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¢{QUE ES CROSSFIT?
Originalmente publicado en abril de 2007.

Los objetivos, la prescripcién, la metodologia, la implementacién y las adaptacio-
nes de CrossFit son Unicos en conjunto e individualmente, definen al CrossFit y
son un instrumento para el éxito de nuestros programas en diversas aplicaciones.

OBJETIVOS

Desde el comienzo, el objetivo de CrossFit ha sido lograr un fitness amplio, gene-
ral e inclusivo. Buscamos crear un programa que brinde la mejor preparacion a
quienes entrenan para una contingencia fisica, prepararlos no solo para lo desco-
nocido, si no también para lo imprevisto. Teniendo en cuenta todas las actividades
deportivas y fisicas de manera conjunta, nos preguntamos qué habilidades fisicas
y adaptaciones permitirian una ventaja de rendimiento universal. La capacidad
extraida de la interseccién de todos los deportes légicamente se aplica bien a to-
dos los deportes. En resumen, nuestra especialidad es no especializarnos.

PRESCRIPCION

CrossFit es: “movimiento funcional de alta intensidad y constante variacion”. Esa
es nuestra prescripcién. Los movimientos funcionales son los patrones universa-
les de reclutamiento motriz; se ejecutan en forma de onda de contraccion desde la
zona central del tronco a las extremidades; y son movimientos compuestos, es de-
cir, involucran multiples articulaciones. Son movimientos locomotores naturales,
efectivosy eficientes del cuerpo y de objetos externos. Pero el aspecto mas impor-
tante de los movimientos funcionales es su capacidad de trasladar grandes cargas
a través de largas distancias, y hacerlo de forma rapida. En conjunto, estos tres
atributos (carga, distancia y velocidad) son los que hacen uUnicos a los movimien-
tos funcionales para la produccion de alta potencia. La intensidad es la variable
independiente comUnmente asociada con maximizar la adaptacién favorable al
ejercicio. Reconocer la amplitud y profundidad de los estimulos de un programa, a
suvez, determina la amplitud y profundidad de la adaptacién que obtiene, nuestra

prescripcién de funcionalidad e intensidad varia constantemente. Consideramos
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B Crossfit

que los regimenes fijos, predecibles y de rutina no concuerdan con la preparacion
para desafios fisicos aleatorios, es decir, desconocidos e imprevisibles.

METODOLOGIA

La metodologia que impulsa a CrossFit es totalmente empirica. Creemos que las
afirmaciones significativas sobre seguridad, eficacia y eficiencia, las tres facetas
mas importantes e interdependientes para evaluar a cualquier programa de fit-
ness, pueden respaldarse solo con datos medibles, observables, repetibles. Lo
llamamos “fitness basado en evidencia”. La metodologia de CrossFit depende de
la plena divulgacion de métodos, resultados y criticas, y hemos utilizado Internet
para respaldar estos valores. Nuestra norma es de acceso abierto, lo que hace que
los coaches, atletas y entrenadores participantes se vuelvan codesarrolladores a
través de una comunidad en linea espontanea y cooperativa. CrossFit se basa en
el impulso empirico, la prueba clinica y el desarrollo comunitario.

IMPLEMENTACION

En la implementacién, CrossFit es, en términos simples, un deporte: el Deporte
de Fitness. Hemos aprendido que aprovechar la camaraderia, la competencia y
la diversion naturales del deporte o juego produce una intensidad imposible de
obtener por otros medios. El fallecido coronel Jeff Cooper afirmé que “el miedo
al fracaso deportivo es peor que el miedo a la muerte”. Nuestra opinién es que
los hombres mueren por una puntuacién. Al utilizar pizarras como tableros de
puntaje, calcular puntajes y llevar registros precisos, cronometrar y definir preci-
samente las reglas y estandares del rendimiento, no solo motivamos un resultado
sin precedentes sino que obtenemos estadisticas relativas y absolutas para cada
ejercicio; estos datos tienen un valor vital que excede las motivaciones.

