza relativa como la maxima seran necesarias para un optimo rendimiento. (Tesch y Ekberg,
2005).

1.5. Crossfit

A esta nueva forma de entrenar, Lazaro y Muela (2013) la definen como un sistema de
acondicionamiento apto para todos los niveles en los que se encuentran las personas; conformado
de una extensa variedad de ejercicios funcionales, ejecutados a altas intensidades. Ademas de ser
la combinacion de varias disciplinas deportivas que van desde la gimnasia, halterofilia, atletismo

y natacion.

Esta modalidad se destaca por ser uno de los principales programas de entrenamiento que
realizan las academias militares, deportistas élite. Por otro lado, este entrenamiento también se

destaca por ser inclusivo, apto para todos. Al ser un entrenamiento variado, no se lo puede
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considerar rutinario, pues lo que busca el crossfit es fortalecer cada una de las capacidades fisicas

en conjunto y no de manera aislada.

Como se menciond, el entrenamiento de Crossfit trata sobre la ejecucion de movimientos
funcionales variados a alta intensidad. De este modo, Glassman (2007) resalta que “los
movimientos funcionales son los patrones universales de reclutamiento motriz; se ejecutan en
forma de onda de contraccidn desde la zona central a las extremidades; y son movimientos

compuestos, es decir, involucran multiples articulaciones”. (p.1).

1.6. Generalidades

1.6.1. Las diez capacidades fisicas presentes en CrossFit.

En la Guia de Entrenamiento del Nivel 1, se dan a conocer las diez capacidades fisicas que se
desarrollan y se mejoran tras un programa de CrossFit, destacando asi la fuerza, flexibilidad,
velocidad, potencia, coordinacion, precision, equilibrio, agilidad, resistencia cardiovascular y
resistencia muscular. El desarrollo de cada una de estas capacidades determinara el nivel de
forma de una persona, pues si existe una deficiencia en alguna de las areas se encontrara menos
en forma en comparacion con otros grupos, por lo que no existira un correcto equilibrio en

cuanto al rendimiento. (CrossFit LLC, 2021).

Para las personas adultas, se considera esencial e imprescindible la mejora de cada una de las
capacidades fisicas mencionadas. Al trabajar con este grupo etario, es fundamental desarrollar de

manera equilibrada todas las areas, pues esto no solo influira en tener un mejor rendimiento, sino
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que también contribuird al incremento de su funcionalidad y la capacidad para afrontar
actividades de su vida cotidiana sin llegar a agotarse.
1.6.2. Crossfit por edades.

Como ya se ha mencionado anteriormente, el CrossFit no tiene ningun limitante al tratarse de
la edad, por esto, shemw (2021) resalta que ““el Crossfit no es solo para la gente joven y para la
gente que esta en forma. El Crossfit es para ponerte en forma y para todos”. por lo tanto, este tipo
de entrenamiento es apto para todo aquel que quiera salir de su zona de confort, ponerse retos y
hacer cambios en sus habitos.

1.6.2.1. Crossfit a los 35 afios.

Dentro de este grupo se puede encontrar una gran variedad de personas; unas que pueden
encontrase con una muy buena condicion fisica debido a que durante su juventud practicaban
actividad fisica de forma regular; por otro lado, se encuentra el grupo de personas que busca
cambiar su estilo de vida y quieren iniciar una vida mucho mas saludable. Por lo tanto, los
ejercicios se adaptaran a la condicion y nivel de cada persona, esperando que con el tiempo
vayan progresando. (sbemw, 2021.).

1.6.2.2. Crossfit a los 45 afios.

A esta edad la practica de Crossfit en muchos casos puede llegar a ser terapéutico, pues al
realizarse en una clase grupal, se sentiran acompafiados y motivados para tomar cualquier
desafio; ademas de brindar un mayor fortalecimiento de masculos, lo que como consecuencia
evitara la aparicion de dolores que empiezan a esa edad. La frecuencia de practica para este

grupo debe ir de dos a tres veces por semana, ademas la intensidad no sera tan elevada como lo
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es para los atletas més jovenes, de modo que aqui iran a su propio ritmo, pues, lo que se busca es

preparar al cuerpo para que sea mas fuerte y resistente. (sbemw, 2021.)

Para ir aumentando fuerza y musculatura, al iniciar lo que debe primar dentro de este grupo es
el aprendizaje de la técnica de cada uno de los ejercicios e ir progresivamente hasta lograr
realizar los mismos ejercicios que los atletas que llevan mucho mas tiempo; la ganancia de
resistencia ird de la mano de la correcta ejecucion de la técnica.

1.6.3. Escalado en CrossFit

Como cualquier otra disciplina deportiva, se debe dar una correcta iniciacion a la misma, ya
que existen personas que tienen experiencia en haber realizado ejercicio y, por otro lado, quienes
tienen un estilo de vida sedentario. Dicho esto, CrossFit sugiere adecuar, modificar y adaptar

cada movimiento a las necesidades, estado y nivel en el que se encuentran las personas.

Cuando se usa la misma programacion tanto en personas adultas que padecen de
enfermedades como en atletas de alto rendimiento durante el mismo periodo de tiempo, lo que se
escala es la carga e intensidad, mas no se cambia la programacion. Es decir, un mismo programa,
pero modificado y adaptado a cada persona permite atender sus necesidades, generando el mismo

estimulo de trabajo y elevando su rendimiento. (CrossFit LLC, 2021).

El tiempo que se aplique el escalamiento a los ejercicios variara dependiendo de las
caracteristicas de cada individuo. Se tomaran en cuenta aspectos como la experiencia deportiva,
antecedentes médicos, lesiones y nivel de condicion fisica, permitiendo determinar el tiempo de

escalamiento. Una vez concluido el periodo de escalamiento se perseguiran dos objetivos
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fundamentales que son: el desarrollo de la competencia en los movimientos y el aumento gradual
en el volumen e intensidad del entrenamiento. (CrossFit LLC, 2021).
1.7. Metodologia de crossfit.

La metodologia en la que se fundamenta el crossfit es en un enfoque empirico. Sostiene que las
afirmaciones sobre eficacia, seguridad y eficiencia en un programa de fitness deben estar basados
en datos que puedan ser medibles, observables y repetibles, a lo que se denomina como “fitness
basado en evidencia”. Este enfoque esta apoyado en la transparencia de métodos y resultados, en
el que el internet es usado como plataforma para fomentar una comunidad de entrenadores y atletas
quienes colaboras activamente en su desarrollo. Ademas, crossfit se nutre del impulso empirico,

la prueba practica y el crecimiento de la comunidad. (Glassman, 2007)

El entrenamiento de crossfit se destaca por su enfoque en la participacion de su comunidad para
el desarrollo y perfeccionamiento de sus métodos. Al permitir que tanto los entrenadores como los
atletas colabores en un entorno en linea, fomenta el continuo mejoramiento del programa a través
de criticas constructivas y la retroalimentacion constante. Este modelo al ser colaborativo convierte
a los participantes en cocreadores del proceso, asegurando que el progreso esté basado en
experiencias reales y en la evidencia recopilada durante la practica, lo que refuerza la validez de
los resultados.

1.7.1. Fundamentos de la metodologia del crossfit.

Los fundamentos en lo que se basa la metodologia del crossfit son: variedad, intensidad y
funcionalidad, que se explicaran brevemente a continuacion.

La variedad es un principio fundamental en el crossfit, pues los entrenamientos estan

disefiados para ser constantemente cambiantes, lo que implica que es muy poco probable que se
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repita una misma rutina de manera consecutiva. Esta diversidad no solo hace que los
entrenamientos sean méas dinamicos y entretenidos, sino que también desafia al cuerpo en
multiples dimensiones, facilitando un desarrollo méas completo de la aptitud fisica. (Crossfit y
Boxeo, 2024).

La Intensidad en el crossfit se destaca por tener un enfoque en entrenamientos de alta demanda
fisica. El propdsito de estas sesiones es llevar a la persona mas alla de su nivel de comodidad, lo
cual genera importantes mejoras tanto en la resistencia cardiovascular como en la fuerzay la
resistencia muscular. (Crossfit y Boxeo, 2024).

La Funcionalidad es otro de los fundamentos del crossfit que hace referencia a que los
entrenamientos de crossfit estan basados en patrones de movimiento que reflejan las acciones
naturales del cuerpo. Esto hace que los ejercicios sean altamente practicos y aplicables a las
actividades cotidianas. Desde cargar objetos pesados hasta subir escaleras, el entrenamiento de
crossfit prepara a las personas para enfrentar los retos fisicos de su dia a dia. (Crossfit y Boxeo,
2024).

Los fundamentos en lo que se basa la metodologia de crossfit, variedad, intensidad y
funcionalidad son especialmente relevantes cuando se quiere aplicar un plan de entrenamiento de
fuerza para las personas adultas. La variedad asegura que los entrenamientos no solo sean
atractivos para mantener la motivacién, sino que también contribuye en la mejora de la
movilidad y flexibilidad de esta poblacidn, promoviendo asi un desarrollo integral de todas las
capacidades. La intensidad, ajustada a las caracteristicas individuales, permite que los
participantes mejoren su resistencia muscular y cardiovascular, aspectos fundamentales para

mantener un estado de salud 6ptimo en los adultos. Por otro lado, la funcionalidad de los
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movimientos prepara a las personas para las demandas fisicas de la vida cotidiana, como levantar
peso 0 moverse con mayor agilidad, lo cual garantiza una mejor calidad de vida en esta etapa de
la vida.

1.8.  Modelos de fitness de CrossFit.

Glassman en su diario da a conocer tres distintos modelos o estandares para la evaluacion y
guia del fitness. Los cuales en conjunto definen la vision que tiene del fitness de Crossfit. El
primero que se encuentra basado en las diez habilidades fisicas. EI segundo modelo, basado en la
realizacion de tareas deportivas y, por Gltimo, el tercer modelo que se encuentra basado en los
sistemas energéticos por lo que toda accion humana esta impulsada.

1.8.1. Primer modelo: Las 10 habilidades fisicas generales.

Durante los entrenamientos, la variabilidad de lo WOD (Workout of the Day) permite que las
habilidades sean desafiadas de diversas maneras. Segun Luccus (2022), las principales
capacidades fisicas incluyen la fuerza, flexibilidad, velocidad, potencia, coordinacion, precision,
equilibrio, agilidad, resistencia cardiovascular y resistencia energética. Todas estas capacidades

cumplen un papel fundamental en el rendimiento de las personas.

Para Glassman (2002), las mejoras de la resistencia, fuerza y flexibilidad se logran mediante
el entrenamiento, el cual genera cambios y adaptaciones medibles en el cuerpo. Por otro lado, la
coordinacion, agilidad, equilibrio y precision se perfeccionan a través de la practica, lo que
conlleva adaptaciones en el sistema nervioso. Tanto la potencia como la velocidad dependen de

la combinacion de entrenamiento y practica.
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El enfoque integral del entrenamiento de crossfit destaca la importancia de desarrollar tanto
las capacidades fisicas como las habilidades motoras mediante la combinacion de entrenamiento
y practica. Mientras que las adaptaciones en el organismo, como el aumento de la fuerza o la
resistencia, dependen del esfuerzo fisico sostenido, las habilidades neuromusculares, como la
coordinacion y el equilibrio, requieren de una constante repeticion para su perfeccionamiento.
Este equilibrio entre lo fisico y lo técnico permite a los sujetos mejorar su rendimiento de manera
general, enfrentando eficazmente los retos variados que se presenten.

1.8.2. Segundo modelo: EI Hopper

La esencia de este modelo radica en la capacidad de rendir de manera efectiva en una amplia
variedad de tareas, que pueden ser predecibles como inesperadas. Por lo tanto, se propone que la
condicion fisica se evalle en funcion del desempefio relativo a otras personas en distintas
actividades. Lo que implica la habilidad para enfrentar con éxito cualquier desafio fisico, incluso

aquellos que son desconocidos o inesperados. (Glassman, 2002).

El enfoque de este segundo modelo sugiere que un verdadero estado de fitness no se limita a
habilidades especificas, sino a una preparacion generalizada que permita adaptarse y sobresalir
ante cualquier reto fisico que se presente. La variabilidad se convierte asi en un indicador clave
de la condicidn fisica de un sujeto, destacando la capacidad de responder de manera éptima a lo
inesperado.

1.8.3. Tercer Modelo: Las vias metabolicas

Como es bien conocido, el cuerpo humano utiliza tres vias metabolicas para generar energia

durante la actividad fisica, entre las que se destacan son: la via del fosfageno o fosfocreatina, que

predomina en actividades de alta potencia y tienen una duracion no mayor a 10 segundos; la via
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glucolitica, que predomina en actividades de intensidad moderada que tienen duracién de varios
minutos y la via oxidativa, que es la principal fuente de energia en actividades de baja intensidad

y que tienen una duracion de un tiempo prolongado. (Glassman, 2002).

Cada una de estas vias energeéticas cumplen un papel fundamental segun la duracion e
intensidad de la actividad fisica o ejercicio. El entrenamiento efectivo busca desarrolla cada una
de ellas, asegurando que el cuerpo se encuentre preparado para reaccionar tanto a esfuerzos
explosivos como actividades en las que se requiera mantener una resistencia prolongada.

1.9.  Periodizacion en crossfit

La periodizacién en crossfit puede resultar contradictoria al haberse mencionado que el
entrenamiento se realiza de manera variante, no rutinaria y sin seguir ninguna estructura que
lleve a la especificidad de las habilidades; sin embargo, Glassman propone dos sistemas de
entrenamiento, los cuales serviran como guia para la elaboraciéon de programas por los nuevos
entrenadores y potenciar cada habilidad fisica sin que el entrenamiento o clase se vuelva
rutinario, manteniéndose variado y a su vez, manteniendo preparados a los atletas para nuevos
desafios.

1.9.1. Sistema de periodizacion de doce dias

El primer sistema presentado por Glassman, esta centrado en 12 dias, los cuales se
encuentran divididos en 3 dias de entrenamiento y un dia de descanso. Se puede observar que la
distribucion de los bloques sigue un orden y que las modalidades a entrenar van rotando; de tal

modo que el entrenamiento se podra estructurar en uno, dos o tres bloques. (Candal, 2020).
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Aunque este sea el sistema que mejor estructurado esta, no se acopla a la vida que llevan las

personas en la actualidad, la cual se encuentra con una dificil disponibilidad para entrenar tres

dias consecutivos, fines de semana.

