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Resumen:

En el nuevo mundo del fitness la innovacién y el continuo progreso evolutivo de las
diferentes actividades ligadas a la salud, acondicionamiento fisico o rendimiento son de
vital importancia para la supervivencia de las novedosas y numerosas actividades que
acontecen en el mundo del fitness cada dia. Este hecho conllevé a la formacion de
CrossFit, un sistema de entrenamiento y acondicionamiento fisico cuya metodologia se
basa en movimientos funcionales en constante variacion y ejecutados a alta intensidad.

Movimientos locomotrices naturales, multiarticulares, efectivos y eficientes.

En el presente trabajo se ha fijado como finalidad estudiar el fendmeno CrossFit de
mano de diversos profesionales, estudios cientificos y de la web oficial de CrossFit,
filtrar dicha informacion y elaborar todos los aspectos relacionados con este fenédmeno

deportivo.
Palabras clave: CrossFit, entrenamiento funcional, CrossFit Games, alta intensidad.
Abstract:

In the world of fitness, innovation and the continuous evolutionary progress of the
different activities related to health, fitness or perfomance, are vital for the survival of
the novel and numerous activities that happen in the world of fitness every day. This
fact led to the formation of CrossFit, a system of training and fitness whose
methodology is based on functional movements constantly changing and executed at

high intensity. Natural locomotion, multi-joint, effective and efficient movements.

The purpose of this essay has set the aim of study the phenomenon of CrossFit, with the
help of varius professionals, scientific studies and the oficial website of CrossFit,
filtering and supplementing this imformation whit which is in the literatura, to analyze

and develop all aspects of this sports phenomenon.

Keywords: CrossFit, functional training, CrossFit Games, high intensity.
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El mundo del fitness

La industria del fitness segin Heredia et al. (2014), es un sector en continua
metamorfosis y desarrollo. La oferta de programas de actividad fisica de caracter
individual o colectivo es inmensamente heterogénea y los objetivos pretendidos y
publicos que los consumen son ain mas variados. Como en cualquier otro sector cada
producto mas “evolucionado” acaba por eclipsar o anticuar al anterior. En la ltima
década la industria del fitness ha desarrollado méas productos, equipamientos, servicios y
programas que en toda su historia. No obstante, este vertiginoso desarrollo y expansion
no viene acompafiado siempre del indispensable respaldo cientifico ni tampoco de los

técnicos que desarrollan su labor en este &mbito.

En la actualidad en el sector del fitness existen multitud de “tendencias” en cuanto a
propuestas de entrenamiento se refiere. Muchas de estas “tendencias” como afirman
Thompson et al. (2014), en muchas ocasiones atienden mas a un determinado
“producto” generado para cubrir unas determinadas demandas, fruto de una busqueda

por una oferta mas amplia y variada que permita dar un acceso.

La cuestion radica, respecto a estas “tendencias” en si estas poseen no solo una
fundamentacion, sino unas bases cientificas y evidencias respecto al desarrollo y

aplicacion de estas propuestas.

A este respecto, dos de las demandas que mas interés ha suscitado en los ultimos afios
giran y desarrollan entorno a conceptos de “entrenamiento funcional” y los
“entrenamientos de alta intensidad” y dentro de estos dos, el gran fendmeno del
CrossFit que se autodefine como entrenamiento funcional y de alta intensidad que, creo,
necesita cierta reflexion y revision debido a la gran cantidad de topicos y mitos que se
han instaurado y se difunden con enorme intensidad y rapidez entre los usuarios y los
profesionales de este tipo de programas. En este trabajo abordare estas cuestiones,
intentare plantear y analizar estas dos demandas y mas profundamente el fenémeno del
CrossFit en base a la informacion y evidencias existentes actualmente y dejare

constancia de algunas propuestas u opiniones sobre este fendmeno.

1
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Entrenamiento funcional

Muchos especialistas como fisidlogos, kinesidlogos y médicos deportivos, entre otros,
que trabajan en el area de la rehabilitacion y se han centrado en la tarea de estudiar el
cuerpo humano y su movimiento han llegado a la conclusion de que el objetivos en
personas lesionadas o post operadas, ademas de mejorar el cuadro de dolor, es restituir
la funcion para que de esta manera puedan reincorporarse 1o méas pronto posible a sus
actividades de la vida diaria o deportivas de una forma dptima; y es aqui donde tiene su

origen y se desarrollo el concepto de entrenamiento funcional.

El entrenamiento funcional o functional training segun el ACSM (American College of
Sport Medicine, 2005) puede definirse este concepto como:

“El método de entrenamiento desarrollado desde el principio del proceso de
rehabilitacion que aplicando y utilizando conceptos de anatomia funcional permiten
desarrollar un programa de ejercicios los cuales imitan gestos y movimientos de
nuestro cuerpo que de acuerdo a las necesidades especificas de cada persona

proporcionaran un impacto positivo en las actividades diarias y deportivas”.

A diferencia de los ejercicios realizados en los gimnasios que entrenan un musculo o
grupos musculares especificos realizando movimientos en un solo plano por ejercicio, el
entrenamiento funcional permite realizar movimientos multiplanares imitando gestos
deportivos y realizando progresiones funcionales que se adaptaran a las demandas de
cada deporte o actividad. Para ello se utilizaran diferentes implementos como bandas
elasticas, balones medicinales, cuerdas, barras, mancuernas, balancines de equilibrio y,

adicionalmente, la utilizacion del propio peso corporal.

Entrenamiento funcional, marketing o realidad

Como he citado antes, estas propuestas, que han emergido con enorme fuerza en la
actualidad, son entendidas en base al desarrollo de movimientos integrados y
multiplanares que implican aceleracidn conjunta, estabilizacion y desaceleracién, con la
intencion de mejorar la habilidad del movimiento, de la fuerza de la zona media y la
eficiencia neuromuscular. Este desarrollo es justificado segun Isidro et al. (2007) y

GORKA SALVATIERRA CAYETANO 5
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Heredia et al. (2014) en su posible mayor aplicacion y “transferencia” para las

actividades “cotidianas o diarias” y “actividades naturales de la vida”.

b AN 19

La “transferencia”, “actividades de la vida diaria o cotidiana” y “actividades naturales
de la vida” son términos que aparecen en la mayoria de los textos que he consultado.
Sin embargo, ni son utilizados atendiendo a la propia etimologia de la palabra, ni
utilizadas en el contexto de un detenido analisis tanto del concepto, como de la propia

l6gica interna de cuanto implican.

De esa manera, se debe comprender el término “funcional” (RAE, 2001) como lo
perteneciente o relativo a las funciones. También cuando es dicho de una obra o de una
técnica: eficazmente adecuada a sus fines y encontramos igualmente su utilizacion

cuando se utiliza como perteneciente o relativo a las funciones biolégicas o psiquicas.

Por tanto, en un inicio, Heredia et al. (2014) dijeron que la utilizacion adecuada del
término “funcional” debe suponer el respetar o relacionarse con las funciones para los
que esta disefiado el sistema psico-biolégico humano, de manera eficaz y respetando

dichas funciones. Lo contrario no podria considerarse funcional.

Si se estuviese haciendo algun entrenamiento que no atendiese a la funcionalidad no
podria considerarse entrenamiento correcto o adecuado para la salud, ni tendria sentido.

Todos los entrenamientos, sin excepcion, deberian respetar la variable de funcionalidad.

Visto esto, seria una incoherencia diferenciar entre un entrenamiento o ejercicios
funcionales y otros que no lo son (puesto que entonces se perderia el sentido del proceso
de entrenamiento). Sin importar la variable del uso absoluto ni de material o

implemento alguno, ni de determinado método o tipos de ejercicios.