Tabla 1 Sistema de entrenamiento de 12 dias

3 dias de entrenamiento, 1 dia libre (Candal, 2020)

Dia 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
M G M |LIBRE| G W G LIBRE | W M W LIBRE
Modalidad W G M w G M
W M G

M: acondicionamiento metabdlico; G: gimnasia; W: levantamiento de pesas

1.9.2. Sistema de periodizacion de cinco dias

El segundo sistema, comprendido en tres microciclos de 5 dias de entrenamiento y 2 de

descanso, permite una mayor variacion en los entrenamientos ademas de acoplarse mejor a la

disponibilidad de tiempo de los usuarios para entrenar.

Tabla 2 Sistema de entrenamiento de 5 dias

5 dias de entrenamiento, 2 dias libres (Candal, 2020)

Dia 1 2 3 4 5 6 7
M G Y] Y] W | LIBRE | LIBRE
Sem. 1 wW G G
W
G W G G M | LIBRE | LIBRE
Sem. 2 M w w
[\
w Y] w W G | LIBRE | LIBRE
Sem. 3 G M M
G

M: acondicionamiento metabdlico; G: gimnasia; W: levantamiento de pesas
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Cualquiera de estos dos sistemas presentados, llevan a los atletas a potenciar sus capacidades
y seguir evolucionando en su rendimiento; sin embargo, para esta investigacion se ha optado por
la aplicacion del segundo sistema en el desarrollo de las planificaciones, pues se ajusta a la
disponibilidad de tiempo que tienen los sujetos. Ademas de tener mayor opcion de variabilidad

de los entrenamientos tanto en intensidad como en movimientos.
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CAPITULO I

2. METODOS Y MATERIALES

2.1.  Enfoque de investigacion
Mixto

Las investigaciones con un enfoque mixto son aquellas que comprenden elementos de las
investigaciones tanto cuantitativas como cualitativas, con la finalidad de obtener una
comprension mucho més profunda e integral de un fenémeno y la complejidad de este. (Mufioz

Vilchez, 2024).

Como menciona el mismo autor en cuanto a los métodos cuantitativos dentro de este enfoque
mixto, se centrara en recopilar y analizar datos numeéricos, los cuales dentro de este estudio se
obtendran de los resultados de los test de fuerza que se tomaran antes y después de la
intervencion del plan de entrenamiento de crossfit, estableciendo asi mismo una correlacion de

causa y efecto.

Por otro lado, haciendo referencia a los métodos cualitativos para el presente estudio se
centrard en recopilar los datos a partir de la entrevista realizada a los entrenadores del
establecimiento en donde se realiza la investigacion, ademas de una guia de observacion que
estara destinada a reconocer el dominio de ejercicios gimnasticos por parte de los participantes,

de tal manera que este contribuya en la construccion del plan de entrenamiento.
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2.2.  Tipo de Investigacion
2.2.1. Exploratoria

La investigacion exploratoria es usada para investigar un problema o fendmeno que resulta
poco conocido o novedoso. La finalidad de esta es poder formular preguntas de investigacion y
generar hipotesis. Este tipo de investigacion es esencial para establecer bases de estudio mucho

mas profundos y detallados. (Sampieri, et. al, 2021).

La presente investigacion es de tipo exploratoria, debido a la relevancia que tuvo en las fases
iniciales del estudio, puesto que permitié obtener una primera aproximacion al impacto que tiene
el entrenamiento de crossfit en la fuerza de las personas que oscilan las edades de entre 40 y 50
afios. Debido al escaso estudio de este grupo etario en relacion con el crossfit, se realizé una
exhaustiva revision de literatura cientifica, articulos, trabajos y estudios previos con el prop6sito
de identificar los aspectos mas relevantes. Entonces, este enfoque de investigacion facilito la
comprension de las necesidades a satisfacer del grupo investigado, las adaptaciones adecuadas al
entrenamiento, asi también como las areas con mayor influencia que presenta el crossfit sobre las
personas adultas.

2.2.2. Descriptiva

Esta investigacion se centra en la descripcion de las caracteristicas de una poblacion o
fendmeno. Este no busca establecer relaciones causales, sino que busca proporcionar una imagen
precisa de la situacion. Rodriguez y Garcia (2020) sefialan que este tipo de investigacion es
esencial para poder comprender preguntas como el qué y como de un fendmeno antes de

investigar el porqué de este.
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El estudio descriptivo permitiéo documentar de manera detallada las caracteristicas de los
participantes, antes y después de la intervencion del programa de entrenamiento. Mediante este
tipo de investigacion, se describieron variables como la fuerza y sus distintas expresiones, asi
mismo como el entrenamiento de crossfit y la metodologia en la que se enfoca. Esta descripcion
ofrecio una imagen clara del estado fisico inicial de los sujetos y como fue su evolucion a lo
largo del plan de entrenamiento. Ademas, se describié como la implementacion del plan de
entrenamiento de fuerza mediante el crossfit fue adaptada al nivel en el que se encontraban los
sujetos.

2.2.3. Correlacional

Este tipo de investigacion examina la relacion entre dos o mas variables, sin tener
intervencion en su comportamiento. Tiene utilidad para identificar patrones y asociaciones.
Como resaltan Pérez y Sanchez (2020), la investigacion correlacional permite entender cdémo se

relacionan diferentes factores entre si, a pesar de no poder establecer causalidad.

En esta investigacion, se utilizé un estudio de tipo correlacional para determinar la relacion
existente entre el plan de entrenamiento de fuerza mediante el crossfit y las mejoras en dicha
capacidad de los sujetos participantes. Mediante la aplicacién de técnicas estadisticas como la
prueba T para muestras relacionadas, se analizé la existencia de la relacién entre el aumento de
la fuerza y la intervencion del plan de entrenamiento. Por lo tanto, este tipo de investigacion
permitio determinar si la aplicacion de un plan de entrenamiento de fuerza a través del crossfit no
solo es viable, sino también resulta efectivo para mejorar tanto la fuerza como las demaés

capacidades fisicas de las personas de edad adulta.
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2.2.4. Disefio No experimental

El disefio de la presente investigacion es no experimental debido a que no implicd la
manipulacion intencional de las variables. En este tipo de disefio, se observaron y analizaron los
efectos de la intervencion del plan de entrenamiento de fuerza mediante el crossfit que ocurrieron
en los participantes que se encuentran entre los 40 a 50 afos, sin alterar las condiciones en las
que se desarrollan. Es decir, que los datos se recopilaron sin modificar el entorno ni controlar el

comportamiento de los participantes, lo cual permitié obtener resultados en un contexto natural.

El disefio no experimental fue adecuado para esta investigacion, ya que busco describir y
analizar los cambios producidos por la intervencion del plan de entrenamiento en los
participantes, asi mismo permitio evaluar su efectividad sin la necesidad de crear grupos de
control o manipular las variables.

2.2.5. Corte Longitudinal

La investigacion de corte longitudinal hace referencia a la recoleccion de datos de un mismo
grupo de participantes en maltiples momentos a lo largo del tiempo, permitiendo asi el analisis
de cambios y tendencias producidos. Esta investigacion contribuye a la comprension de la
evolucion de los fendmenos producidos y de igual manera establecer relaciones, comparaciones

de causa y efecto a lo largo del tiempo. (Sanchez y Ruiz, 2021).

Este estudio es de corte longitudinal debido a que las valoraciones de la fuerza se llevaron a
cabo en dos periodos de tiempo distintos; el primero que fue la evaluacion inicial teniendo lugar

antes de la intervencion del plan de entrenamiento y la segunda valoracion se da 7 semanas
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después de la intervencion del plan de entrenamiento, lo cual permite identificar los cambios y
adaptaciones producidos por el entrenamiento en los usuarios del gimnasio Raptors.

2.3.  Meétodos de investigacion

2.3.1. Método inductivo

Mediante este método se realiza un razonamiento partiendo de conocimientos especificos los
cuales permiten llegar a conclusiones generales. Este método tiene utilidad para la creacion de
hipétesis, investigar y comprobar teorias. De esta manera, la induccién completa ocurre cuando
la conclusion se ha obtenido tras el anlisis de todos los componentes que se esta estudiando, lo
cual es posible solo si se conoce el niUmero de elementos que participan en el estudio y asimismo
el resultado puede ser aplicado a cada uno de ellos. (Ramos, 2018).

Dentro de esta investigacion, el método inductivo se aplicé para llegar a conclusiones
generales que partieron de la observacién de los resultados especificos del plan de entrenamiento
de fuerza en los sujetos. Mediante la recoleccion de datos obtenidos de la muestra que se
encuentra entre los 40 a 50 afios que siguieron la planificacion, se analizaron los cambios entorno
a la fuerza en sus distintas manifestaciones, asi mismo se identificaron patrones comunes. Con
este enfoque se pudo generalizar los efectos positivos del programa en los distintos tipos de
fuerza, a partir del andlisis detallado de cada caso particular.

2.3.2. Método Deductivo
Como explica Ramos (2018), este método consiste en obtener informacion desconocida a
partir de datos e informacidn conocida; asi mismo, se puede decir que es de utilidad para

descubrir efectos producidos a partir de las causas conocidas.
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Este método fue utilizado para aplicar teorias que se establecieron previamente sobre el
entrenamiento de fuerza mediante el crossfit y su impacto en personas de edad adulta. Partiendo
de principios generales sobre la mejora de la fuerza a traves de entrenamientos funcionales como
se aplica en el crossfit, este método permitié comprobar como las teorias se reflejan en la
muestra estudiada. De esta manera, se pudo verificar si los beneficios tedricos del entrenamiento
de fuerza mediante el crossfit se manifestaban en los participantes de la investigacion.

2.3.3. Método analitico

Con la aplicacion de este método, es posible identificar y diferenciar los elementos de un
fendmeno o suceso para posteriormente revisar de forma ordenada cada uno de esos elementos
por separado. Es decir, que este método consiste en extraer por partes un todo, con el fin de
estudiar y examinar cada uno, para identificar las relaciones existentes entre las mismas. (Ramos,
2018). Ademaés, menciona que el andlisis de un objeto o fendmeno se realiza a partir de la

relacion existente entre elementos.

Este método fue clave para descomponer los datos obtenidos en sus partes mas relevantes.
Con este enfoque se pudo estudiar de forma detallada cada uno de los aspectos involucrados en
el proceso de entrenamiento, como la frecuencia de sesiones, la intensidad de los ejercicios que
conformaron el programa y las respuestas individuales de cada participante de la investigacion.
A traves de este analisis, fue posible identificar qué componentes de la planificacion fueron mas
efectivos y como estos influyeron en los resultados obtenidos.

2.3.4. Meétodo sintético
Para Ramos (2018), este método es el proceso a través del cual se relacionan hechos que

aparentan estar aislados, de modo que se formula una teoria que permite unificar diversidad de
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elementos. Dicho de otro modo, este método consiste en reunir varios elementos que se

encuentran dispersos en una nueva totalidad.

Con el método sintético se complement6 al analisis al integrar los distintos hallazgos en una
vision mucho maés generalizada. Tras descomponer los elementos del entrenamiento y estudiar
cada uno por separado, este método permitié combinar toda la informacién de manera coherente,
lo que facilitd la interpretacion general de los resultados. De esta forma, se logré comprender
como la interaccion de los distintos factores como la intensidad, duracion y tipos de ejercicio
contribuyd a que el plan de entrenamiento cumpla con el objetivo de mejorar la fuerza de los
participantes.

2.3.5. Método estadistico

El método estadistico es una herramienta que permite analizar procesos complejos mediante
el uso de datos cuantitativos, con el proposito de comprender y mejorar dichos procesos. La
funcidn principal de este método es dar utilidad a la informacion disponible para abordar
problemas y generar soluciones orientadas a la optimizacion. El andlisis estadistico busca
facilitar el estudio de fendmenos particulares mediante parametros establecidos, permitiendo un

analisis més objetivo. (Equipe Neogrid, 2021)

En esta investigacion, se empleo el analisis estadistico de la variacion porcentual, que resultd
fundamental en el procesamiento y analisis de los datos cuantitativos obtenidos a partir de los pre
y post test aplicados a los participantes. Mediante esta técnica, se analizaron los cambios en las
distintas manifestaciones de la fuerza del grupo participante, tanto antes como después de la

intervencion del plan de entrenamiento. El calculo de la variacion porcentual permitio evaluar
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con precision los cambios producidos en los sujetos, expresando los resultados en términos
porcentuales, facilitando la comparacion y el analisis del impacto del plan de entrenamiento. Este
enfoque contribuyd a una interpretacion clara y cuantitativa de los resultados, asegurando una
valoracion objetiva de la efectividad del plan de entrenamiento.

2.4.  Técnicas e instrumentos de investigacion

2.4.1. Entrevista

La entrevista es una herramienta til para la recoleccion de datos a través de una
conversacion. Esta no solo permite obtener informacidn relevante para la investigacion, sino que
también tiene valor educativo. El éxito en los resultados que se desean conocer esta
estrechamente relacionado con la calidad de la comunicacién existente entre el investigador y
quienes son entrevistados. (Ramos, 2018)

La entrevista como técnica de recopilacion de datos cualitativos en esta investigacion, se
dirigi6 a los entrenadores del Gimnasio Raptors, con el propésito de evaluar su conocimiento
sobre el CrossFit y su metodologia. Ademas, se busco identificar como aplican y relacionan los
principios del entrenamiento en las sesiones dirigidas a la poblacion adulta. Esta técnica permitid
obtener una vision mas profunda sobre el enfoque y las estrategias empleadas por los
entrenadores en el entrenamiento de fuerza aplicado a los adultos.

2.4.2. Guia de observacion

La observacion puede ser Gtil en distintos momentos de la investigacion, la cual puede ser
muy compleja; durante la etapa inicial es pertinente utilizarla para obtener un diagnéstico del
problema que se va a investigar, del mismo modo siendo Util en el disefio de la investigacion.

(Ramos, 2018).



38

La guia de observacion como técnica de recopilacion de datos cualitativos en el estudio de la
aplicacion de un plan de entrenamiento de fuerza a traves de crossfit en personas de 40-50 afios
en el gimnasio Raptors, tiene su utilidad en cuanto a la determinacion del suficiente o escaso
dominio de ejercicios gimnasticos que comprenden el entrenamiento de crossfit por parte de la
muestra, permitiendo disefiar y estructurar el plan de entrenamiento, adaptandolo al nivel en el
que se encuentra cada uno de los participantes del estudio.

24.3. Test

Front Squat

Objetivo: Evaluar la fuerza maxima en la sentadilla con barra desde una posicion frontal,
enfocandose en cuadriceps, glateos y core.

Materiales: Rack, Barra, discos, seguros, cinturén

Desarrollo: Se coloca la barra en el rack a la altura de los hombros, consecutivamente se debe
posicionar la barra en la parte frontal de los hombros, manteniendo los codos altos. Una vez
posicionado, sacar la barra del rack y realizar una sentadilla completa descendiendo hasta que las
caderas estén por debajo de las rodillas y volver a la posicion inicial. (Dominguez Antufia, 2024).
Back Squat

Objetivo: Determinar la fuerza maxima en la sentadilla trasera, que esta enfocada en gluteos,
cuédriceps, isquiotibiales y lumbares.

Materiales: Rack, Barra, discos, seguros, cinturén

Desarrollo: Al igual que en la sentadilla frontal, la barra debe estar colocada en el rack a la
misma altura de los hombros, posteriormente el sujeto se debera posicionar por debajo de la

barra y colocarla sobre los trapecios. Sacar la barra del rack dando un paso hacia atras; realizar
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una sentadilla descendiendo hasta que las caderas estén por debajo de las rodillas y volver a subir
a la posicion inicial. (Dominguez Antufia, 2024).

Deadlift

Objetivo: Medir la fuerza méaxima en el levantamiento de peso desde el suelo que enfoca los
musculos como los gluteos, isquiotibiales, lumbares, core y antebrazos.

Materiales: Barra, discos, seguros, cinturén.

Desarrollo: Con la barra colocada en el suelo, los pies deben estar por debajo de la barra'y
abiertos al mismo ancho de los hombros. Levantar la barra extendiendo la cadera y las rodillas
hasta quedar de pie con la barra a la altura de los muslos. (CrossFit LLC, 2021)

Bench Press

Objetivo: Determinar la fuerza méaxima en los musculos del tren superior: pectorales, deltoides
anteriores y triceps.

Materiales: Banca, Rack, Barra, discos, seguros.

Desarrollo: El sujeto debe acostarse en el banco ubicandose con los ojos debajo de la barra. El
agarre de la barra debe ser un poco mas abierto que la anchura de los hombros. Sacar la barra del
rack y najar la barra hasta el pecho, se debe mantener los codos a 45° y luego empujar la barra
hacia arriba hasta extender completamente los brazos. (CrossFit LLC, 2021).

Clean & Jerk

Objetivo: Evaluar la fuerza explosiva y la coordinacion en la técnica de clean & jerk (envion).
Materiales: Barra, discos, seguros cinturon

Desarrollo: Con la barra en el suelo, posicionando los pies por debajo de la barra al mismo

ancho de las caderas; el agarre de la barra debe ser a un pulgar de distancia de las rodillas.
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Levantar la barra hasta los hombros (clean), acomodar la barra y enseguida empujarla sobre la
cabeza (jerk) manteniendo una completa extension de los brazos. (Dominguez Antufia, 2024).
Snatch

Objetivo: Determinar la fuerza explosiva y la coordinacion en la técnica de levantamiento de
snatch (arranque).

Materiales: Barra, discos, seguros, cinturon

Desarrollo: Con la barra en el suelo, posicionarse con los pies por debajo de la barra, teniendo
una apertura del mismo ancho de las caderas; agarrar la barra con las manos, teniendo una
apertura de brazos mas ancha que los hombros. Levantar la barra desde el suelo hasta por encima
de la cabeza en un solo movimiento continuo. (Dominguez Antufia, 2024).

Test de Push Up

Objetivo: Evaluar la fuerza resistencia muscular en el pecho, triceps y deltoides.

Materiales: colchoneta o esterilla (opcional)

Desarrollo: La persona debe colocarse en posicion de plancha con las manos apoyadas en el
suelo al mismo ancho de los hombros. El cuerpo debe estar completamente recto desde la cabeza
hasta los pies. En el caso de los hombres la posicion debe ser con la punta de pies, y, por otro
lado, las mujeres pueden tener apoyadas las rodillas en el suelo. Bajar el cuerpo flexionando los
codos hasta que el pecho se encuentre cerca del suelo, inmediatamente extender los codos para
volver a la posicidn inicial. (CrossFit LLC, 2021).

Test de Pull ups australianas

Objetivo: Evaluar la fuerza-resistencia en la espalda, biceps y deltoides.

Materiales: Estructura/barra para dominadas
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Desarrollo: La altura de la barra debe estar al mismo que la cadera; el sujeto debe colocarse por
debajo de la barra, su agarre debe ser en pronacion y al mismo ancho de los hombros, los pies
estardn extendidos apoyando los talones, de modo que el cuerpo quedara en posicion de plancha
invertida. Se debe llevar el pecho hacia la barra, asegurandose que los codos se dirijan hacia los
lados, le cuerpo debe bajar de forma controlada hasta tener los brazos extendidos
completamente. (CrossFit LLC, 2021).

Test de Fondos

Objetivo: Estimar la fuerza resistencia muscular en triceps, pecho y deltoides.

Materiales: Caja

Desarrollo: Colocarse con las piernas extendidas hacia adelante y las manos apoyadas en la caja
al mismo ancho de hombros. Bajar el cuerpo flexionando los codos hasta que los hombros se
encuentren al nivel de los codos o ligeramente por debajo, inmediatamente extender los brazos
para volver a su posicion inicial. (CrossFit LLC, 2021).

2.5. Interrogantes de Investigacion y/o hipdtesis

¢Pueden llegar a ser lesivos los ejercicios aplicados dentro del plan de entrenamiento para los
sujetos de la muestra?

¢Es segura la préactica de CrossFit en personas adultas?

¢ Qué otros beneficios pueden aportar el CrossFit a los sujetos fuera de la mejora de la condicion
fisica?

2.6. Matriz de Operacionalizacion de variables

Tabla 3 Matriz de Operacionalizacion de variables

Objetivos Variable Indicadores Fuente Técnica
Definicion Entrevista
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Evaluar el nivel de Principio de la Entrenadores
conocimiento que individualidad del Gimnasio
poseen los Planificacid | Principio de la Raptors
entrenadores a n del sobrecarga
cerca de crossfit. entrenamien | Principio de la
to de fuerza | progresion
Principio de la
periodizacion
Medir los Fuerza maxima Test IRM.
diferentes tipos de . (Deadlift, Back Squat,
fuerza mediante la Fuerza explosiva . Front Squat, Bench
aplicacion de un Fuerza Usgarlos _deI Press, Snatch, Clean &
test y post test para Fuerza resistencia Gimnasio Jerk)
verificar sus Raptors Test de Fuerza
. Resistencia
niveles de Fuerza relativa (Pull ups australianas,
desarrollo. push-ups, Fondos)
Elaborar y aplicar Definicion
un plan de Las diez Entrenadores
entrenamiento de capacidades de . : .
fuerza para crossfit del Gimnasio Entrevista
- Raptors.
personas de entre Crossfit por
40-50 afios, a edades
través del crossfit Usuarios del
en el gimnasio Escalqdo en Gimnasio Guia de observacion
Raptors de Otavalo crossfit Raptors
en el afio 2023- Primer modelo:
2024. 10 habilidades
Crossfit | Segundo
Comparar los modelo: el
niveles de Hopper
desarrollo de la Tercer modelo:
fuerza mediante la las vias Entrenadores _
aplicacion de test metabolicas del Gimnasio Entrevista
validos y Sistema de Raptors.
confiables

periodizacion de
12 dias

Sistema de
periodizacion de
5 dias




43

2.7. Poblacién y muestra

La eleccion de los participantes fue mediante el método no probabilistico, pues se
establecieron pardametros que debian cumplir los participantes.

Para la obtencion de la muestra no se realiz6 ningun calculo debido al reducido numero de
participantes existentes, los cuales cumplen con los pardmetros establecidos; por lo tanto, el
numero de participantes es del 100% de la poblacion, el cual estd conformado por 8 personas; 4
hombres y 4 mujeres respectivamente.

Parametros:

- Tener experiencia minima de 6 meses entrenando crossfit

- Asistir a los entrenamientos con frecuencia de 3-5 dias
2.8.  Procedimientos y andlisis de datos

El proposito de la presente investigacion fue desarrollar un programa de entrenamiento para
mejorar la fuerza de las personas adultas a través del método basado en el crossfit con el fin de
demostrar que los participantes pueden presentar cambios significativos en cuanto a su nivel de
fuerza desarrollado. Para esto, se ha revisado exhaustivamente bibliografia que aporte y respalde
el tema central del proyecto, con el fin de comprender las bases de la metodologia de

entrenamiento que se va a aplicar a los sujetos.

Con relacion a la aplicacion del programa de entrenamiento de crossfit, se opto por realizar
una ficha de observacion con relacion al dominio de los ejercicios gimnasticos que se ejecutan en
los entrenamientos de crossfit; esto se lo desarroll6 con la finalidad de poder escoger los
ejercicios adecuados, adaptarlos dentro de la planificacion al nivel de cada uno de los

participantes y asi mismo ir aumentando progresivamente la complejidad de los movimientos.
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Del mismo modo, para la estructuracion del programa se optd por aplicar distintos test de
fuerza que indiquen los cambios dados en la fuerza maxima, fuerza explosiva y fuerza resistencia
de los participantes, los cuales fueron validados previamente para ser aplicados antes y después
de la intervencion del programa de entrenamiento. Cabe destacar que los participantes de la
investigacion, al formar un grupo reducido, todo el grupo serd sometido al programa de
entrenamiento, el cual tendra el debido control y seguimiento tanto por el investigador como

profesionales en el area.

Una vez aplicados los test de fuerza y guia de observacion a los participantes, los datos
cuantitativos fueron recolectados y procesados en Excel para ser analizados estadisticamente y
comparar las medias entre los resultados del pre y post test, determinando los cambios
producidos en la fuerza tras la intervencion del plan de entrenamiento. Para determinar y
comparar el impacto provocado en los niveles de fuerza méaxima y fuerza resistencia de los
participantes se opto por realizar el célculo de la variacion porcentual, el cudl muestra de manera
claray precisa la variacion en los niveles de fuerza promedio representada en porcentaje, ademas
de mostrar la efectividad del entrenamiento basado en la metodologia de crossfit.

Para el célculo de la variacion porcentual se utiliz6 la siguiente formula:

V%= (Resultado Final - Resultado Inicial) / Resultado Inicial
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CAPITULO I1I

3, RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Entrevista
Ha sido propdsito de la presente investigacion evaluar y determinar el conocimiento que
tienen los entrenadores del Gimnasio Raptors de Otavalo con relacion al entrenamiento de fuerza
a través del crossfit para personas adultas que asisten al establecimiento. Por lo tanto, se analizan
las respuestas obtenidas de la entrevista realizada a los entrenadores del Gimnasio en relacion
con los principios del entrenamiento, metodologia, sobrecarga progresiva, el escalado, la
periodizacion y los modelos de Crossfit.
1. Adaptacion de las sesiones de entrenamiento de fuerza para personas adultas.
Los entrenadores entrevistados coinciden en su respuesta en cuanto a cdémo adaptan los
entrenamientos para las personas adultas; dando como respuesta el entrenador principal: “usamos
una variante o progresion del ejercicio y adaptamos al alumno de acuerdo con su nivel,
experiencia y tiempo de entrenamiento”; asi mismo el segundo entrenador coincide: “disefiamos
un programa personalizado basandonos en las capacidades y necesidades del individuo”. Estas
respuestas estan alineadas con lo mencionado por Balbin (2022), que destaca que el
entrenamiento debe ajustarse a cada sujeto y a las necesidades por atender para que exista un
Optimo desarrollo de las capacidades, siendo en este caso la fuerza.
2. Consideraciones en cuanto a las diferencias individuales de los usuarios
Los entrenadores resaltaron la importancia de considerar las individualidades de cada persona
que asiste al gimnasio para poder planificar de manera 6ptima las sesiones de entrenamiento, por

esto tanto el entrenador principal como el secundario coinciden en sus respuestas sobre los
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aspectos mas relevantes al iniciar el entrenamiento de fuerza en crossfit, destacando que se toma
en cuenta, principalmente el nivel de condicion fisica, la existencia de lesiones, condiciones
médicas, experiencia deportiva y objetivos personales. Lo que se alinea con lo enunciado por
Balbin (2022) sobre los factores que influyen para obtener un 6ptimo rendimiento.
3. Aplicacion del principio de sobrecarga progresiva en las sesiones de
entrenamiento

En cuanto a la aplicacion del principio de sobrecarga dentro de os entrenamientos, los
entrenadores tuvieron respuestas similares; por un lado, el entrenador principal menciond que
inician con ejercicios basicos y pocas repeticiones hasta llegar progresiva y gradualmente a una
sesion de carga mucho mayor; por otro lado, el segundo entrenador respondié que comienzan
pon pesos ligeros, enfocandose en la técnica y con el tiempo incrementan gradualmente ya sean
las repeticiones o el peso. Estas respuestas concuerdan con lo expuesto por Balbin (2022) y
Glassman (2002), quienes destacan se debe trabajar con cargas e intensidades que supongan un
gran estimulo en el organismo, permitiendo elevar el nivel en el que se encuentran, asimismo,
ajustandolo al nivel de cada sujeto.

4. Meétodos utilizados para asegurar una progresion segura y eficaz.

Con relacion al uso de métodos que aseguren una progresion en el entrenamiento de personas
adultas, cada uno de los entrenadores dio a conocer en gue se basan sus entrenamientos;
respondiendo que el entrenamiento para personas adultas, especialmente cuando son
principiantes esta enfocado en la introduccion de los movimientos que conforman el crossfit,
ademas evaluar su nivel de condicion fisica; asi mismo se crean rutinas cortas que incluyen

circuitos o tabatas permitiendo una correcta adaptacion al entrenamiento. Ademas, el
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entrenamiento se enfoca en el perfeccionamiento de la ejecucion técnica, realizando el debido
seguimiento y monitoreo del progreso de los usuarios en relacién con sus objetivos y
necesidades, con el fin de optimizar el desarrollo de sus capacidades. Las respuestas de ambos
entrenadores tienen relacion en cuanto a coémo aseguran que los usuarios del Gimnasio Raptors
tengan una progresion segura en sus entrenamientos, lo cual tiene una estrecha relacion con lo
enunciado por Balbin (2022), quien enfatiza en que el entrenamiento debe elevar gradualmente la
carga, intensidad o complejidad de los ejercicios, relacionandolo con las caracteristicas
individuales de los sujetos.