Todo esto supone que no existen ejercicios “funcionales” y otros que no lo son, de
alguna manera todos (cumpliendo con los componentes de seguridad y eficacia) lo
podran ser algin momento de la fase del entrenamiento del sujeto si sirven para generar
adaptaciones que redunden en el logro de los objetivos pretendidos. EIl problema no es
un determinado ejercicio, sino analizar y poseer criterios adecuados para que dicho
conjunto de movimientos, organizados en forma de ejercicio cumplan con el objetivo

propuesto atendiendo a los criterios de seguridad, eficacia y funcionalidad.

GORKA SALVATIERRA CAYETANO 6
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Programas de entrenamiento de alta intensidad

Durante los Ultimos afios se ha perpetuado en la metodologia del entrenamiento con
fines de obtener un fitness cardiovascular y un control de peso corporal el denominado
entrenamiento intervalado de alta intensidad (High intensity training, o high intensity

interval training, o high intensity intermittent training).

El entrenamiento de alta intensidad o HIIT es un método de entrenamiento de fuerza
enfocado principalmente en la calidad de las repeticiones, y un concepto basico en todo
lo referente al mundo del culturismo, la hipertrofia muscular: el fallo muscular

momentaneo.

Segun este método solo se necesita de una serie de un solo ejercicio en la que se debe
Ilegar hasta el fallo muscular para que el cuerpo hipertrofie, es decir para que el cuerpo
crezca, puesto que se basa en que es la intensidad con la que se realiza el ejercicio el

factor principal para estimular el crecimiento y aumentar la fuerza.

La utilizacién de los HIT presenta un gran potencial de acuerdo a los hallazgos en la
literatura. Como sefialaron Gibala et al. (2006), con solo 15 minutos en 14 dias en
comparacion a 2,5h, es suficiente para incrementar drasticamente la potencia aérobica,
la capacidad oxidativa y el control metabolico del musculo de manera similar a los
protocolos de larga duracién y baja intensidad en sujetos desentrenados o
recreacionalmente activos. Al mismo tiempo las mejoras en los factores asociados a las
enfermedades metabdlicas y cardiovasculares, sugiere un método potencialmente eficaz

para la prevencion y/o tratamiento en esas poblaciones.

Existe una clara evidencia que manifiesta el potencial beneficio de los diferentes
modelos de HIIT sobre el metabolismo, adaptaciones musculares periféricas que
aumentan el potencial oxidativo del musculo, cambios en la oxidacion de sustratos en
reposo y durante el ejercicio, asi como la mejora del control glucémico y de la

sensibilidad a la insulina.

GORKA SALVATIERRA CAYETANO 7



ﬁ %Tivgersidad
x FCAFD

Qué es CrossFit

Para muchos paises el CrossFit estd empezando a darse a conocer, visto como un
fendmeno sin precedentes con un crecimiento exponencial muy grande. Segin CrossFit,

Inc., la formula de CrossFit se compone de:

“Es el deporte del fitness y es caracterizado por ser un sistema de acondicionamiento
fisico basado en movimientos funcionales, creatividad y variedad de ejercicios, alta

intensidad y corta duracion”.

También CrossFit, Inc., recala en que los movimientos funcionales son aquellos en los
cuales intervienen multiples movimientos corporales en conjunto, es decir, varios
grupos musculares se unen para llevar a cabo una accion de forma natural, efectiva y
eficiente. Pero el aspecto mas importante de los movimientos funcionales es su

capacidad de mover grandes cargas en largas distancias y hacerlo de forma répida.

CrossFit no es un programa de fitness especializado, sino un intento por optimizar la
competencia fisica en cada uno de los diez dominios reconocidos del fitness como son
la resistencia cardiovascular y respiratoria, la fuerza, la flexibilidad, la potencia, la

velocidad, la fortaleza, la coordinacion, la agilidad, el equilibrio y la precision.

Para CrossFit, Inc., su fundamento es entrenar en la ejecucion de movimientos de
gimnasia olimpica desde rudimentarios a avanzados, alcanzando gran capacidad para
controlar el cuerpo, tanto dinamica como estaticamente, maximizando la relacion de
fuerza/peso y flexibilidad. También se concentra en el levantamiento de pesas olimpico,
ya que este deporte demuestra una excepcional habilidad para desarrollar alta potencia,
control de objetos externos y dominio de patrones criticos del trabajo motriz en los
deportistas. Finalmente, promueve y ayuda a los deportistas a explorar multiples
deportes como forma de expresarse y de aplicar su aptitud fisica.

Su evidente eficacia lo ha convertido en el principal programa de entrenamiento de
academias de policia de elite, Marines, campeones de artes marciales y centenares de
profesionales. Como explica Mar Sola (Head coach del Box Reebok CrossFit BCN), en
la web oficial del Box Reebook CrossFit BCN.

GORKA SALVATIERRA CAYETANO 8
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Origen del CrossFit

Segun la web oficial de CrossFit, técnicamente, CrossFit como una empresa nacio en el
afio 2000, pero se podria decir que sus raices se plantaron afios antes, cuando su

fundador el ex gimnasta Greg Glassman en los afios 90 era adolescente.

Al igual gue muchos otros atletas adolescentes, Glassman queria ser el mas fuerte y asi
ser el mejor y mas competitivo en sus modalidades. Descubrié que mediante el uso de
mancuernas y barras, él podria conseguir ser mas fuerte que cualquier otro gimnasta que
solo trabajase con su peso corporal. Glassman no tenia una sola aficion deportiva, en

particular, pasé mucho tiempo entrenando en bicicleta.

Su naturaleza competitiva le sirvio para darse cuenta de que podia ganar a sus
compafieros gimnastas solo en levantamiento de pesas y a andar en bicicleta y perder
frente a sus comparieros de ciclismo en pruebas especificas. En pocas palabras, no pudo
encontrar a una persona que fuese mejor que el en un campo, pero no en todos los
ambitos. Esa conclusion, llevd a Glassman a hacer el actual lema de CrossFit:

“Aprendiz de todo, maestro de nada”.

Asi pues en 1995, Glassman establecid su primer gimnasio en Santa Cruz, California y
ese mismo afo, fue contratado para entrenar a la policia de Santa Cruz. Sus primeros
trabajos fueron la mayor parte entrenamientos privados con clientes individuales. Pero
cuando empez6 a ganar fama gracias a sus rapidos y eficaces resultados, comenzé a
llegar exceso de clientela y de reservas. Asi que tuvo que ampliar sus servicios y
comprender que los clientes también gozan de las actividades grupales siempre y
cuando el pudiese ofrecer la suficiente atencion individual a cada cliente para garantizar

un entrenamiento seguro y eficaz. De este modo nacié la comunidad CrossFit.

Segun CrossFit Afiliates (2014), el namero de afiliados (box certificados) a CrossFit,
Inc. crecio de 18 afiliados en 2005 a 1700 afiliados en 2010 hasta mas de 8000 afiliados
en 2013. En Estados Unidos hay gimnasios (Box) CrossFit en practicamente todos los
estados (6000 centros) y rapidamente se esta incorporando a Europa (1000 centros). En
Espafia en 2011 se disponia de 6 centros CrossFit, en 2014 ya son 100 los centros
CrossFit espafoles. CrossFit se ha convertido en poco tiempo en un gigante del Fitness

y del deporte ya que cuenta con sus propias olimpiadas (CrossFit Games) que se

GORKA SALVATIERRA CAYETANO 9
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celebran en California, siendo mas populares que el Soccer en Estados Unidos. Existe
una casa matriz que es la encargada de instruir a los monitores (coach) de todo el mundo

y organizar los eventos y conferencias.