5. Preferencia entre los sistemas de periodizacion propuestos por CrossFit; de

12 dias y 5 dias.

La eleccion de un sistema de periodizacion esta enfocada en desarrollar de manera éptima el
rendimiento de los usuarios del Gimnasio Raptors, por lo tanto, la respuesta de los entrenadores
resulta ser la misma, dando preferencia y mayor relevancia a la periodizacion de 5 dias, debido a
las observaciones y registros de progreso realizados, este sistema ha optimizado el desarrollo de
fuerza de los usuarios del Gimnasio Raptors; asimismo, destacan que este sistema se ajusta a las
necesidades y habitos de los usuarios. Este resultado resalta lo enunciado por Candal (2022),
quien menciona que el sistema de 5 dias resulta mucho mas accesible y se ajusta a la rutina de las
personas.

6. Principales adaptaciones en el entrenamiento de crossfit en las personas
adultas en comparacion con otros grupos etarios.

Las adaptaciones realizadas en el entrenamiento de crossfit para personas adultas incluyen

una reduccion en la intensidad y volumen de las sesiones hasta obtener una correcta adaptacion,
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enfocdndose mayormente en la recuperacion, a comparacion de otros grupos etarios. Los
entrenadores destacaron que las sesiones de entrenamiento se ajustan al nivel de condicion fisica,
el géenero y necesidades; se toma en cuenta también la complejidad de los ejercicios, de modo
que se acopla a la aptitud de cada usuario. Las respuestas tienen relacion con lo sefialado por
sbemw (2021), que indica que la intensidad del entrenamiento no debe ser tan elevada para la
poblacién adulta como lo es para los atletas de competicion o personas jovenes; por lo que es
esencial ajustar el entrenamiento al ritmo en que pueden realizar las actividades.

7. Escalado en las personas adultas de acuerdo con sus limitaciones fisicas o

falta de experiencia en el entrenamiento.

Con relacion al escalado, los entrenadores indicaron que se adaptan los movimientos a las
fortalezas que posee cada usuario, usando las debidas progresiones, empezando por la
explicacion y demostracion de la técnica de los movimientos; también sefialaron que existe un
enfoque en el entrenamiento de fuerza, flexibilidad y movilidad para ir aumentando la
complejidad de los movimientos progresivamente. Estas respuestas se alinean con lo expuesto
por CrossFit LLC (2021) que resalta en la Guia de Entrenamiento del Nivel 1 de CrossFit que
aplicar un mismo programa, pero modificandolo y adaptandolo permite atender las necesidades
de los individuos, generando el mismo estimulo en el organismo y asegurando un 6ptimo
progreso.

8. Relevancia de los modelos de CrossFit en el disefio de planes de
entrenamiento de fuerza para personas adultas.

En cuanto a la relevancia de los tres modelos propuestos por CrossFit (las 10 capacidades

fisicas, el Hopper y las vias metabdlicas), los entrenadores manifestaron distintos puntos de vista.
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Uno de los entrenadores manifestd que el modelo del Hopper es el més relevante, puesto que
permite una mayor adaptabilidad y variabilidad en el entrenamiento. Destacé ademas que al
tratarse de personas adultas es esencial mantenerlos motivados y preparados para cualquier reto
que se presente tanto en el entrenamiento como en su dia a dia, por lo tanto, este modelo permite
trabajar de manera impredecible sobre las diferentes capacidades y habilidades, alejandose de la
monotonia, volviendo asi el entrenamiento mas interesante y desafiante, favoreciendo ademas a

un acondicionamiento mas global.

Por otro lado, el otro entrenador dio relevancia al primer modelo (las 10 capacidades fisicas),
debido a que es el mas adecuado para el desarrollo de los planes de entrenamiento de fuerza en
personas adultas, puesto que permite un enfoque mucho mas estructurado y equilibrado sobre las
capacidades presentes en la vida cotidiana como son la fuerza, la flexibilidad y la resistencia
cardiovascular. Ademas, sefial6 que las personas adultas al presentar una disminucion de las
capacidades fisicas con el paso del tiempo es esencial enfocar su entrenamiento en desarrollar

varias habilidades de manera integral para mejorar su condicion fisica.

Las respuestas de los entrenadores reflejan un enfoque variado al disefiar los planes de
entrenamiento, lo cual sugiere que no existe un Gnico modelo 6ptimo para todas las personas
adultas, por lo que los entrenadores deben evaluar y adecuar el modelo a cada usuario para un
desarrollo eficiente de sus capacidades. Estas respuestas se encuentran estrechamente
relacionadas con lo mencionado por CrossFit LLC (2021) en la Guias de Entrenamiento del

Nivel 1, expresando que, aunque cada uno de los modelos tiene formas distintas de evaluar las
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capacidades y habilidades de los individuos, persiguen un Unico objetivo que es el de garantizar
un acondicionamiento mas amplio y generalizado posible.
9. Equilibrio del desarrollo de la fuerza en el contexto de las 10 capacidades
fisicas generales en personas adultas.

Los entrenadores para equilibrar el desarrollo de la fuerza con otras capacidades fisicas
sefialaron que priorizan el entrenamiento de fuerza y la resistencia cardiovascular, resaltando que
estas capacidades son esenciales en el rendimiento, ademas de brindar una mejor calidad de vida
a las personas adultas. Asimismo, argumentan que es imprescindible enfocarse en el trabajo de la
movilidad y flexibilidad para la prevencion de lesiones en esta poblacion. Estas respuestas
encuentran su respaldo en lo resaltado por CrossFit LLC (2021), afirmando que un enfoque
equilibrado en el desarrollo de las 10 capacidades fisicas es crucial para mejorar el rendimiento,
la salud y el bienestar en la poblacion adulta.

3.2.  Guia de Observacion

Se aplicé con el fin de evaluar el dominio de ejercicios gimnasticos, siendo los puntos
principales la ejecucién técnica y la fluidez. Los resultados obtenidos a partir de la observacion
contribuyeron a conocer el nivel en el que se encuentran los usuarios del gimnasio, y de esta

manera disefiar el plan de entrenamiento, permitiendo escalar los ejercicios a cada nivel.
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figura 2

Resultados eficiencia y fluidez
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En las graficas se pueden apreciar los resultados obtenidos sobre el dominio en términos de

técnica y fluidez de los ejercicios gimnasticos Toes to bar, Wall walks, Handstand push.ups

(HSPU) y pull ups.
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Las Toes to bar muestran que los participantes tienen una ejecucion técnica de “regular” a
“buena”, siendo en su mayoria (75%) “regular”, sin embargo, al tratarse de fluidez, se puede
observar que el 50% de los participantes tienen un rendimiento “deficiente”, indicando que la
continuidad del movimiento es un desafio.

En los wall walks, por su parte, tanto la ejecucion técnica como la fluidez se encuentran
relativamente equilibradas, aunque existe variabilidad en la fluidez, encontrando que el 62,5% de
los participantes tienen una valoracion “regular”, lo que sugiere que algunos participantes no
consiguen mantener el control completo del movimiento.

Tratandose de HSPU, las graficas muestran que los participantes se encuentran en las
categorias de “bueno” (62,5%) y “deficiente” (37,5%) en temas de ejecucion técnica, indicando
que la mayoria de los participantes se encuentra en un nivel decente. Por otro lado, al tratarse de
fluidez se puede observar una distribucién mas equilibrada, aunque los porcentajes ubicados
entre “regular” y “muy deficiente” son considerables, lo que indica la existencia de una gran
dificultad para realizar el movimiento de forma constante y sin interrupciones.

Por ultimo, las pull ups muestran una distribucion en la ejecucion técnica del 37,5% tanto en
las categorias “bueno” y regular”, mientras que un 12,5% de los participantes se encuentran en
“deficiente” y “muy deficiente” respectivamente. Lo que indica que en este ejercicio presenta
mayores dificultades en mantener una técnica adecuada. Por otro lado, en cuanto a la fluidez se
observa que el 50% de los participantes se encuentran ubicados en una valoracion de “bueno”,
mientras que la otra mitad esta distribuida entre “regular” (25%), “deficiente” (12,5%) y “muy
deficiente” (12,5%). Estos resultados den a entender que los participantes, en este ejercicio

priorizan el ritmo antes que la ejecucidn técnica.
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Los resultados obtenidos muestran que los participantes tienen un dominio técnico aceptable
en los ejercicios gimnasticos evaluados, sin embargo, presentan gran dificultad en el control y la
fluidez de sus ejecuciones. Esta diferencia entre técnica y fluidez podria deberse a una falta de
resistencia muscular y coordinacion, factores que limitan la capacidad de los sujetos para
ejecutar los movimientos de manera contina y eficiente. Por esto, tal como resaltan Dugan, et al.
(2004), Tesch y Ekberg (2005), para mejorar el rendimiento de los adultos es necesario enfocar
el entrenamiento a sus caracteristicas individuales; ademas del desarrollo de la fuerza relativa
que es esencial al tratarse de movimientos gimnasticos en donde debe moverse el peso corporal
eficientemente. Asimismo, un éptimo desarrollo de esta fuerza permite mejorar la fuerza maxima
de los sujetos.

3.3.  Testde Fuerza

Como parte de la presente investigacion, se aplicaron test de fuerza con el objetivo de evaluar
el impacto producido por el plan de entrenamiento de fuerza a través de crossfit en personas de
40-50 afos. Se aplicaron el test de 1 Repeticién Maxima (LRM) y el test de fuerza-resistencia.
Los resultados obtenidos se compararon entre el pre y post test, lo cual permitié medir y valorar
los cambios producidos en la fuerza en sus distintas expresiones de los participantes de la

investigacion.
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3.3.1. Testde Fuerzal RM

figura 3
Resultados Test 1RM

264

249 251 °

240

6,2%
107 108

Deadlift Back Squat  Front Squat Bench Press Clean & Jerk Snatch

mPretest ®mPosttest @ Variacién %

Fuente: Elaboracién propia
En la grafica se muestran los resultados obtenidos del test de fuerza maxima (1RM) aplicados
antes y después del plan de entrenamiento, se evaluaron seis levantamientos: deadlift, back squat,
front squat, bench press, clean & jerk y snatch. Estos resultados reflejan una mejora en cada uno
de los levantamientos tras la intervencion del plan, indicando un cambio y adaptacion positivos

al entrenamiento de fuerza a través del crossfit en los participantes de 40-50 afios.

Los incrementos mas significativos se observan en el deadlift y el front squat, tratandose de
ejercicios del tren inferior, con mejoras de 15 Ib (6%) y 17 Ib (9,1%) respectivamente. Estos dos
movimientos que involucran grandes grupos musculares, como los gluteos, cuadriceps y la
musculatura de la cadena posterior, respondiendo bien a la sobrecarga progresiva. Por otro lado,

el bench press presentd una mejora de 9 Ib (7,3%), lo cual es relevante para el desarrollo de la
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fuerza de empuje del tren superior, en especial de los musculos pectorales, deltoides y triceps. El
incremento en la fuerza de estos ejercicios indica una mejora en la capacidad de aplicar fuerza en
ejercicios basicos y fundamentales tanto del tren inferior como superior, lo que se traduce en
mejoras funcionales en el rendimiento de las actividades cotidianas, tal como se resalta en el
estudio de Smoak (2022) que un trabajo de fuerza muscular bajo puede limitar la movilidad
general, generando problemas en las actividades diarias, sefialando la importancia del

entrenamiento de fuerza en la poblacién adulta.

El back squat, por su parte, también muestra un cambio significativo en el post test, teniendo
un aumento de 11 Ib equivalente al 4,4%, lo que refleja un gran progreso en la estabilidad y

fuerza general del tren inferior.

En cuanto a los levantamientos olimpicos, como el clean & jerk y el snatch, se observa un
incremento de 6 Ib (4,3%) y 7 Ib (6,2%) respectivamente, siendo el mas relevante este ultimo.
Estos resultados positivos, aungue mucho mas modestos en términos de peso, son significativos
dado que estos movimientos requieren de mucha coordinacion y técnica mas que fuerza. Por lo
tanto, como resaltan Cornie, et al. (2011), desarrollar de la fuerza explosiva es vital para realizar
actividades que involucran acciones rapidas, de igual forma relacionandola con un mayor

desarrollo de la fuerza maxima.

Estos resultados demuestran que el plan de entrenamiento de fuerza basado en la metodologia
de crossfit ha sido efectivo para incrementar la fuerza maxima en todos y cada uno de los

ejercicios evaluados. Esto refuerza la idea de que los entrenamientos de alta intensidad y variada
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carga producen adaptaciones tanto en la fuerza muscular como la coordinacion intermuscular, lo

que resulta beneficioso especialmente para la poblacion adulta.

3.3.2. Test de Fuerza Resistencia

figura 4
Resultados Test fuerza resistencia

45,2%

Pull up australianas Fondos Push Ups

mPre test mPosttest @ Variacion %

Fuente: Elaboracién Propia
La presente grafica muestra los resultados obtenidos de la aplicacion del test de fuerza
resistencia llevado a cabo en tres ejercicios de autocarga que son las australian pull ups, dips

(fondos) y push ups, evaluando el nimero maximo de repeticiones realizadas sin interrupciones.

Empezando con los resultados de las pull ups australianas, en la grafica se muestra que hubo
un incremento significativo de 6 repeticiones que representa aproximadamente el 45,2% de

mejoria, pasando de un promedio de 13 repeticiones realizadas en el pretest a 19 en el post test.



57

Este ejercicio desarrolla principalmente la musculatura de la espalda y biceps, ademés cabe

recalcar que involucra la zona media del cuerpo para la estabilizacion.

Los fondos, que evalla la fuerza resistencia de los triceps, hombros y pectorales, reflejan un
incremento de 9 repeticiones que equivale al 23,4%, pasando de una media de 40 repeticiones en
el pretest a 49 en el post test. Este aumento indica mejoras significativas en la fuerza de empuje

del tren superior.