Método CrossFit

CrossFit, Inc., promueve un método de CrossFit que establece una jerarquia de esfuerzo

concentracion que se ordena de la siguiente forma:

1- Nutricion: es el fundamento para lograr mejores tiempo, cargar mas peso y
cambiar la composicidn del peso corporal. Es decir, para tener menos peso graso

y mayor peso muscular. Estar mas delgado y tonificado.

2- Gimnasia: establece la capacidad funcional para el control del cuerpo y el rango

de movimiento.

3- Levantamiento de pesas y lanzamientos: desarrolla la habilidad de controlar

objetos externos y producir potencia.

4- Deportes: aplica a la aptitud fisica en la atmdsfera competitiva, con movimientos

mas aleatorios y con domino de habilidades.

El entrenamiento se basa en poner de manera rapida en forma a las personas mediante
gjercicios funcionales, como levantar o arrastrar pesos, con movimientos que se pueden
encontrar en la vida cotidiana. En términos generales consiste en utilizar todos los
elementos de tu alrededor para “simular” ejercicios que realizarias en ti vida diaria. Pero
su principal objetivo es su efectividad. Al contrario que otros deportes que los
resultados estéticos y beneficios tardan en llegar, con CrossFit en 2 meses los resultados

son ya muy patentes.

Como cita Smith (2013) en su estudio de 10 semanas de entrenamiento de CrossFit de 5
dias semanales, CrossFit produjo una mejora de la capacidad aerdbica, lo que implica
gue es un entrenamiento de utilidad para incrementar la resistencia y optimizar el
desempefio en diferentes actividades. EI VO2max se incrementd alrededor de un 9%

tanto en hombre como en mujeres.

1
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El peso corporal disminuyé entre un 2,6% y un 3,8%, siendo mayor la pérdida de kilos

entre los hombres.

El porcentaje de grasa corporal se redujo considerablemente, siendo un 18,9% menor
entre los hombres tras el entrenamiento de CrossFit y un 12,8% inferior en las mujeres.

La masa magra se incrementd entre un 1,4% y un 2,2% siendo mayor la ganancia entre

las mujeres.

Estos entrenamientos se realizan en los Box (especies de gimnasios para la practica de
CrossFit). Los Box no son gimnasios convencionales, no disponen de espejos ni de
maquinas. Son techos altos, generalmente en naves industriales con gran espacio. Los
utensilios principales son balones medicinales, barras para hacer dominadas, cajas,

anillas olimpicas, maquinas de remo, pesas de halterofilia y “kettlebells” (pesas rusas).

Los entrenamientos son llamados Wod’s (work of the day o entrenamiento del dia), su
objetivo es crear un “atleta completo”. Todos estos Wod's estan compuestos por
ejercicios de gimnasia, levantamiento de pesas y ejercicios aerdbicos. Cada sesion de
entrenamiento estd compuesta por dos partes, una llamada “A” y otra “B”. La “A” se
compone de un calentamiento previo para entrar en calor y una parte de fuerza o

técnica. La parte “B” se compone del Wod en si y por Ultimo una vuelta a la calma:
1. Calentamiento/ fuerza/ técnica:
Se divide en dos ramas:

Entrada en calor: se realiza un calentamiento previo para evitar posibles
lesiones. Los ejercicios de calentamiento suelen ser carreras, abdominales,

flexiones de brazo, sentadillas, espinales, etc.

Técnica/ fuerza “A”: en esta parte del entrenamiento se practica la técnica de
diferentes ejercicios en los que se desarrolla la fuerza, la técnica y la potencia.
Ademas se busca la mayor cantidad de peso que uno puede hacer dependiendo
del ejercicio y la cantidad de repeticiones dadas. Los ejercicios suelen ser back o

front squat, deadlift, hang clean etc; a veces pueden estar combinados.

1
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2. Wod:

Parte “B”: se trata del momento mas intenso del entrenamiento en cual se baja la
cantidad de peso en comparaciéon con la parte “A” y se busca aumentar la
cadencia respiratoria. Suelen ser combinaciones de los ejercicios anteriormente
descritos en la parte “A” y otros sin peso o de resistencia como por ejemplo: box
jump, pull ups. Ring dips, etc. Hay distintos tipos de Wod’s. Entre ellos los méas

utilizados son:

e AMRAP (As Many Rounds As Possible): consiste en realizar el mayor
numero de rondas posibles de las combinaciones de ejercicios dadas en

un determinado tiempo.

e EMOM (Every Minute On a Minute): en este tipo de Wod se busca
realizar cierto nimero de repeticiones de un ejercicio (o varios) dentro de
un minuto durante el mayor nimero de minutos posibles. El tiempo que
se resta desde el fin del ejercicio marcado hasta el fin del minuto es el
descanso. EI EMOM termina cuando el atleta no puede terminar dentro

del minuto o al cabo de los minutos marcados por el entrenador.

e Por tiempo: otra forma de entrenamiento consiste en realizar un nimero
de rondas determinadas como meta, en un tiempo limite para cumplir el
objetivo o realizar la combinaciéon de ejercicios dada, lo mas rapido

posible.

e Tabata: son 8 rondas en las que se realizan 20 segundos de ejecucién de
un ejercicio intenso, seguido de 10 segundos de descanso y se cuentan la
cantidad de repeticiones totales. Puede ser un Tabata de dos o tres

ejercicios diferentes.

También nos encontramos dos formas de nombrar a los Wod’s, ya sea con
nombres de mujeres o entrenamientos “Heroes CrossFit”. Los entrenamientos
con nombre de mujeres son mas faciles que los de “Heroes CrossFit”, el que
tengan nombre de mujeres no quiere decir que sean entrenamientos faciles. De
hecho Greg Glassman explique que el motivo por el cual estas rutinas tienen
nombre de mujer es:

1
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“Lo que quiero hacer es explicar los entrenamientos una vez y luego darles un
nombre. Pensé que cualquier cosa que dejase tumbado boca arriba en el suelo,
mirando al cielo y haciéndote preguntar “;Qué ha pasado?” merecia tener
nombres femeninos. Los entrenamientos son como tormentas (a las cuales

tambien se les da nombre de mujer), crean panico en las ciudades”.

Los entrenamientos de “Heroes CrossFit” se llaman asi porque uno de estos
entrenamientos toma el nombre de un héroe, es decir, de soldados y oficiales
muertos en combate. Debido a la implicacién que tiene CrossFit entre los
cuerpos de seguridad y emergencia (bomberos, militares, policias, etc.), estos
colectivos comenzaron a llamar a distintas rutinas por el nombre de sus
compafieros caidos en acto de servicio. De este modo, se utilizan nombres de los
“Héroes” caidos en cato de servicio. Se trata pues, de una bonita manera de
rendir homenaje y perpetuar el nombre de sus compafieros. Son ademas

entrenamientos muy duros.
3. Vuelta a la calma:

Es el momento ideal en el que se realizaran ejercicios de estiramiento (Mobility
Wod) fundamentales para adquirir un rango de movimiento articular (ROM) que
permita al usuario hacer un trabajo técnico correcto ademas de realizar un trabajo

especifico de CORE (abdominal-lumbar).