Finalmente, en cuanto a las push ups, la grafica muestra una variacion notable en el pretest y
el post test, revelando que la media de 32 repeticiones realizadas pasa a 41, habiendo una mejora
del 26,6% en este ejercicio. Los push ups son un ejercicio esencial para la resistencia muscular

del tren superior, involucrando musculos como el pectoral mayor, deltoides, triceps y core.

Estos resultados tienen relacion con los resultados del estudio realizado por Flores E., (2024),
destacando que los entrenamientos que incluyen ejercicios de autocarga aumentan
significativamente la capacidad de resistencia muscular, lo cual es de vital importancia para
mantener la funcionalidad y reducir el riesgo de lesiones en las personas que se encuentran en
edades de entre 40-50 afios. Asimismo, estos resultados se alinean con lo expresado por
Dominguez Antufia (2024), quien relaciona el tener una buena base de la resistencia muscular
con el rendimiento de la fuerza méxima en ejercicios con carga externa, un mejor desempefio en
los movimientos gimnasticos y manteniendo la funcionalidad en las actividades que realizan los

adultos a diario.
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3.4.  Contestacion de interrogantes de investigacion

¢Pueden llegar a ser lesivos los ejercicios aplicados dentro del plan de entrenamiento para
los sujetos de la muestra?

Como se observo durante la intervencion del programa de entrenamiento, ninguno de los
ejercicios propuestos resultd ser lesivo para los participantes, puesto que el plan fue ajustado y
adaptado al nivel de cada uno de los participantes, lo que implico emplear progresiones o
variantes de los ejercicios mas complejos con el fin de asegurar un 6ptimo desarrollo de la fuerza
y condicién fisica en general. Asimismo, se tuvo mayor enfoque en realizar correcciones en la
ejecucidn técnica de los ejercicios y aumentando la carga progresivamente, teniendo en cuenta
las adaptaciones producidas.

¢Es segura la practica de CrossFit en personas adultas?

La practica de CrossFit demostrd ser segura para para la poblacion adulta, dado que la
planificacion estuvo muy bien estructurada y dirigida especialmente a esta poblacion. Para que la
practica de esta metodologia sea segura, se tomo en cuenta el nivel de conocimiento, la
experiencia, los antecedentes médicos y deportivos, con el fin de enfocar totalmente el
entrenamiento para las personas adultas.

¢ Qué otros beneficios pueden aportar el CrossFit a los sujetos fuera de la mejora de la
condicioén fisica?

Tras la intervencion del plan de entrenamiento, los participantes no solo mostraron mejoras en
los niveles de fuerza y condicion fisica general, sino que también mostraron mayor motivacion,
se mostraron mas animados Y felices, ademas mencionaron tener una mejor conciliacion del

suefio. Esto determina que la practica de CrossFit influye en el bienestar general de las personas.
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA

4.1. Titulo
“Plan de entrenamiento de crossfit para mejorar la fuerza en personas de 40-50 afios del
Gimnasio Raptors de Otavalo”

4.2.  Justificacion

El disefio de un plan de entrenamiento de fuerza mediante el crossfit dirigido a personas que
se encuentran en la edad adulta se debe a la falta de enfoque que se ha ido generando en los
centros deportivos hacia la poblacion mencionada, por lo que, al no atender las necesidades de
estas personas, el descenso en la actividad fisica en este grupo etario es muy notorio, de manera

que el sedentarismo y el riesgo de caida se va incrementando cada vez.

La implementacion de un plan de entrenamiento de fuerza dirigido a las personas adultas
toma relevancia en el hecho de promover y fomentar un estilo de vida saludable y activo, con el
fin de incrementar su funcionalidad, longevidad, asi mismo disminuir el riesgo de caidas y evitar

la aparicién de enfermedades cronicas.

El Gimnasio Raptors cuenta con las instalaciones e implementos necesarios para la ejecucion
del programa de entrenamiento implementado. De la misma manera, la asistencia y apoyo del
personal capacitado y con la suficiente experiencia en el entrenamiento de crossfit asegura que el
plan de entrenamiento sea ejecutado correctamente y exista el debido seguimiento durante el

entrenamiento.
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La aplicacion del programa de entrenamiento de fuerza mediante el crossfit beneficia a toda la
poblacion que se encuentra en edades de entre los 40-50 afios, principalmente quienes son
usuarios del Gimnasio Raptors. Este grupo, con el objetivo de cambiar su estilo de vida,
encontrara en el programa de fuerza a través del crossfit una oportunidad para hacerlo de manera
segura, motivadora y efectiva, pues se atenderan a las necesidades a satisfacer y se adaptara a la

condicion en la que se encuentran.

Los impactos que se esperan con la intervencion del programa de entrenamiento de crossfit
para mejorar la fuerza de las personas adultas no solo se centran en el aspecto fisico, sino
también en aspectos relevantes como el emocional y social. Principalmente se esperan mejoras
en el nivel de fuerza y sus distintas manifestaciones en los participantes, lo cual promueve que se
encuentren con mejor salud y sean funcionales; por otro lado, al realizarse las sesiones de
entrenamiento grupales desarrollara mayor motivacion para poder alcanzar sus objetivos
personales.

4.3. Fundamentacion tedrica
4.3.1. Estructura de una sesion de crossfit.
Calentamiento (Warm up)

Dentro de toda sesién de entrenamiento es imprescindible realizar un 6ptimo calentamiento,
previo a la parte principal. Esta fase tiene como finalidad elevar la temperatura corporal y llevar
progresivamente a la persona a alcanzar su nivel de rendimiento al maximo, asi mismo
contribuye en la prevencion de lesiones, asi también a mejorar la movilidad y flexibilidad. (Zona
Wod, 2020).

Habilidad (Skill)/Fuerza
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Esta fase de la sesion de entrenamiento tiene su enfoque en el trabajo de los puntos
debilidades o carencias de los ejercicios que no se dominan completamente. Esta fase estara
relacionada con los movimientos que se realizaran en el WOD. Ademas, segun la planificacion,
en esta fase se dara lugar al entrenamiento de fuerza por si no esté establecida la practica de
alguna habilidad. (Zona Wod, 2020).

Entrenamiento del dia (WOD)

El WOD (Workout of the Day), conocido también como METCON (Acondicionamiento
Metabdlico), es la parte principal de la sesion de entrenamiento. El tiempo de duracion varia,
pues depende del tipo de formato que se haya escogido. (Zona Wod, 2020).

Cada dia el entrenamiento es diferente, el WOD dependera del objetivo que se quiera cumplir
en el dia, por lo tanto, el entrenamiento deja de ser una rutina para las personas, lo cual los hace
capaces de realizar cosas inesperadas y desafiandose a si mismos, superandose cada vez mas.
Ademas, debido al entrenamiento constantemente variado e intenso, permite a las personas tener
una mejor condicion fisica en un periodo de tiempo corto.

Vuelta a la calma

Tras un entrenamiento de alta intensidad, la parte final o vuelta a la calma es esencial hacerlo
de manera progresiva; este es el momento ideal para realizar ejercicios de estiramiento que sean
suaves para obtener una relajacion muscular. Los ejercicios realizados en esta parte contribuiran
en tener una mejor recuperacion, asi mismo ayudaran a tener una mejor movilidad y flexibilidad.
(Zona Wod, 2020).

4.3.2. Tipos de WOD.

AMRAP
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Un AMRAP (As Many Round As Possible), es un método de entrenamiento empleado dentro
de crossfit, el cual tiene por objetivo tal como indican sus siglas en inglés, realizar ejercicios

establecidos por tantas rondas como sean posibles en un tiempo determinado. (Macias, 2023).

Este método de entrenamiento tiene por objetivo dentro del programa de entrenamiento que se
realicen la mayor cantidad de rondas posibles de un grupo de ejercicios en un tiempo
determinado, de la misma manera; este método puede ser empleado también al realizar un solo
ejercicio en el que se conseguiran ejecutar la mayor cantidad de repeticiones en el tiempo.
Tabata

Este método de entrenamiento consiste en realizar el trabajo por intervalos que se encuentran
divididos en 8 rondas que tienen una duracion de 20 segundos de trabajo con 10 segundos de
descanso. En este método se pueden ejecutar desde un solo ejercicio hasta dos o cuatro ejercicios

distintos. (Macias, 2023).

Este método se destaca por su eficiencia en un corto periodo de tiempo, permitiendo trabajar
tanto la resistencia cardiovascular como la fuerza muscular. La combinacion de alta intensidad
con periodos de breve descanso maximiza el esfuerzo, lo que lo convierte en una herramienta
valiosa al momento de mejorar la condicidn fisica en sesiones de corta duracion y dinamicas.
For time

Los WODs con este método de entrenamiento consisten en realizar un determinado nimero
de rondas, series o repeticiones de un conjunto de ejercicios indicados en el menor tiempo
posible para cumplir con el objetivo. Ademas, a este método se lo denomina AFAP (As Fast As

Possible). (Macias, 2023).
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Los entrenamientos en los que se emplea este método tienen como objetivo la ejecucion de
una serie de ejercicios en el menor tiempo posible, o de otro modo, completar un nimero
determinado de rondas o repeticiones establecidas en un tiempo limite. En los entrenamientos
con este método prevalece la agilidad y velocidad en la ejecucion de cada uno de los
movimientos 0 ejercicios propuestos.

EMOM

Conocido por sus siglas en inglés como Every Minute On a Minute; este método de
entrenamiento consiste en realizar un determinado nimero de repeticiones de uno 0 mas
gjercicios en un minuto durante los minutos propuestos por el entrenador. Este método empleado
en crossfit es muy intenso, de esta manera, el entrenamiento termina cuando no se ha logrado
completar las repeticiones dentro del minuto o cuando los minutos propuestos se han

completado. (Macias, 2023).

El EMOM caracterizado por realizar un ejercicio o conjunto de estos dentro de un minuto
durante los minutos establecidos por el entrenador; resulta efectivo para mejorar la resistencia,
puesto que combina un trabajo constante con un limitado tiempo de descanso. Ejecutar este tipo
de entrenamiento desafia a las personas a mantener un ritmo elevado, ademés de gestionar el
tiempo de manera eficiente y garantizando una alta intensidad a lo largo de todo el
entrenamiento.

4.3.3. Beneficios del crossfit.
El Crossfit al ser una metodologia basada en tres fundamentos principales que son la

funcionalidad, intensidad y variedad, aporta con multiples beneficios a las personas adultas para
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quienes esta dirigida la programacion; los beneficios que aporta la practica de crossfit van desde

mejorar la condicion fisica y rendimiento hasta mejorar la salud mental.

Entre los principales beneficios y aportaciones que brinda la préctica de crossfit mencionados

por Pérez (2021) se pueden apreciar los siguientes:

e Mejora la capacidad aerdbica: el crossfit contribuye en el aumento de la resistencia,
ademas de optimizar el desempefio en otras actividades de la vida cotidiana.

e Influye en la pérdida de peso y quema de la grasa corporal, puesto que como destaca
Pérez, se quema alrededor de 261 caloria por cada 20 minutos de entrenamiento de
crossfit, lo cual conlleva a mantener un indice de masa corporal saludable, evitando llevar
a las personas al sobrepeso.

e Contribuye en el crecimiento de la masa muscular.

e Mejora la salud cardiovascular, desarrollando un corazén sano y manteniendo asi una
adecuada presion arterial, lo cual tiene mayor relevancia en las personas adultas, pues
previene que esta poblacion contraiga enfermedades cardiovasculares.

e Influye en la reduccion del estrés, manteniendo un estado de &nimo elevado.

e Mejora los reflejos, lo que permite facilidad de movimiento, conduciendo a tener menor
riesgo de tener accidentes casuales.

e Trabajo y desarrollo de los musculos del cuerpo de manera integral.

e Los entrenamientos al ser variados y realizarse de forma grupal influye en la motivacién

y elevacion de la autoestima.



65

4.4. Objetivos

Objetivo general

Mejorar la fuerza de los usuarios de entre 40-50 afios del Gimnasio Raptors de Otavalo mediante
el crossfit.

Objetivos especificos

- Seleccionar y variar los métodos que se aplican en crossfit para mejorar el rendimiento de
los usuarios.
- Adecuar los ejercicios que comprenden el plan de entrenamiento conforme al nivel de
dominio en el que se encuentren los participantes.
- Socializar la guia de ejercicios implementada en el Gimnasio Raptors de Otavalo.
45. Presentacion
El plan de entrenamiento de fuerza a través del crossfit para personas de 40-50 afios del
Gimnasio Raptors de Otavalo constituye una iniciativa relevante y estratégica tanto para mejorar
la condicion fisica general como para mejorar su salud y bienestar. Este enfoque de
entrenamiento, que combina ejercicios de halterofilia, gimnasia y movimientos funcionales,
ofrece multiples beneficios en cuanto al estado fisico, mental y emocional que son esenciales

dentro del bienestar de esta poblacion.

La relevancia de este plan gira en torno a la capacidad de abordar las necesidades de las
personas que se encuentran en la edad adulta. El entrenamiento que se lleva a cabo en crossfit no
solo influye en la mejora del rendimiento fisico, sino que desafia el estigma de que este tipo de

entrenamiento al ser de alta intensidad no es dptimo para las personas adultas debido a que puede
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Ilegar a ser perjudicial y lesivo, sin embargo, con una adecuada estructuracion y eleccién de
ejercicios, las personas adultas lograran elevar su nivel de rendimiento fisico, especialmente en
la fuerza; volviéndolos mas funcionales, fomentando su independencia en las actividades
cotidianas e influyendo en obtener una mayor longevidad. Ademas, al ser inclusivo y practicado

en grupo genera un sentido de comunidad y apoyo, lo que implica una mayor aceptacion.

La efectividad de este plan de entrenamiento se sustenta tanto en la infraestructura como en el
personal certificado que se encuentran disponibles en el Gimnasio Raptors. Las amplias
instalaciones y el equipo adecuado proporcionan un ambiente seguro para la practica de crossfit.
Asi mismo, gracias a la presencia de instructores capacitados en este tipo de entrenamiento, la
planificacion se ajusta a las necesidades individuales de los usuarios, de esta manera, permite que

la practica de crossfit sea segura y accesible para todos.

La propuesta del plan de entrenamiento para mejorar la fuerza a través de crossfit en personas
de 40-50 afios en el Gimnasio Raptors de Otavalo no solo es relevante, puesto que ademas tiene
el potencial de generar un impacto positivo en la salud y bienestar de las personas adultas. Al
centrarse y atender las necesidades tanto fisicas como psicoldgicas y emocionales, este programa
de entrenamiento resulta ser una alternativa eficiente para influir en el estilo de vida que posee la
poblacién adulta, volviéndolos mucho mas activos, alejandolos de contraer enfermedades y

elevando su estado de animo.