Por lo tanto un Wod puede durar desde los 10 a los 30 minutos. Al agregarle el
tiempo de calentamiento y la vuelta a la calma, el entrenamiento durara de 45
minutos a una hora. Al final de cada sesidn se apuntan los resultados individuales
en un registro de progreso como atleta. Este pequefio detalle le da un toque de
competitividad que hace que sea aun mas adictivo. Ademas las mejoras iniciales
son evidentes dando al cliente una gran sensacion de progreso y de bienestar

mental.

1
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Ejercicios y materiales basicos de CrossFit

Barra, discos olimpicos y mancuernas
e Ejercicios de halterofilia: envion, arrancadas, cargada y sus derivados.

e Ejercicios de powerlifting: peso muerto, sentadilla, press de banca y sus

auxiliares.
Anillas, paralelas y barras fijas

e Ejercicios de gimnasia: fondos, dominadas, handstand, muscle-up, roll o

volteretas y todos sus variantes.
Remo ergémetro, bicicleta fija, pista de atletismo, piscina de natacion, etc.

e Ejercicios para el desarrollo de las tres vias metabolicas: anaerdbica alactica,

anaerdbica lactica y aerdbica.

Balones medicinales

e Ejercicios funcionales de lanzamientos y de precisién que mejoran la potencia y

la coordinacion del deportista.

Kettlebells

e Ejercicios dinamicos y balisticos: balanceos, levantamiento turco, sentadillas,

arrancadas, cargadas, empujes, press, etc.
Cajones de técnica y salto

e Ejercicios pliométricos: saltos hacia arriba del cajon en distintas alturas, saltos

en profundidad desde el cajon para aumentar la intensidad.

Colchoneta

e Ejercicios de gimnasia en suelo: abdominales, flexiones de brazos, extensiones
lumbares, ejercicios funcionales de estabilizacion del tronco y todas las variantes

de los ejercicios mencionados.

1
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Cuerdas o0 sogas

e Cuerdas de escalada para ejercicios de ascenso y descenso. Cuerdas de saltos

para ejercicios dinamicos de salto en todas sus variantes.

Ventajas que promueve CrossFit frente al resto de méetodos
fitness

CrossFit, Inc., promueve un método distinto y eficaz (en dos meses se aprecian las
mejoras significativamente) que basa su atractivo en una serie de ventajas respecto al
fitness como un método que se engloba en 4 grandes aspectos que hacen de este método

o deporte incomparable con el resto de métodos fitness:
¢ No hay rutinas fijas.
e Esun deporte social.
¢ Necesita poco tiempo.
e Puede ser gratis.

La primera gran ventaja de CrossFit es que “la rutina es el principal enemigo”. El ideal
de CrossFit es entrenar para que cualquier contingencia, con la maxima gama de
estimulos, incluso introduciendo el azar si es necesario. Cualquier otra opcion es
entrenamiento deportivo especifico y no un programa de fuerza y acondicionamiento
fisico total. La variedad de estimulos consigue maximizar la respuesta adaptativa
neuroendocrina. Por esa razén el programa CrossFit abarca ejercicios de
acondicionamiento metabdlico en cortas, medias y largas distancias, con asignaciones
de cargas bajas, moderadas y altas. Guiar al deportista a realizar programas creativos y
constantemente variados, poniendo asi a prueba sus funciones fisioldgicas frente a todas
las combinaciones posibles de agentes estresantes que se puedan concebir de manera
realista. Se trata de ser capaces de superar cualquier situacion. Todos los parametros del
entrenamiento son susceptibles de ser modificados y deben serlo: el momento del dia, el
equipamiento que se utiliza, los periodos de descanso, el lugar en el que se realizan los

ejercicios, etc.

1
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La segunda gran ventaja de CrossFit es que a pesar de suponer desafios individuales es

un deporte para vivirlo con méas compafieros. Esto lo hace més divertido y mantiene la

motivacion de quien lo practica, ya que siempre es mas sencillo entrenar en compafiia.

En los box se suelen crear un ambiente de sana competitividad al hacer publicos los
resultados de cada participante. Y en segundo lugar, porque existen multitud de
ejercicios que pueden realizarse por parejas o grupos. El estudio realizado por Patridge
et al. (2014) demuestran la importancia de esta motivacion ya que las personas pueden
establecer objetivos relacionados con la auto-mejora o centrarse en su rendimiento en
comparacion con los demés. Esta motivacion puede variar en funcion de las variables
demogréficas, ya que estas diferencias pueden afectar de manera mas eficaz la manera

de motivar, animar e instruir a los miembros del grupo.

La tercera ventaja del CrossFit es que no necesita mucho tiempo al dia para practicarlo.
Sus sesiones 0 Wod’s de trabajo raramente superan los tres cuartos de hora. En
gimnasios o clubes deportivos de todo el mundo se realizan largas sesiones aerobicas,
sobre la bicicleta estatica, el tapiz o similares. En CrossFit, en cambio, se trabaja
exclusivamente con sesiones cardiovasculares mas cortas y de alta intensidad. El trabajo
de cardio de alta intensidad o anaerdbico se distingue por su elevada capacidad para
aumentar drasticamente la potencia, la velocidad, la fuerza y la masa muscular. El
acondicionamiento anaerdbico permite ejercer grandes fuerzas en un breve lapso de
tiempo. Quizas el aspecto del acondicionamiento anaerGbico que merece mayor
consideracién es que este no perjudica a la capacidad aerdbica. De hecho, si esta
correctamente estructurada, la actividad anaerdbica puede ser usada para desarrollar un
nivel muy alto de entrenamiento aerdbico, sin la pérdida de musculo que se relaciona
con un alto volumen de ejercicio aerébico. Smith et al. (2013) afirman que los
practicantes de esta modalidad pueden reducir la composicion corporal de materia grasa

antes con un entrenamiento de CrossFit que con un programa tradicional de fitness.

A diferencia de los gimnasios tradicionales, en el box el atleta no pasa largo tiempo
realizando numerosas repeticiones en maquinas que aislan movimientos complejos,
desarrollando grandes niveles de fuerza, con cargas elevadas y a bajas repeticiones. Tras
estas sesiones de ejercicio, breves pero intensas, su cuerpo pasa a un estado de reposo

casi total.
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La potencia es un aspecto siempre presente en el ejercicio diario de CrossFit,

desarrollada a través del trabajo con tiempos cortos y cargas elevadas.

Finalmente, como otra ventaja decisiva de CrossFit, es que puede ser gratis. Para
practicarlo no necesita mas que algo de espacio y elementos que se pueden encontrar en

cualquier parque, playa, etc.

Problemas al practicar programas de alta intensidad y
CrossFit

Pese a que existen evidencias que sustentan los beneficios de programas de ejercicio
intenso, como en el caso del CrossFit y de los HIIT segin Gibala et al. (2012), Shiraev
y Barclay (2012) & Kessler et al. (2012), se debe tener mucho cuidado en su aplicacion.
La correcta evaluacion y progresién desde el inicio del sujeto resultan variables
cruciales para beneficiarse de cualquier programa de entrenamiento, sin embargo
cuando el entrenamiento es realizado con intensidades muy elevadas y grandes
volimenes de entrenamiento el riesgo de lesion y sobreentrenamiento aparecen. Como
describe el Colegio Americano del Deporte (ACSM) advierte del increible impacto que
este tipo de actividades generaba sobre las lesiones musculo-esquelética entre los que
destacaban las roturas fibrilares, distensiones de ligamentos, fracturas por estrés y

rabdomiolisis en diversos niveles de gravedad (Bergeron et al., 2011).