El programa de entrenamiento para mejorar la fuerza consta de una serie de planificaciones de
entrenamientos diarios que fueron estructurados seguln la periodizacion planteada por la

metodologia de crossfit para desarrollar integralmente todas las capacidades.
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4.6. Desarrollo

El disefio del plan de entrenamiento de fuerza a través de crossfit en personas de 40-50 afios
en el Gimnasio Raptors de Otavalo se presenta como una iniciativa y alternativa no solo
relevante, sino también efectiva en cuanto al impacto en el estilo de vida y la condicion fisica, en

especifico la fuerza de esta poblacion.

Para el desarrollo del programa de entrenamiento se llevo a cabo un proceso de evaluacion
inicial para analizar el nivel de fuerza en el que se encontraban los participantes, primero
mediante la aplicacion de una guia de observacion que tuvo utilidad en brindar informacion
sobre el dominio de ejercicios gimnasticos, se dio lugar también a la aplicacion de un pretest, el

cual incluy6 mediciones de la fuerza en sus distintas expresiones.

Una vez completado el diagndéstico de los participantes, se procedié con la implementacion
del programa de entrenamiento disefiado exclusivamente para las personas adultas, el cual se
ajusta al nivel y necesidad de cada participante, mediante la eleccion de ejercicios adecuados y

sus respectivas variantes que creen el mismo estimulo.

Durante las 7 semanas de aplicacion del programa de entrenamiento, se realizaron
observaciones de las adaptaciones y progreso de los participantes. Transcurrido el periodo de
entrenamiento, se aplicé un post test con el fin de comparar los resultados finales con los
iniciales, lo que permitid observar los cambios producidos por la planificacién en cuanto a la

mejora de la fuerza en los participantes.
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El andlisis de los resultados obtenidos permitié evaluar la efectividad del programa de
entrenamiento de fuerza mediante el crossfit, pudiendo asi determinar si es necesario realizar

modificaciones a la planificacion para obtener mejores resultados.

Con el fin de garantizar que el plan tenga un enfoque integral y dirigido especialmente a las
personas adultas, la evaluacion diagndstica inicial estuvo basada en la aplicacion de
cuestionarios disefiados para conocer sus antecedentes deportivos, médicos, experiencia con el

entrenamiento de crossfit, lesiones previas y objetivos individuales.

El diagnostico inicial incluyo la observacion y valoracion del dominio de los ejercicios
gimnasticos (Wall walks, pull ups, Handstand Push ups y toes to bar) realizados en el Gimnasio
Raptors, permitiendo conocer sus puntos débiles y asi poder establecer las debidas progresiones

dentro de la planificacion de acuerdo con el nivel de dominio que tienen los participantes.

De igual manera, se aplicaron test de fuerza que permitieron dosificar la carga de
entrenamiento y establecer la intensidad de este. De este modo, la planificacion de entrenamiento
se estructurd de modo que fue aumentando progresivamente la carga de acuerdo con las

adaptaciones que presentaban los participantes.

El programa de entrenamiento de fuerza fue estructurado basandose en el sistema de
periodizacion de 5 dias que presenta la metodologia de crossfit; asi mismo este plan esta
constituido por una amplia y variada lista de ejercicios que se combinan entre funcionales,

levantamiento de pesas, cardio y gimnasia.
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Con el proposito de monitorear el progreso de los participantes, se realiz6 el seguimiento
correspondiente a cada uno de los participantes en como era percibido el esfuerzo, permitiendo
realizar los debidos ajustes a la planificacion tanto como sea necesario, brindando mayor apoyo y

motivacion para realizar el entrenamiento.

Finalmente, la comparacion de los resultados obtenidos de los test de fuerza fue analizado
mediante el calculo estadistico de la variacién porcentual y gréficas realizadas en EXCEL que
reflejan los cambios producidos en la fuerza tras la intervencion del plan de entrenamiento

basado en la metodologia de crossfit.

Entonces, es asi como el plan de entrenamiento de fuerza basandose en la metodologia de
crossfit se presenta como una alternativa efectiva e integral para mejorar dicha capacidad en las
personas que se encuentran en edades de 40-50 afios que asisten al Gimnasio Raptors de Otavalo.
Gracias al enfoque personalizado en el que se basa la planificacion, logra garantizar el
cumplimiento de los objetivos planteados, obteniendo resultados positivos y efectivos,

fomentando ademas un estilo de vida saludable y activo en esta poblacion.
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SESION N° 1
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 13-mayo0-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 1 BLOQUE WOD Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Metabdlico IS\/Iancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Mejorar la técnica de levantamiento olimpico y la fuerza resistencia.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
10 squats press out.
. vy 4y 16 zancadas
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 12 kosack squats 5
30 saltos a la cuerda
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
SKILL/ EMOM 8 Min 1 5 Squat Clean 65% RM
TECNICA Min 2: 4 Hang Squat Clean
PAUSA 2
Front squat
EMOM 8 ggz 60%-
Step up: 65% RM
FUERZA/ PAUSA 5 4116
MUSCULACION
Lunges
EMOM 8 4/14
Bulgarian squat
al7:7
PAUSA 2
WOob/ For Time: Time cap: Box '?J}?]_gc-)%/i-r}%-ulrii)%g-l3ste S
ACONDICIONAMIEN | (Escalera ascendente- cap- jump ps. 60%
20 Power Clean
TO descendente)
PARTE FINAL 7.ToTAL [

Estiramientos
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SESION N° 2
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 14-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 1 BLOQUE WOD Discos Balones CO'CT’”‘*ta
TIEMPO Levantamiento, gimnastico lsvlancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Préctica de movimientos gimnasticos y fortalecimiento del tren superior.
T.
PARTE INICIAL TOTAL -
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
30 shoulder taps
: » 1107 i 8 burpees
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 10 thrusters 5
20" bear hold
T.
PARTE PRINCIPAL TOTAL !
P - TIEMPO %
AREAS METODO (min) ACTIVIDAD CARGA
SKILL/ 8
TECNICA Préctica HSPU
PAUSA 2
EMOM 8 Min 1: 10 push ups inclinadas
Min 2: 12 press militar mancuernas
PAUSA 2
FUERZA/ i
MUSCULACION Min 1: 15 fondos
EMOM 8 Min 2:_12
Elevaciones
laterales
PAUSA 2
5 ROUNDS
300 m run
WOD/ Time can: 20 kettlebell swings
ACONDICIONAMIEN For Time: 20" P 12 HSPU /24 pike push-ups/push up 50%
TO released.
10 push press
PARTE FINAL T
TOTAL

Estiramientos
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SESION N° 3
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 15-mayo0-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 1 BLOQUE WOD Discos Balones Colchonetas
TIEMPO leiﬁt;?rlliigcr)],tgimnasia, IS\/Iancuerna Cajones Ligas

OBJETIVO Trabajo de musculacion del tren inferior y perfeccionamiento de la técnica de empuje del envion.

PARTE INICIAL T. TOTAL !

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
30 Skipping alto
: » 1107 i 15 air squats
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 8 patitos 5
12 GTOH
PARTE PRINCIPAL [ T.ToTAL S0
AREAS METODO Tl(i'll\i/lnso ACTIVIDAD % CARGA
SKILL/ EMOM 8 Min 1: 8 Push Jerk
TECNICA Min 2: 5 Split Jerk
PAUSA 2
Deadlift:
4/10
EMOM 8 Sumo Squat;
4120 ; 60%
FUERZA/ PAUSA 2
MUSCULACION
Unilateral Deadlift:
EMOM 8 4/8:8
Box Step
4/12
PAUSA 2
30 dumbbell snatches
WOD/ 150 saltos a la cuerda
ACONDICIONAMIEN AMRAP 207 10 thrusters 50%
TO 8 Burpees OTB

PARTE FINAL 7. TOTAL [

Estiramientos
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SESION N° 4
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 16-mayo0-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 1 BLOQUE WOD Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Metabélico, gimnasia IS\/Iancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Préctica y perfeccionamiento de movimientos gimnasticos.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
15 kb swing
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 9 Caterpillar 5
40 polichilenos
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
SKILL/ 8 -
TECNICA Practica Toes to bar
PAUSA 2
Pull ups:
4/8-10
EMOM 8 Remo Supino:
4/15
MUSCULACION
Chin ups:
EMOM 8 4/8-10
Curl biceps martillo:
4/16
PAUSA 2
3 ROUNDS
WQOD/ Time can: 18 Power Snatch
ACONDICIONAMIEN For Time: 20" P 15 Calories 50%
TO 12 Devil press
9 toes to bar/18 rodillas al pecho
PARTE FINAL 7. TOTAL |6

Estiramientos
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SESION N°5
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 17-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 1 BLOQUE WOD Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Levantamiento IS\/Iancuerna Cajones Ligas

OBJETIVO Trabajo de musculacion del tren inferior y perfeccionamiento de la técnica de levantamiento.

PARTE INICIAL

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
16 Lunges GTOH
. vy 4y 30 saltos a la cuerda/saltos laterales
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 30" squat hold 5
16 sumo squat cortos
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
COMPLEX
Hang Squat Clean +
SKILL/ EMOM 8 Front Squat + Split Jerk 65%
TECNICA Min: 5+3+2 0
PAUSA 2
Back Squat:
4/10
EMOM 8 Db OH Lunges 65%
4/8:8
FUERZA/ PAUSA 2
MUSCULACION
Reverse Lunges:
EMOM 8 416
Deficit Squat:
4/18
PAUSA 2
20-18-16-14-12-10-8-6-4-2
Wall balls
WOD/ A : .
ACONDICIONAMIEN For Time: Time gap. 1-2-3-4-5-6-_7-8-9-10 60%
T0 (Escalera) 20 Deadlift
*3 Wall walks/8 Caterpillar
PARTE FINAL 7. ToTAL 6

Estiramientos
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SESION N° 6
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 20-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 2 BLOQUE WOD Discos Balones Colchonetas
TIEMPO gimnasia IS\/Iancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Mejorar la técnica de levantamiento olimpico y la fuerza resistencia.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
10 squats + lunges
: » 110 i 30 rodillas al pecho
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 8/8 monster walk 5
30 saltos a la cuerda
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
Clean pull: e L
2/10:
SKILL/ EMOM 8 2/8: 0700
TECNICA Power Clean: 65%-70%
2/6:
PAUSA 2 2/5:
Front squat:
EMOM 8 2/10:
2/8: 65%-70%
Step + patada:
FUERZA/ PAUSA 2 4/6:6.
MUSCULACION
Pantorrillas:
EMOM 8 4/14.
Db walking lunges:
4/10m
PAUSA 2
Part A: 9
5 HSPU.
7 Db Clean.
WOD/ 8:8 pistols
ACONDICIONAMIEN AMRAP 20 Rest 2
TO PartB: 9
7 Kipping pull ups.
10 Db thruster
7:7pistols
PARTE FINAL 7. TOTAL |6
Estiramientos
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SESIONN.27
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 21-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 2 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Levantamiento, metabolico Mancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Perfeccionamiento de la técnica de levantamiento (Snatch).
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
6 shuttles run.
. s 1y 8 Caterpillar
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 30 Polichilenos 5
10 Press con disco
PARTE PRINCIPAL [ T.ToTAL S0
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
COMPLEX
SKILL/ EMOM 8 4 Snatch Pull + 3
TECNICA Hang Power Snatch 70%
PAUSA 2
Bench Press:
EMOM 8 2/8:
2/6: 65%-70%
Push-ups:
FUERZA/ PAUSA 2 4/8-10
MUSCULACION
Press estricto:
EMOM 8 4/10
Db triceps extension:
4/8:8
PAUSA 2
15 Hang Power Snatch
WOD/ 300 m run
ACONDICIONAMIEN AMRAP 20 12 Db OHS right
TO 300m run.
12 Db OHS 2" arm
PARTE FINAL 7.ToTAL [
Estiramientos
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SESION N° 8
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 22-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 2 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Glmnzjls_la, levantamiento, Mancuerna Cajones Ligas
metabdlico. S
OBJETIVO | Trabajo de fuerza resistencia y acondicionamiento metabolico.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
10 squats +2...
; » 1107 i 6 GTOH +3...
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 4 squats + lunge +1... 5
30" squat hold
PARTE PRINCIPAL [ T.ToTAL S0
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
Min 1: 5 Back Split
Jerk
SKILL/ EMOM 8 Min 2: 4 Split Jerk oo
TECNICA 0
PAUSA 2
Deadlift:
2/8: 65%
EMOM 8 2/6: 70%
Unilateral glute 65%-70%
bridge:
FUERZA/ PAUSA I
MUSCULACION
Rumanian Deadlift:
EMOM 8 4110
Curl Femoral:
4/2
PAUSA 2
8 shuttles run.
wWoD/ Time cap: ? Tés?hlrjl?s?earrsne&
ACONDICIONAMIEN For Time: . P
To 20 12 Burpees Box Jump
16 Front rack steps
10 Bar muscle ups
PARTE FINAL T7.TOTAL [
Estiramientos
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SESION N°9
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 23-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 2 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Gimnasia, levantamiento. IS\/Iancuerna Cajones Ligas

OBJETIVO Entrenamiento de musculacion con autocarga y perfeccionamiento técnica de levantamiento.

PARTE INICIAL T. TOTAL !