Siguiendo con Bergeron et al. (2011) citaron diferentes aspectos negativos de los

programas intensos y extenuantes:

e Enorme fatiga.

e Gran estrés oxidativo.

e Menor resistencia para esfuerzos fisicos posteriores.

e Mayor percepcién de esfuerzo progresiva.

e Las variantes con componentes competitivos fuerza, en gran parte de los
practicantes del cometer abusos y excesos, obviando los principios de la
progresion de la carga para el entrenamiento.

e Ejecucion de las técnicas con menor grado de seguridad, probablemente

derivado de la elevada intensidad que requiere el esfuerzo de la préctica.
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Teniendo mas en cuenta estos aspectos negativos relativos a los programas intensos y
extenuantes, Winwood et al. (2014), recientemente ha publicado un estudio sobre la
cantidad de lesiones que sufrian los atletas de Strongman. En el articulo, se muestran la
gran mayoria de lesiones de los atletas, siendo lesiones agudas y de moderada

intensidad. Estas se deben a la gran cantidad de esfuerzo y fatiga asociada.

El estudio se realiz6 mediante una encuesta que registraba las lesiones de 213 atletas
(31,7 afios de media de edad) durante un afio de practica. Se apreciaron (Fig.1) una
media de 6 lesiones por cada 1000 horas de entrenamiento, las cuales se originaban

principalmente en el tendon (23%) y lesiones musculares (38%).

‘ LESIONES

Fig. 1. Representacion del % de lesiones registradas

Teniendo en cuenta los datos reflejados con anterioridad parece l6gico sugerir cautela y
precaucién con los entrenamientos de fuerza en los programas de entrenamiento
extenuantes, teniendo en cuenta la técnica de ejecucidon adecuada asi como la mayor

individualizacion posible para procurar reducir el riesgo de lesion.

Centrdndonos méas en CrossFit, en ocasiones en los box se pueden encontrar personas
que no saben realizar técnicamente los ejercicios a realizar en el Wod, especialmente
aquellos relacionados con levantamientos olimpicos, cargadas, etc. Ademas al
realizarlos a alta intensidad se puede generar en una persona que busca mejorar su salud
el efecto totalmente contrario si no se tiene en cuenta las individualidades de cada una
de las personas que se incorporan a esta especialidad deportiva. Sin olvidar que CrossFit

1
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es una modalidad deportiva que tiene sus propias competiciones. Por lo que, el
entrenamiento de estas personas en estas especialidades en muchas ocasiones ira
enfocado a la mejora de las pruebas que se disputan en futuras competiciones venideras.
Asi que para practicarlo es necesaria una individualizacion de los ejercicios y de la
intensidad con la que se ejecutan, ademas de una excelente técnica de ejecucion para

evitar cualquier tipo de anomalia posterior.

No obstante, hay publicados muy pocos articulos en revistas cientificas que hablen de
este deporte. Si es cierto que se habla en revistas divulgativas y foros, pero estas
publicaciones no presentan estudios sobre la salud, sino que describen la actividad tal y
como se desarrolla. Hak et al. (2013) afirman en su estudio que en el entrenamiento de
CrossFit, del total de los encuestados, el 70% sufri6 lesiones durante su entrenamiento y
solo el 7% necesitd intervencion quirdrgica. Una de las mayores polémicas en las
lesiones en CrossFit como es la rabdomiolisis no se dio en ninguno de los casos. Por lo
tanto realizaron una estimacion del indice de lesiones que dio lugar a un 3,1 por cada
1000 horas de entrenamiento de CrossFit y por ultimo dieron como conclusién que la
tasa de lesiones en CrossFit son semejantes a las observadas en levantamiento de pesas

olimpicas, pero son menos que en deportes de contacto como el rugby.

Por lo tanto, realizar CrossFit bajo unas pautas de control y planificacion no conlleva a
mayor riesgo de lesién que en cualquier otra modalidad deportiva siempre y cuando se

individualice en cada usuario.

Por otro lado segiin el articulo “CrossFit, Inc. demanda a cientificos por criticas a
entrenamiento”, CrossFit, Inc. (2014), demando al estudio de Hak et al. (2013)

nombrado anteriormente alegando que el estudio:

“estd basado en datos que son objetivamente falsos y cuya intencion es asustar a los

participantes para que no lleven a cabo el entrenamiento”.

Ademas, en la demanda se reitera que el estudio fue el resultado de un trabajo cientifico
no confiable, descuidado y amafiado. CrossFit entrevist6 a los nueve miembros que cita
el estudio, quienes negaron haber reportado que se hubiesen retirado del Wod por
lesion. Es mas, segun la demanda, esos participantes negaron haber tenido algun tipo de

contacto con Mr. Hak y su equipo.
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La revista se limpid las manos diciendo que esa informacién se la habia facilitado el
coach del box (Mitch Potterf), pero este desmintié esta informacion diciendo que estos
usuarios no sufrieron dafio alguno, sino que se retiraron por varias razones por sus

“ajetreados calendarios” y que los investigadores no se comunicaron con ¢l para

preguntarles por esas personas.

Pero si realmente vemos esta incidencia de lesiones, recordando que la tasa de lesiones
aportada por Hak et al. (2013) era de 3,1 por cada 1000 horas de préactica y la
comparamos con el estudio realizado por Osorio et al. (2007) en deportes como el
fatbol, baloncesto y rugby entre otros, la tasa varia entre 1,7 y 53 lesiones por 1000
horas de practica deportiva, entre 0,8 y 90,9 por 1000 horas de entrenamiento, entre 3,1
y 54,8 por 1000 horas de competicion. Estas variaciones entre las tasas existen por las
diferencias entre los deportes, los paises, nivel competitivo, edades y metodologia.
También Stevenson et al. (2000), reportaron una tasa de lesiones deportivas mas
concretas en atletas recreativos, siendo en futbol 20,3 por cada 1000 horas de
participacién, 15,2 en baloncesto por cada 1000 horas y 15,1 por cada 1000 horas en
jockey de campo. Por lo tanto el 3,1 por cada 1000 horas de CrossFit se queda muy

escueto en comparacion con otros deportes mas populares.

CrossFit sin limitacion de edad y sexo

CrossFit, Inc. afirma que todo el mundo puede hacer CrossFit, desde personas
sedentarias hasta deportistas de alto nivel pasando por nifios, adolescentes, personas
mayores Yy cualquiera que necesite introducir variedad y diversion en sus
entrenamientos, personas que quieran ponerse en forma, que busquen mejorar su salud y
un largo etcétera. EI CrossFit es un sistema completamente abierto y adaptable. En este
caso centrdndome en CrossFit para mujeres y el reciente y novedoso CrossFit Kids.
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CrossFit para mujeres

Los entrenamientos para hombres y mujeres no difieren en gran manera. La diferencia

es a menudo la cantidad de peso que se realiza, o en el nimero de repeticiones.

Segun Merino (2014), el CrossFit es muy beneficioso para las mujeres ya que el
conjunto de ejercicios de fuerza que se realice en los Wod’s les hace mejorar los niveles
de minerales en los huesos para favorecer y fomentar la constitucion de la estructura

0sea y asi prevenir enfermedades como la osteoporosis.

El CrossFit en mujeres fomenta esa ganancia de fuerza, perdida de grasa de forma
contundente y gran tonificacién del cuerpo que muchas de las usuarias de gimnasios
convencionales buscan. Eso si, sin temer obtener un cuerpo excesivamente musculado a

no ser que realicen una dieta especifica para ello.

De la misma manera, al realizar numerosos ejercicios cardiovasculares en CrossFit, se

contribuye a la reduccién de las posibilidades de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Por ultimo y no menos importante, hay que tener en cuenta el beneficio que ofrece el
CrossFit segun Patridge et al. (2014) como buen mecanismo para acabar con cuadros de

estrés, ansiedad e incluso depresion.

CrossFit Kids

CrossFit Kids es un programa que sigue el modelo CrossFit para nifios de 4 afios en
adelante, donde CrossFit, Inc. indica que es un programa eficaz ya que todos los dias se

desafia a los nifios a cumplir una meta.

La programacion se basa en ayudar al nifio a tener un continuo progreso tanto individual
como grupal, incentivado y ayudando al desarrollo natural que tienen los nifios hacia

movimientos funcionales.

Los Wod’s contienen en su mayoria Skills, Wod y estiramiento. De esta manera
aprenden algo nuevo y mas tarde se desafian en el Wod que siempre esta enfocado a

desarrollar las diez caracteristicas esenciales del programa: agilidad, endurance,
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resistencia, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, balance, precision y coordinacion.

Por altimo el estiramiento donde se distraen y como manera integradora.

En este momento segin CrossFit Kids en su pagina oficial se encuentran un total de 46
box reconocidos que imparten esta modalidad. En EEUU se encuentran 44 de estos, uno

en Reino Unido y el ultimo en Australia.

Los beneficios del entrenamiento CrossFit en nifios

El estudio de Behringer et al. (2010), demostré que los nifios y adolescentes (6 a 18
afios) se beneficiaban del entrenamiento con pesas. Las ganancias de fuerza en los nifios
se producian de manera lineal conforme avanzaba el entrenamiento al igual que este
desarrollo de la fuerza era dependiente del nimero de veces que se entrenase a la

semana. La conclusién general que proyectaron fue que:

“a pesar del estado de maduracion de los nifios y adolescentes generalmente parecen

capaces de aumentar su fuerza muscular”.

Los jovenes consiguen sus mejoras de fuerza en base a mecanismos neuromusculares y
no a base a la hipertrofia. Asi pues, parece ser que el trabajo de fuerza en jovenes
permite a sus masculos liberar y utilizar toda esa energia que de otra manera quedaria

desaprovechada,

De esta manera el entrenamiento de fuerza en jovenes es capaz de disminuir la
incidencia de lesiones tanto en atletas como en futuros deportistas de élite y no al
contrario. La edad ideal para empezar el entrenamiento de fuerza se sitda entre los 7 y

los 12 afios realizandose con pesos acorde a su edad y maduracion.

La nutricion en CrossFit

Para CrossFit, Inc., la nutricion es la base sobre la que se centra el estado fisico. Si te
alimentas mal, vas a rendir poco y lo que trabajes no servird de nada. Su plan de
nutricion es muy sencillo: basar la dieta en vegetales verdes, carnes magras, nueces y
semillas, poco almidon y nada de azlcar. La comida es perecedera. Las cosas que duran

mucho son sospechosas.

1
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Se recomiendan dos tipos de dieta para que los usuarios elijan la que mejor se acople a

sus necesidades. La dieta paleolitica y la dieta de la zona.

La dieta paleolitica

Segun Alonso (2012), la evolucién no ha seguido el ritmo de los avances en agricultura
y en procesamiento de alimentos, lo que ha dado como resultado muchos problemas de
salud en el hombre moderno. El modelo cavernicola es perfectamente consistente con

las prescripciones de CrossFit ya que se complementa 100%.

Mas que una dieta o régimen alimentario, es un estilo de vida que consiste en consumir
todos aquellos alimentos que consumian los cavernicolas. Podemos adaptarla a los dias

actuales y a los alimentos actuales.

La dieta paleolitica no es estricta ya que no restringe la cantidad de comida (siempre en
unos limites saludables) sino la calidad de esta. EI cuerpo necesita sentirse satisfecho y
mantenerse asi siempre. No recomienda pasar nunca mas de tres horas sin ingerir

alimento alguno. Consideran la comida como la gasolina del cuerpo.

Los alimentos que se pueden incluir en la dieta son las proteinas (carnes rojas),

vegetales, frutas, frutos secos, semillas y grasas de origen animal.

Evitar el consumo excesivo de carbohidratos de alto indice glucémico. Son los que
elevan el azlcar en la sangre rapidamente: arroz, pan, patatas, dulces y casi todos los
carbohidratos procesados mediante decoloracion, horneado, molida y refinado. El
procesamiento incrementa el indice glucémico, una medida de su propension a elevar el

azucar en sangre. Asi mismo evita a toda costa todos los productos lacteos.

El problema con los carbohidratos de alto indice glucémico es que provocan una
respuesta insulinica exagerada. La insulina es una hormona esencial para la vida, pero el
hiperinsulinismo puede llevar a la obesidad, altos niveles de colesterol, presion alta 'y a
multitud de enfermedades. La prescripcion de CrossFit se basa en alimentos de bajo

indice glucémico. Mientras que el atin, sardinas o vegetales pueden ser parte del mend.

Cuando se nombran frutos secos, se refieren a las almendras, nueces, avellanas y

pistachos. Las porciones deberian ser de un pufiado a dos al dia, pues el consumo
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excesivo de estos puede causar subidas de peso y si se desea bajar de peso no hay que

abusar de ellos. Las semillas de las que hablan son las de girasol, calabaza y sésamo.

Diferentes estudios como el de Jonsson et al. (2006), demostraron que la dieta
paleolitica confiere una mayor sensibilidad a la insulina, disminuye la proteina C

reactiva y la presion arterial en comparacion con una dieta a base de cereales.

También Jonsson et al. (2009), demostraron que una dieta paleolitica mejoré el control
glucémico y varios factores de riesgo cardiovascular en comparacién con una dieta de
diabetes en pacientes con diabetes tipo 2. Y en comparacion con una dieta mediterranea
Jonsson et al. (2010), demostraron que una dieta paleolitica es més saciante por caloria
que la dieta mediterranea tipo.

La dieta de la zona

La dieta de la zona por otro lado, segin Dario (2009), intenta mantener un equilibrio
entre el consumo de los tres grupos esenciales de alimentos (proteinas, carbohidratos y
grasas) creando una “zona” de balance, a la que el cuerpo se acopla satisfaciendo sus

necesidades energéticas.

Las proteinas deben de ser magras, variadas y representan un 30% de la ingesta total de
calorias. Los Carbohidratos deben ser predominantes de bajo indice glucémico y
representan el 40% de la ingesta calérica total. En las grasas deben predominar las
monoinsaturadas y representan un 30% de la ingesta total de las calorias.

Las calorias deben ser fijadas entre el 0,7 y 1,0 gramos de proteina por libra de masa
muscular, dependiendo de la cantidad de actividad fisica del usuario. Si el usuario es un
deportista eventual debe ingerir 0,7 gramos por libra y si es deportista intermedio o

elevado 1,0.

La dieta procura mantener una zona de equilibrio de ingesta de alimentos en torno a los
30-40-30 (proteina, carbohidratos, grasas). Asi mismo, las grasas deben ser de origen
animal y los carbohidratos sean los permitidos (vegetales y frutas). En esta dieta se debe

pesar todo lo que se come para mantenerse siempre en el rango deseado.
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Por ultimo, la dieta sugiere que al estar el cuerpo en constante metabolismo no se pase
mucho tiempo sin comer nada. Lo ideal es mantenerse en 5 comidas al dia: desayuno,

almuerzo, comida, merienda y cena.

Los CrossFit Games

Los CrossFit Games, como bien indica su web oficial CrossFit Games (2014), son el
Campeonato del Mundo del CrossFit, se celebran desde el afio 2011, con una
participacion y popularidad que ha crecido de forma exponencial. En un comienzo, en
2007 el premio para los vencedores era de 400€, en 2013 ¢l premio asciende a mas de
200.000¢€.