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
15 kb swing
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 9 caterpillar 5
40 polichilenos
PARTE PRINCIPAL [ T.ToTAL S0
AREAS METODO Tl(il\i/lnl';O ACTIVIDAD % CARGA
Snatch balance z
177 :
EMOM 8 216
SKILL/ 1/5 o0
TECNICA OHS 60%-70%
1/6
PAUSA 2 2/5
1/4
Pull ups:
4/8-10
EMOM 8 Remo Serrucho:
4/10:10
FUERZA/ PAUSA 2
MUSCULACION
Chin ups:
EMOM 8 4/8-10
biceps
4/21
PAUSA 2
15 OHS
WOD/ Time can: 2 Rope Climb/10 progresiones
ACONDICIONAMIEN For Time: 20" P: 10 Squat Snatch
TO 2 Rope Climb/10 progresiones
8 Devil press

PARTE FINAL T.TOTAL [

Estiramientos
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SESION N 10
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 24-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 2 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Metabdlico IS\/Iancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
15 air squats.
; » 110 i 6 patitos.
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 12 Thruster 5
8 burpees
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnso ACTIVIDAD % CARGA
Clean & Jerk
EMOM 8 Min 1-3: 6 reps
TSEPéII\ILIIE:/A Min 4-6: 5 reps 60%-70%
Min 7-8: 4 reps
PAUSA 2
Back Squat:
4/8
EMOM 8 Squat + Lunges: 70%
4/10
FUERZA/ PAUSA 2
MUSCULACION
Bulgarian squat:
EMOM 8 4/8:8
Desplazamiento Lateral:
4/10m
PAUSA 2
200 saltos
WOD/ . ,
ACONDICIONAMIEN For Time: Time cap: 15 Push press.
T0 20 300 m row
10 Burpees OTB
PARTE FINAL 7. TOTAL [
Estiramientos
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SESION Ne 11
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 27-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 3 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Levantamiento IS\/Iancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Trabajo de fuerza maxima y musculacion del tren inferior.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
10 squats + lunges
. v 1 30 rodillas al pecho
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 8/3 monster walk 5
30 saltos a la cuerda
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
iy
Squat Clean:
SKILL/ EMOM 8 2/6
TECNICA 2/5 65%-80%
2/4
PAUSA 2 23
Front squat
1/4:80%
EMOM 8 1/6:75%
1/8:70% 65%-80%
1/12: 65%
Box Jump:
FUERZA/ PAUSA 2 4/10
MUSCULACION
Zancada Doble:
EMOM 8 4/8:8
Sumo Squat
4/15
PAUSA 2
10 Thruster
WOD/ 15 Goblet squats
ACONDICIONAMIEN AMRAP 20" 8 Hang Power clean 60%
TO 20 Kb swing
PARTE FINAL 7. TOTAL |6

Estiramientos
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SESION Ne 12
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 28-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 3 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Metabdlico, gimnasia IS\/Iancuerna Cajones Ligas
OBJETIVO Practica y perfeccionamiento d la técnica de movimientos gimnasticos.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
30 shoulder taps
; » 1100 i 8 burpees
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 10 thrusters 5
20” bear hold
PARTE PRINCIPAL T.TOTAL 600
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
SKILL/ EMOM 8 - .
TECNICA Practica de kipping pull ups
PAUSA 2
Bench Press:
1/10
EMOM 8 178
1/5 65-80
1/4
Push-ups inclinadas:
FUERZA/ PAUSA 2 4/15
MUSCULACION
Press Abierto con mancuernas:
EMOM 8 4/10
Aperturas CcOon mancuernas:
4/15
PAUSA 2
4 ROUNDS
300 m run
WOobr Time cap: ;f) 1OulH Eps
ACONDICIONAMIEN For Time: cap- caones
To 20 12 pull ups
18 burpees dumbbell box step over
10 pull ups
PARTE FINAL 7.ToTAL [
Estiramientos
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SESION N° 13
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 29-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 3 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO ITevant_amlento, metabdlico, | Mancuerna Cajones Ligas
gimnasia s
OBJETIVO Trabajo de fuerza resistencia con sobre carga y autocarga.
PARTE INICIAL T. TOTAL !
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
15 sumo squat cortos
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 ;:7 reverse lunge 5
squats press out.
10 Thruster
PARTE PRINCIPAL [ T.ToTAL S0
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
Split Jerk:
SKILL/ EMOM 8 2/6:
TECNICA 2/5: 65-80
2/4:
PAUSA 2 2/3:
Deadlift:
2/10:
EMOM 8 2/8:
2/6: 65-80
2/4:
FUERZA/ PAUSA 2
MUSCULACION
Glute Bridge:
EMOM 8 415
Curl Femoral:
4/12
PAUSA 2
30 Front Squat
200 saltos a la cuerda
WOD/ .
— Time cap: 40 wall balls o
ACONDICIONAMIEN For Time: 20" 15 HSPU/30 push ups 50%
TO
20 Burpees
6 wall walks/15 carterpillas
PARTE FINAL 7. ToTAL 6
Estiramientos
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SESION N° 14
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 30-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 3 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Levantamiento, metabolico IS\/Iancuerna Cajones Ligas

OBJETIVO Trabajo de técnica de levantamiento y musculacion con autocarga.

PARTE INICIAL T. TOTAL !

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
; 2 1100 i A: 200m row
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 B: Carterpillas 5
PARTE PRINCIPAL [ T.ToTAL S0
AREAS METODO Tl(il\i/lnI;O ACTIVIDAD % CARGA
COMPLEX
Snatch Balance +
OHS.
S,KI L/ EMOM ; 3/4+5: 70-80
TECNICA 2/3+4:
2/3+3:
PAUSA 2
Pull ups:
4/10
EMOM 8 Remo unilateral con
barra:
4/8:8
FUERZA/ PAUSA 2
MUSCULACION
seudo push up:
EMOM 8 wsio
curl de biceps barra:
4/10
PAUSA 2
5 sets - 3min on-1 off
WOoD/ 52 ngrgn
ACONDICIONAMIEN Intervalo 20’ .
To 10 calories
max Db hang power snatch

PARTE FINAL 7. TOTAL [

Estiramientos
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SESION N° 15
ENTRENADOR(A) LUGAR FECHA MATERIALES
Jenny Perugachi Raptors Fitness Club 31-mayo-2024 Barras Kettlebells | Seguros
MICROCICLO 3 BLOQUE Discos Balones Colchonetas
TIEMPO Gimnasia. IS\/Iancuerna Cajones Ligas

OBJETIVO Trabajo de resistencia muscular y aerdbico.

PARTE INICIAL T. TOTAL !

CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
GENERAL TIEMPO ESPECIFICO TIEMPO
10 squats press out.
Abdominales 1(8x20” /10” micropausa) 5 16 zancadas 5

12 kosack squats
30 saltos a la cuerda

PARTE PRINCIPAL T.TOTAL !

AREAS METODO Tl(il\i/lnl';O ACTIVIDAD % CARGA
MURPH
WOD/ T . 1101:)/[111511Run
ACONDICIONAMIEN Foro Time: 1me cap.: pull ups
TO 60 200 push ups
300 squats.
1 Milla run

PARTE FINAL 7. TOTAL 6

Estiramientos
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

El plan de entrenamiento de fuerza disefiado para personas de entre 40-50 afios del
gimnasio Raptors de Otavalo cumplio con los objetivos de mejorar la fuerza. EI enfoque
basado en la metodologia de CrossFit se adaptd efectivamente a las necesidades de esta
poblacion mediante la progresion en carga y frecuencia, logrando un 6ptimo desarrollo en
los niveles de fuerza de manera segura y efectiva, mostrando que el crossfit, bien
planificado es una alternativa eficaz para mejorar la fuerza de la poblacion adulta.

La entrevista realizada a los entrenadores del Gimnasio Raptors, reveld que poseen un
nivel de conocimiento y manejo adecuados de la metodologia de crossfit y sus principios
de adaptacion y escalamiento. Sin embargo, existen areas a mejorar como la
implementacién de técnicas especificas para personas adultas, lo que podria optimizar la
seguridad y efectividad del plan.

Mediante la aplicacion del pretest y post test, se comprob6 un incremento significativo en
los niveles de fuerza, respaldando la efectividad del programa de entrenamiento
propuesto. Los participantes mostraron mejoras en la fuerza méxima y fuerza resistencia,
confirmando que una correcta planificacién en crossfit es viable y segura para mejorar la
fuerza de esta poblacion.

Ademas de las mejoras fisicas, los participantes reportaron beneficios en su salud mental

y en su socializacion derivados de la practica grupal, incluyendo una mayor motivacion,
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bienestar emocional y cohesion social. De este modo, el crossfit no solo mejora la

condicion fisica, sino también contribuye en el bienestar general de esta poblacion.

Recomendaciones

Se recomienda a los entrenadores mantenerse constantemente actualizados en cuanto al
entrenamiento de personas adultas, ajustando la planificacién a las caracteristicas
individuales, los objetivos personales, etc., con el fin de mantener un desarrollo eficiente
y seguro de su condicion fisica, minimizando el riesgo de lesiones.

Se sugiere realizar un seguimiento mucho mas individualizado de los usuarios. Lo que
incluye realizar evaluaciones periddicas del progreso de los niveles de fuerza y condicion
fisica general para ajustar y modificar el plan de entrenamiento de manera oportuna,
atendiendo a las necesidades de cada individuo.

Al observar que existe cierta deficiencia en la fluidez de los ejercicios gimnasticos, se
recomienda incluir en las sesiones de entrenamiento una préctica constante de los puntos
débiles para mejorar la fluidez y la fuerza resistencia en los movimientos gimnasticos, lo
que permitira a los usuarios a tener un mayor control y secuencia en la ejecucién de los
ejercicios.

Para mantener la efectividad del plan de entrenamiento, se sugiere aplicar test
periédicamente (cada 8-12 semanas), con el fin de evaluar los niveles de fuerzay su
rendimiento en el entrenamiento. Esto permitira realizar los debidos ajustes a la

planificacion y garantizar una mejora continua en los usuarios.
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GLOSARIO DE TERMINOS

Adaptacidon: Es un proceso por el cual el cuerpo se ajusta a las demandas fisicas
impuestas durante el entrenamiento.

AMRAP: Esta modalidad de entrenamiento indica que se deben realizar el mayor
numero de repeticiones o rondas durante un tiempo establecido.

Capacidades fisicas: Conjunto de habilidades que permiten realizar actividades fisicas,
incluyendo fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacion.

Carga: el peso o resistencia utilizado en un ejercicio, que puede ser ajustado segun el
nivel del participante.

Condicion fisica: Es el estado general de salud y bienestar fisico que resulta de la
capacidad de realizar actividades de la vida diaria sin fatiga excesiva.

Contraccion muscular: Es el proceso por el cual los musculos generan fuerza y tension
al acortarse o alargarse para realizar un movimiento.

Crossfit: Sistema de entrenamiento funcional de alta intensidad, combina ejercicios de
halterofilia, pesas, gimnasia y cardio. Busca desarrollar distintas capacidades y
habilidades.

EMOM: Es una modalidad de entrenamiento en el que se ejecuta un ejercicio o varios en
el minuto, durante un tiempo determinado.

Escalado: Es la adaptacion de un ejercicio o WOD al nivel de estado fisico y habilidad

de los individuos. Implica utilizar progresiones en movimientos complejos, modificar la
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carga y el nimero de repeticiones convirtiéndolo en un entrenamiento accesible y seguro,
asegurando mantener el mismo estimulo que un WOD original.

Estimulo: Es la sefial o demanda aplicada al cuerpo durante el entrenamiento o esfuerzo
provocada por una adaptacion fisica.

Fitness: estado de salud y bienestar fisico, que implica realizar actividades fisicas de
manera efectiva y eficiente.

For time: Un tipo de WOD en el que se debe completar una serie de ejercicios o un
numero de repeticiones o rondas en un tiempo determinado.

Fuerza: es la capacidad de un musculo o grupo de musculos para generar tension y
superar una resistencia. Se divide em fuerza maxima, fuerza resistencia, fuerza explosiva
y fuerza relativa.

Funcionalidad: Es la capacidad de realizar movimientos y tareas de la vida diaria de
manera eficiente, usando patrones de movimiento naturales.

Habilidad: es una capacidad adquirida a traves de la practica para realizar un
movimiento o tarea especifica con precisién y control.

Intensidad: Es el grado de esfuerzo aplicado durante el entrenamiento, influenciado por
la carga, velocidad y la duracion del ejercicio.

Lesiones: Se refiere a los dafios o alteraciones en los tejidos del cuerpo, generalmente
provocados por sobrecarga, impacto o0 movimientos mal ejecutados.

Movilidad: Es la capacidad de mover las articulaciones y musculos a través de un rango

completo de movimiento con control.
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Progresion: Trata del incremento gradual en la carga, volumen o dificultad de los
ejercicios para mejorar el rendimiento y evitar el estancamiento.

Rendimiento: Es la capacidad de realizar una actividad fisica con eficacia, medido por
resultados como velocidad, fuerza o resistencia.

Sedentarismo: Se trata del estilo de vida caracterizado por la escasa actividad fisica, lo
que conlleva a problemas de salud.

Skill: en crossfit, hace referencia a la practica o desarrollo de una habilidad, por lo
general se relaciona con movimientos gimnésticos o técnica de ejercicios complejos.
Volumen: Es la cantidad total de trabajo realizado en una sesion de entrenamiento, por lo
general esta calculado en repeticiones, series o tiempo.

Wod (Workout of the Day): Siglas en inglés que significan “Entrenamiento del dia”. Es
la rutina diaria realizada en una clase de crossfit, incluye diferentes ejercicios para

potenciar distintas capacidades fisicas (fuerza, resistencia y agilidad).
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EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

Las personas entre 40 — 50 afios que asisten al
gimnasio Raptors de Otavalo tienen una
escasa condicion fisica, adoleciendo de
sobrepeso, funcionalidad, fuerza'y

sedentarismo.

Disefar un plan de entrenamiento de fuerza a
través del Crossfit en personas de entre 40-50
afios en el gimnasio Raptors de Otavalo en el
afo 2024.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

1. Evaluar el nivel de conocimiento que
poseen los entrenadores a cerca de
crossfit.

2. Medir los diferentes tipos de fuerza
mediante la aplicacion de un testy
post test para verificar sus niveles de
desarrollo

3. Elaborary aplicar un plan de
entrenamiento de fuerza para personas
de entre 40-50 afios, a traves del
crossfit en el gimnasio Raptors de
Otavalo en el afio 2023-2024.

4. Comparar los niveles de desarrollo de
la fuerza mediante la aplicacién de test

validos y confiables

¢Pueden llegar a ser lesivos los ejercicios
aplicados dentro del plan de entrenamiento

para los sujetos de la muestra?

¢Es segura la practica de CrossFit en personas

adultas?

¢Qué otros beneficios puede aportar el
CrossFit a los sujetos fuera de la mejora de la

condicioén fisica?
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Concepto

Categoria

Dimension

Indicador

La planificacion del
entrenamiento es
clave en la gestion

1.2. Plan de
entrenamiento

1.2.1. Definicion

1.3.1. Principio de la

funcionales en
rondas de alta
intensidad,
empleando
diferentes técnicas
de entrenamiento”.
(Pérez, 2021).

1.8.Modelos

del entrenamiento individualidad
deportivo, ya que la 1.3.2. Principio de la
estructura 'y 1.3. Principios del | sobrecarga
organizacion de los | 1.1.Planificacion del entrenamiento 1.3.3. Principio de la
entrenamientos, asi entrenamiento progresion
COMoO SUS de fuerza 1.3.4. Principio de la
contenidos, tienen periodizacion
una estrecha 1.4.1. Fuerza maxima
relacion con la 1.4.2. Fuerza explosiva
mejora del 1.4. Tipos de fuerza | 1.4.3. Fuerza resistencia
rendimiento. (Diaz, 1.4.4. Fuerza relativa
2008).

1.6.1. Concepto
“FEl crossfit es un 1.6.2. Las diez
sistema de 1.6. Generalidades | capacidades
acondicionamiento 1.6.3. Crossfit por edades
fisico en el que 1.6.4. Escalado
se combinan la 1.7. Metodologia 1.7.1. Fundamentos
fuerzay los 1.8.1. Primer modelo: 10
movimientos 15. Crossfit habilidades

1.8.2. Segundo modelo: el
Hopper

1.8.3. Tercer modelo: las
vias metabolicas

1.9.Periodizacion de
crossfit

1.9.1. Sistema de
periodizacién de 12 dias

1.9.2. Sistema de
periodizacién de 5 dias




Anexo 4: Matriz de Operacionalizacion de variables

99

periodizacion de
12 dias

Sistema de
periodizacion de
5 dias

Objetivos Variable Indicadores Fuente Técnica
Evaluar el nivel de Definicion
conocimiento que Principio de la
poseen los Planificacién | individualidad
entrenadores a del Principio de la Entrenadores
cerca de crossfit. entrenamient | sobrecarga del Gimnasio Entrevista
o de fuerza | Principio de la Raptors

progresion

Principio de la

periodizacion
Medir los Fuerza maxima Test IRM.
diferentes tipos de (Deadlift, Back Squat,
fuerza mediante la . Front Squat, Bench
aplicacién de un Fuerza explosiva Usuarios del Press, Snatch, Clean &
test y post test para Fuerza Fuerza GF;mnasm Jelrk)Test de Fuerza
Xf\i‘eﬁfé"azus resistencia aptors Resistencia

Pull ralian
desarrollo. Fuerza relativa ( ;us#-qjspi,??o?]disisy
Elaborar y aplicar Fundamentos
un plan de Las diez Entrenadores
entrenamiento de capacidades de . : .
fuerza para crossfit del Gimnasio Entrevista
personas de entre Crossfit por Raptors.
40-50 afos, a edades
través del crossfit Escalad Usuarios del
en el gimnasio scalado en Gimnasio Guia de observacion
Raptors de Otavalo crossfit Raptors
en el afio 2023- Primer modelo:
2024. 10 habilidades
Crossfit | Segundo

Comparar los modelo: el
niveles de Hopper
desarrollo de la Tercer modelo:
fuerza mediante la las Vias Entrenadores _
aplicacion de test metabolicas del Gimnasio Entrevista
validos y Sistema de Raptors.
confiables
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Anexo 5: Preguntas de entrevista

PCILTN UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
N A
z “'._“ E FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA (FECYT)

= |y

% *
RRa - gcup®

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
ENTREVISTA

Tema de investigacion: “Aplicacion de un plan de entrenamiento de fuerza a través del
Crossfit en personas de entre 40-50 aiios en el gimnasio Raptors de Otavalo en el aiio 2024”

Objetivo: Determinar el nivel de conocimiento y aplicacion de métodos adecuados en la
planificacion del entrenamiento de crossfit para adultos de edades entre 40-50 afios.

Investigador(a): Jenny Perugachi
A quién va dirigido: Entrenadores del Gimnasio Raptors de Otavalo.

GUIA DE PREGUNTAS

e ;COmo adapta las sesiones de entrenamiento de fuerza para las personas adultas?

e ;Qué aspectos considera en cuanto a las diferencias individuales de los usuarios?

e ;De qué manera aplica el principio de sobrecarga progresiva en las sesiones de
entrenamiento para asegurar mejoras en las personas de edad adulta sin
comprometer su seguridad?

e ;Qué métodos utiliza para asegurar una progresion seguray eficaz en los ejercicios
de fuerza de crossfit para las personas adultas?

e Teniendo en cuenta que existen dos sistemas de periodizacion de entrenamiento; el de
12 dias y el de 5 dias, ¢ Qué sistema prefiere usted para optimizar el desarrollo de la

fuerza? ¢Por qué?
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¢, Cudles son las principales adaptaciones que realiza en el entrenamiento de crossfit
en las personas adultas en comparacion con grupos jovenes 0 mayores? ¢cuales son
las consideraciones que toma?

¢ Como aborda el escalado en las personas adultas, tomando en cuenta sus
limitaciones fisicas o falta de experiencia en el entrenamiento?

¢ Cudl de los 3 modelos propuestos por el crossfit considera usted mas relevante al
disefiar un plan de entrenamiento de fuerza para las personas adultas?

¢ Como equilibra el desarrollo de la fuerza en el contexto de las 10 capacidades fisicas

generales de crossfit en personas adultas? ¢Qué &reas prioriza 'y por qué?
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Anexo 6: Ficha de observacién de movimientos gimnasticos

oTESNey UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
NG &
z m E FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA (FECYT)

= S|y

2o 155
3RRa - gcup®

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

GUIA DE OBSERVACION: DOMINIO GIMNASTICOS DE CROSSFIT

DATOS GENERALES
Nombre del Observador: | Jenny Perugachi Fecha:
Nombre del Usuario: Lugar:
Edad del Usuario: Experiencia deportiva:
OBJETIVOS

CRITERIOS DE EVALUACION
EJERCICIO TECNICAY EFICIENCIAY | OBSERVACIONES

FORMA FLUIDEZ

Pull ups

Handstand push-up

Wall walks

Toes to bar

Criterios:
- Técnicay forma:
Postura inicial y final
Movimiento correcto de las articulaciones
Control corporal y alineacion durante el ejercicio.
- Eficiencia y Fluidez:
Transiciones entre movimientos
Ritmo y cadencia

Valoraciones:
1: Muy deficiente, 2: Deficiente, 3: Regular, 4: Bueno, 5: Excelente
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Anexo 7: Ficha de test de fuerza maxima
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

o TECNIC,
/& £ . L L
:zf Eslea % FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
TEST 1RM
Nombre del evaluador | Jenny Perugachi MATERIALES
Lugar Gimnasio Raptors Fitness Club Barras Discos
Fecha Seguros Cinturén
Objetivo Evaluar la Fuerza Maxima y explosiva de los usuarios Racks
Nombres y Apellidos | Front Squat | Back Squat |Deadlift | Bench Press |Clean &Jerk | Snatch

Nota: El peso levantado seréa registrado en Ibs.
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Anexo: Ficha de test de fuerza resistencia
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

W<

QOVP:"FC",'\'\%?Q

A N ; .

z m E FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIAY TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

TEST DE FUERZA RESISTENCIA

Jenny Perugachi

Nombre del evaluador
Lugar Raptors Fitness Club
Fecha
Objetivo Evaluar la fuerza resistencia de los usuarios.
Nombres y Apellidos Australian Pull ups | Push ups Dips(fondos)

Nota: Se registra el nimero de repeticiones realizadas por los sujetos.
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Anexo 9: Validacion Test

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1'0-&
{" Y
Felme t!' FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
Ax %
: C . ) :
o ARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

ey
. " pAnr) YEPEL CALdEROV
Qu/lcn sl,xscnhe. TABAL Y: 0 ........... LD ......... con cédula de identidad N°

actualmente como DOCENTE, en la Institucién “UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion los Instrumento

(Test y Pretest) y guia de observacion a los efectos de su aplicacion en el trabajo de
investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE BUENO EXCELENTE

Congruencia de items /
Amplitud de contenido

Redaccion de los items /
Claridad y precision /
Pertinencia /

Fecha:
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1‘%

AN %
‘ﬁ ’g FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
Ll )

- CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
oy g

%}NSTANCIA DE VALIDACION

oq... uasl ... , con cédula de identidad N°

profesion Docente, con grado de MSc, en Educacion ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la Institucion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE”

Quien suscribe, (‘(@5‘1"?‘5

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion los Instrumento
(Test y Pretest) y guia de observacion a los efectos de su aplicaci6n en el trabajo de
investigacion,

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE BUENO EXCELENTE
Congruencia de items ik
Amplitud de contenido d
Redaccion de los items >
Claridad y precisién %
Pertinencia sl

Fecha:
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Anexo 10: Certificacion de aplicacion de test

RAEJERS ,

TR
FITNESS CLUR Tei fotrya &l Eimide

Eco. MARILYN JAZMIN ARMAS ARELLANO en calidad de GERENTE e Ing GA BRI—EI. :
CHANDI en calidad de HEAD COACH del establecimiento deportivo RAPTORS FITNESS
CLUB.

CERTIFICA:

Que la sefiorita PERUGACHI COTACACHI JENNY LINDA con cédula de identidad nimero
100521378-8, estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE pertencciente al
octavo semestre de la Carrera de Entrenamiento Deportivo, aplico TEST 1 RM (Deadlift, Front
Squat, Back Squat, Bench Press, Clean & Jerk y Snatch) del mismo modo aplico el TEST
FUERZA RESISTENCIA ( Push Up, Fondos y Pull Up Australianas) . asi como también elabord
una GUIA DE OBSERVACION para determinar el nivel de dominio de movimientos gimnasticos
y finalmente PLANIFICO Y EJECUTO programaciones de entrenamiento semanales durante 7

semanas en 8 participantes, todos los datos s¢ encuentran registrados en fichas téenicas.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, y faculto a la interesada hacer del presente,

¢l uso que creyere convenientc.

Otavalo, 17 agosto del 2024

Mml‘yr\ Axmes FITNESS CLUE
Eco. Marilyn Armas Telt: 0978951153 . fhabriel Chandi
GERENTE HEAD COACH.

RHFTERE

Raptors Fitness 0963231407 .

@cf.raptors 0978951153




108

RARTORS

FITNENS CLUS

g 4,
T fotnga ol Lissite

Eco. MARILYN JAZMIN ARMAS ARELLANO en calidad de GERENTE e Ing GABRIEL
CHANDI en calidad de HEAD COACH del establecimiento deportivo RAPTORS FITNESS
CLUB.

CERTIFICA:

Que la sefiorita PERUGACHI COTACACHI JENNY LINDA con cédula de identidad ntmero
100521378-8, estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE perteneciente al
octavo semestre de la Carrera de Entrenamiento Deportivo, trabajé y realizo ¢l proyecto de
integracion curricular denominado “APLICACION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE
FUERZA ATRAVEZ DEL CROSSFIT EN PERSONAS DE ENTRE 40-50 ANOS EN EL
GIMNASIO RAPTORS OTAVALO EN EL ANO 2024”.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, y faculto a la interesada hacer de! presente.

¢l uso que creyere convenicnte,

Otavalo, 17 agosto del 2024

Mmilyn AVM p{.\w RHFTER

Eco. Marilyn Armas FiThess cLyg  1he. Gabriel Chandi
GERENTE Telt: 0978951153 HEAD COACH.
RAPTORS FITNESS CLUB

pe———
Raptors Fitness

© ect.raptors 0978951153
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Anexo 11: Certificacion Turnitin

F.' turnitin Mantifecacién ds reporte de simlitud: oid-21 8534001 38657

HOMERE DEL TRABAID BLTOR

Aplicacién de un plan de entrenamients Jenny Linda Perugachi Cotacachi
de fuerza a través del crossfit en person

as de entre 40-50 af

RECLEMTO DE FALABRES RECLUENTO DE CARACTERES

24007 Words 137584 Characters

RECLEMTO DE PAGIMAS TAMARO DEL ARCHIVD

125 Pages 2.8mMB

FECHA DE ENTREGA FECHA DEL INFORME

Oct 30, 2024 11:44 AM GMT-5 Oct 30, 2024 11:45 AM GMT-5

& 4% de similitud general

Ell tatal combinado de todas las coincidencias, incluidas |85 fuenles superpussias, para cada

base de datos,

« &% Bage de datos de Inlemet « 0% Baze de dates de publicaciones

+ Base de dalos de Crossrel « Bage de datos de cantenide publicads de

Crossnel

= 7% Baze de dalos de rabagos entregados

@ Excluir del Reporie de Similitud

= haterial hibbografeo » bAaterial ciada

+ Matevial citada + Comcidencia baja {menas de 10 palabras)

+ Blogues de texto exclusdos manualmenbe

AEsumsen
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Anexo 12: Abstract

REPUBLICA DEL ECUADOR

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE (‘"""“.o,
r/ N
'y Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 | i“.?.ﬁ y
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” e .._;'
Abstract

This research examines the changes in strength following the implementation of a
CrossFit training program for adults aged 40-50 years at Raptors Gym. It
underscores the significance and benefits of this training methodology on the health
and functionality of older adults, with the goal of evaluating a strength training plan
tailored specifically for this demographic. A mixed-methods approach was
employed, incorporating exploratory, descriptive, correlational, and statistical non-
experimental designs. Eight participants completed the 7-week program. Data
collection included interviews with coaches, an observation guide to assess the
mastery of gymnastic movements, and tests measuring maximal strength (1RM)
and endurance strength. Coaches emphasized the variability in workout designs for
adults, focusing on safe progression and adaptation to their needs. The observation
guide revealed that participants demonstrated “good” technical mastery of
gymnastic movements, although they faced challenges with fluency. Test results
indicated a significant increase in maximal strength: deadlift (6%), front squat
(9.1%), bench press (7.3%), and snatch (6.2%). Improvements in endurance
strength were also noted in exercises such as Australian pull-ups (45.2%) and push-
ups (26.6%). In conclusion, the CrossFit-based strength training program proved

effective in enhancing various aspects of strength within the adult population.

Keywords: CrossFit, strength training. adults, maximal strength, endurance

strength, health, functionality.

October 22, 2024

Juan de Velasco 2.-39 entre Salinas y Juan Montalvo Paginatide1
Ibarra-Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060037180001

voww lavemprende com
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Fotograf
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Fuente: Jenny Perugachi