Los CrossFit Games son uno de los eventos con mas igualdad en espectaculo y premios
entre hombres y mujeres, siendo la expectacion del publico, la promocién en los medios

de comunicacion y los premios iguales en ambos sexos desde la primera edicion.

Durante los CrossFit Games los deportistas inscritos (crossfitters) se enfrentan a rutinas
o “workouts” que conocen s6lo unas horas antes y que incluso pueden incluir alguna
sorpresa especial de Ultima hora. Se trata de encontrar, como dice su propia promocion,
al hombre y mujer més en forma de la Tierra, “the Fittest on Earth”, asi que deben estar

preparados para cualquier reto.

Para poder inscribirse a los CrossFit Games, desde 2011, la primera seleccion de
participantes en los CrossFit Games se realiza a través de internet. Hay que completar
una serie de rutinas que propone la organizacion y enviar los resultados, junto con una
grabacion en video o un certificado de un centro afiliado. Asi pueden participar

personas de todo el mundo.

Los admitidos participan durante 2 meses en la fase regional (por zonas). De esta forma
se selecciona a los mejores en 17 zonas (12 para Norteamérica y 5 para Europa, Asia,
Africa, Sudamérica y Australia).

Los 3 mejores hombres y las 3 mejores mujeres de cada una de las 17 zonas podran

participar en los CrossFit Games. Catalogando a los participantes de esta forma:

e Hasta 44 afos.

1
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e De 45 a 49 afos.
e De 50 a 54 afos.
e De 55 a 60 afos.
e Mayores de 60 afios.

e Equipos (formados por 3 hombres y 3 mujeres)

Dopaje en CrossFit y CrossFit Games

Segn Aramendi (2008), el consumo de esteroides anabolizantes estd motivado por su
evidente ganancia muscular. Un crecimiento muscular dirigido a lograr un morfotipo

atlético en hombres y a mejorar el rendimiento en las competiciones deportivas.

Continuando con Aramendi (2008), describe como la testosterona y los anabolizantes
androgénicos (EAA) son unas de las sustancias mas utilizadas por los deportistas que

pretenden mejorar de manera artificial sus niveles de fuerza, potencia y velocidad.

En el ambiente extradeportivo, los adolescentes no deportistas ven en ellos un elemento
muy sencillo para lograr una ganancia muscular, de fuerza y potencia. Igualmente, los
hombres maduros y algunas mujeres maduras que pretenden un cuerpo musculoso o

mantener la libido pueden recurrir al mercado de los EAA (Aramendi, 2008).

Centrandonos mas en CrossFit, su objetivo es ser igual de bueno en todos los ejercicios,
sin duda ha de ser basado en el entrenamiento, planificacion y estrategia, nutricion y
descanso. A pesar de esto, el conocimiento comun del ejercicio afirma que el cuerpo
humano no puede recuperarse tan rapido como los atletas de CrossFit se recuperan de

sus entrenamientos de alta carga.
El reglamento de los CrossFit Games establece que el CrossFit trata de esforzarse por:

“...promover la salud, la seguridad y el bienestar de los atletas que compiten y que
representan CrossFit” y que por esa razon “todos los atletas registrados estan sujetos a
pruebas de sustancias prohibidas en cualquier momento del afio, incluyendo las

pruebas sin previo aviso fuera de temporada”.
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Pruebas que, fuera de temporada, no han sido incorporadas hasta este afio 2014, lo que

esto significa, que en la practica, hasta 2013 se podia utilizar cualquier sustancia que no
tuviera metabolitos de larga duracidn, practicamente durante todo el afio (inyecciones de
testosterona, HGH, prohormonas orales,...). Las sustancias prohibidas en CrossFit son
implantadas, como en el resto de deportes, por la Agencia Mundial Antidopaje
(WADA), sin embargo en CrossFit, Inc. se realiza a través de la National Center for

Drug Free Sport, quien es la encargada de realizar los test.

Es en este Gltimo apartado donde surge la pregunta de si realmente interesa que se
conozcan los casos que afecten a una marca y deporte en crecimiento, que todavia es
poco conocido en el mundo, pero que crece a velocidades vertiginosas. No es igual
abordar el tema del dopaje en este deporte que en otros ya asentados, hablando desde

una vision comercial.

Los esteroides

Como reflejan Bruusgard et al. (2010), el consumo de esteroides causa una mayor
proliferacion de células satélite y mayores miondcleos, esto supone una mayor
hipertrofia muscular y mayor adaptaciones como respuesta al entrenamiento de fuerza.
Las adaptaciones se mantienen después de detener el uso de esteroides, permitiendo
comenzar una nueva etapa sin usarlos desde un nivel neuromuscular mas alto respecto a

alguien que nunca los haya usado.

En el tema de esteroides en EEUU la Food and Drug Administration (FDA) tiene entre
sus competencias la de regular la compraventa. Sin embargo, en EEUU es mucho mas
facil adquirir algun tipo de prohormona y/o esteroide que en otros muchos lugares del

mundo, en este caso en Europa, donde esta fuertemente penado.

Esto podria ser una de las causas por las que la presencia de crossfitters del resto de
mundo en los CrossFit Games es muy pequefia comparada con los estadounidenses, ya
que la carga de Wod’s correspondientes para clasificarse es superada con mayor

facilidad por los crossfitters de EEUU que por los del resto del mundo.
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Indice de masa libre de grasa (FFMI)

Segln Kouri et al. (1995) y Schutz et al. (2002), es un indice que trata de poner un
namero a la relacion entre peso libre de grasa y altura que alguien puede lograr libre de
drogas (Fig. 2). Los hombres con un FFMI > 25 y las mujeres con FFMI > 22 son los/as
que mas probablemente usen o hayan usado estas sustancias (no siendo del todo

exacto).

masa libre de grasa kg
FFMI = ( )

2

estatura? m

Fig.2 Formula indice de masa libre de grasa (FFMI)

No hay referencias del porcentaje graso, pero si de peso y estatura de los crossfitters
mas importantes; sin embargo, se puede establecer una media del 9-10% de grasa en
hombres y de 14-15% en mujeres en este tipo de deportes segun refleja CrossFit, Inc. en
sus varemos. A partir de estos datos reflejados en CrossFit Games (2014), los resultados

de este indice son los siguientes (Tabla 1):

Ateta | Peso(ke) | Masa libre de grasa (kg) | Estatura (m) | FEMI (m/keD)
Hombres (9% grasa)
Rich Froning 88,50 80,54 175 26,30
Mathew Fraser 81,50 74,17 1,68 26,28
JasonKalipha 95,50 36,91 1,75 28,38
Tommy Hackenburg 95,50 85,91 1,85 25,39
Dan Bailey 81,50 74,17 1,70 25,66
Mujeres (14% grasa)
Camille Le Blanc-Bazinet 59,00 50,74 1,57 20,59
Michele Letendre €0,50 52,03 1,55 21,66
Lauren Brooks 72,50 62,35 1,70 21,57
Elisabeth Akinwale 72,50 62,35 1,70 21,57
KaraWebb 70,00 &0,20 1,62 22,94

Tabla 1. Lista de crossfitters mas relevantes con su peso (kg), masa libre de grasa (kg), estatura (m) y su
correspondiente FFMI.

Como se observa en (Tabla 1), parece menos problable que las mujeres usen o hayan

usado esteroides, aunque en los hombres las probabilidades parecen mas que evidentes.

Por lo tanto en CrossFit, al igual que en otros muchos deportes, segun Need (2014) y

Pope et al. (2012), el uso de esteroides, sustancias y/o métodos prohibidos forma parte
I ——
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del propio deporte, a pesar de que no existen pruebas de positivos en controles anti-

dopaje.

La principal causa sin duda, es el dinero ya que la sociedad demanda espectéculo,
mejoras rapidas en las marcas y emocion en las competiciones y si esto no existiese, la
sociedas “se aburre” y deja de mostrar interés por un determinado deporte. Al haber
menos interés supone menos publicidad, marketin, merchandisin, etc., es decir, menos

Ingresos.

El negocio CrossFit

Para formar a sus coach CrossFit, Inc., ofrece dos niveles de certificacion para
entrenadores. Siendo entrenador certificado nivel L2 y nivel L1 o preparador. También
hay un novel especializado para CrossFit Kids. Con el nivel L1 se proporciona una
introduccion a la metodologia y a los movimientos fundacionales de CrossFit. Con el
nivel L1 ya se esta capacitado para entrenar a usuarios y poder tener su propio box pero
se recomienda tener un L2 ya que en este se hace mayor hincapié en aspectos
metodoldgicos y técnicos que son necesarios para cualquier coach. Para obtener el titulo
Se proponen tres requisitos:

e Tener mas de 17 afos.

e Asistir al curso presencial de 3 dias y participar en los entrenamientos

realizados.

e Aprobar el examen. Siendo un test multirespuesta de 55 preguntas. Para

aprobarlo se debe marcar correctamente 35/50 o el 70%.

Para inscribirse al curso oficial y obtener la certificacion, se debe hacer desde la web
oficial: CrossFit Training Courses donde se muestran las fechas y lugares ordenados por
continentes de los proximos cursos. Al inscribirse se debe dejar un depdsito de reserva

de aproximadamente 725 €.

Mas tarde para que esa persona pueda abrir su box de CrossFit debe certificarse y para
que pueda impartir legalmente CrossFit en su box debera abonar una licencia de
3000€/anio. CrossFit se ha decantado por un modelo de ingresos recurrentes de otra
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industria, la industria del Software. Las principales fuentes de ingreso de CrossFit son
los ingresos por formacion y los ingresos recurrentes por licencias de uso de la marca
para abrir un box. Ademéas desde 2010 CrossFit genera beneficios mediante los
Royalties que recibe de su relacion comercial con otras marcas que desarrollan

productos y material deportivo como por ejemplo Reebok o0 Rogue.

De Reebok o Rogue no s6lo ha conseguido tener ingresos por Royalties sino que
ademas organizan conjuntamente los CrossFit Games de forma anual. Esta es una via de
expansion comercial de CrossFit que no sélo le vale para llegar a nuevos publicos y
darse a conocer sino que factura por venta de entradas y publicidad de patrocinadores y

marcas asociadas.

La estructura de costes de CrossFit como marca es muy baja comparada con la de los
modelos tradicionales de cadenas de gimnasios. Ya que CrossFit no se encarga de los
costes de adquisicion y mantenimiento de los box, son los coach certificados los que
asumen el coste. También al no necesitar maquinas e instalaciones como piscinas o Spa
gue suponen una cuantiosa inversion. Por lo tanto el coste para estas personas es muy
asumible con lo que es sencillo expandirse de forma mas facil que con una cadena de

gimnasios tradicionales.

La estrategia de Adidas-Reebok

Reebok esta realizando acuerdos de patrocinios con importantes grupos dedicados al
mundo del fitness y del deporte para tratar de revivir la marca, la cual decayé desde que
se convirtio en parte de la firma alemana Adidas pagando 3.800 millones de délares por
Reebok en 2005, buscando ganar mayor cuota de mercado en Estados Unidos. Con ello
busca aprovechar este impulso para recuperar el terreno perdido frente rivales como

Nike, el lider del mercado deportivo.

El acuerdo duplicé instantaneamente las ventas de Adidas en Estados unidos y le
permitio hacerse cargo de los contratos que tenia Reebok en deportes como el
baloncesto y el béisbol. La firma perdi6 un contrato para suministrar la indumentaria de
la liga de fatbol americano y se vio golpeada por una paralizacién de actividades en el

campeonato nacional de hockey sobre hielo.
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Tras sellar un acuerdo para patrocinar los torneos de CrossFit, Reebok ha sido
relacionado con el grupo especializado en acondicionamiento fisico Les Mills y con las
carreras de obstaculos Spartan Race. Siendo hoy en dia CrossFit y Reebok una misma

unién, con una gran evolucion del mercado.

Reebok también decidié cambiar su logo vigente desde 2008, para asi buscar una
imagen mas cercana, que invite a las personas a inspirarse en si mismas para hacer
ejercicio, dejando de lado el énfasis de atletas de renombre como ejemplo. El nuevo
logo (Delta) para Reebok significa un cambio en tres fundamentos: mental, social y
fisico, que son los campos en donde la préctica de deporte genera en cada ser humano
(Fig.3). Asi todos los esfuerzos que el usuario se marque, gracias a la ayuda de dichos

productos, explote su mayor potencial.

Fig.3 El nuevo logo esta formado por tres figuras de idénticas dimensiones que conforman un logotipo
triangular y trasladan sensacion de equilibrio. Un equilibrio que se alcanza a partir de estos tres cambios
fruto del ejercicio.

Conclusiones

Las conclusiones que obtengo sobre este fendmeno deportivo llamado CrossFit son las

siguientes:

e Un acondicionamiento total del cuerpo puesto que se trabajan movimientos
completos que implican cadenas musculares en diversos planos y no de forma

analitica en maquinas de gimnasio.

e Una amplia diversidad y diversion constante puesto que el Wod cambia cada dia
y cada dia supone un reto personal. Ademas, al entrenar en grupo el

entrenamiento se realiza de una manera mucho mas placentera y divertida.

e La comunidad CrossFit, ya que se genera una familia. Desde un primer

momento el usuario se encuentra integrado en la comunidad, no solo a la hora de
I ——
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realizar CrossFit sino en la multitud de actividades externas que se promueven
en el box. Esta familiarizacién genera ganas de entrenar y asocia el ejercicio

fisico y la salud con el bienestar de entrenar en familia.

e La prevencion de lesiones que supone la ganancia de fuerza muscular como las
técnicas que necesariamente se han de conocer para realizar correctamente los

ejercicios.

e La adaptacién a cada individuo en cada sesion de CrossFit, ya que cada usuario
trabaja con el peso relativo a su RM o con su peso corporal y a su determinado

nivel de técnica.

e Las mejoras fisicas en muy poco tiempo que ocurren al ofrecer al misculo un
estimulo diferente al normalmente sometido. Los cambios se producen en un

corto espacio de tiempo, sobre todo al principio.

e Es perfecto como entrenamiento complementario para otras disciplinas o

deportes, ya que desarrollas capacidades fisicas basicas.

e Es necesaria una buena base fisica para poder practicarlo de forma placentera. Si
el usuario nunca ha hecho deporte o lleva un tiempo sin realizarlo, es necesario

una acondicionamiento a las técnicas y a la consciencia corporal.

e Es necesario un control de intensidad y control corporal para no lesionarte y

saber tus limites.

e Al ser un deporte novedoso y al existir pocos box puede ser un poco caro

econdémicamente para realizarlo.

e Necesaria una buena formacién complementaria de los coach siendo Graduados
o Licenciados en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte para tener un

conocimiento preciso del funcionamiento del cuerpo humano.
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