ADAPTACIONES

Nuestro compromiso con el fitness basado en evidencia, la divulgacién publica
de datos de rendimiento, el codesarrollo del programa en colaboracién con otros
coaches, y nuestra norma de acceso libre, en general, nos ha posicionado correc-
tamente para acumular importantes lecciones desde nuestro programa, para
aprender de manera precisa y exacta acerca de las adaptaciones realizadas por
la programacion de CrossFit. Hemos descubierto que CrossFit aumenta la capa-
cidad de trabajo a través de amplios dominios de tiempo y modalidad (consulte
el articulo “;Qué es Fitness? (Parte 2)"). Se trata de un descubrimiento de gran im-
portancia y ha llegado a motivar nuestra programacién y a volver a enfocar nues-
tros esfuerzos. Este gran aumento en la capacidad de trabajo respalda nuestros

objetivos iniciales de crear una programacion de fitness amplia, general e inclusi-
va. También explica la amplia variedad de exigencias deportivas satisfechas por
CrossFit, seglin demuestra nuestro profundo alcance en los diversos deportes y
emprendimientos. Consideramos el incremento en la capacidad de trabajo como
el Santo Grial del rendimiento mejorado y otras estadisticas comunes como el VO2

Tomamos la alta
intensidad, los ejercicios
funcionales de variacién
constante y de carga
condensada, rango de
movimiento, ejercicio,
potencia, trabajo, linea
de accion, flexibilidad,
velocidad y todo el
metabolismo pertinente
en un solo valor,
generalmente el tiempo.
Esto es el Deporte de
Fitness. Somos los

mejores en ello”.

—COACH GLASSMAN
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maximo, el umbral de lactato, la composicién corporal, e incluso la fuerza y la fle-
xibilidad como correlativos, incluso derivados. No cambiariamos las mejoras en
cualquier estadistica de fitness por un descenso en la capacidad de trabajo.

CONCLUSIONES

Nuestro modesto comienzo, publicando nuestros ejercicios diarios en Internet a
principios de 2001, ha evolucionado a una comunidad donde el rendimiento hu-
mano se mide y se registra publicamente en comparacién con cargas de trabajo
multiples, diversas y fijas. CrossFit es una metodologia abierta, donde los datos de
cualquier trimestre pueden compartirse publicamente para demostrar el fitness y
la programacioén de fitness, y donde coaches, entrenadores y atletas pueden avan-
zar conjuntamente en el arte y la ciencia de optimizar el rendimiento humano. =
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PRINCIPIOS BASICOS

Originalmente publicado en abril de 2002.

CrossFit es un programa de acondicionamiento y fuerza en la zona central del
tronco. Hemos disefiado nuestro programa para producir la respuesta adaptativa
mas amplia posible. CrossFit no es un programa de fitness especializado, sino un
intento deliberado de optimizar la aptitud fisica en cada uno de 10 dominios del
fitness. Estos son la resistencia cardiovascular/respiratoria, la estamina, la fuerza,
la flexibilidad, la potencia, la velocidad, la coordinacion, la agilidad, el equilibrio y
la exactitud.

CrossFit se desarrollé para mejorar la competencia de una persona en toda ta-
rea fisica. Nuestros atletas se entrenan para alcanzar un rendimiento exitoso en
desafios fisicos multiples, diversos y aleatorios. Este es el fitness que requiere el
personal militar y policial, los bomberos, y muchos deportes que exigen destreza
fisica total o completa. CrossFit ha demostrado ser efectivo en estas areas.
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Ademas del alcance o de la totalidad de fitness que busca lograr el CrossFit, nues-
tro programa es distintivo, si no Unico, en su enfoque por maximizar la respuesta
neuroenddcrina, desarrollar la potencia, realizar entrenamiento combinado con
multiples modalidades de ejercicios, entrenar y practicar constantemente con mo-
vimientos funcionales y desarrollar estrategias exitosas de nutricién.

Nuestros atletas se entrenan para realizar ejercicios de ciclismo, carrera, natacion,
y remo a corta, media y larga distancia, garantizando la exposicién y la competen-
cia en cada una de las tres principales vias metabdlicas.

Entrenamos a nuestros atletas en gimnasia, desde movimientos basicos a avan-
zados, alcanzando gran capacidad para controlar el cuerpo, tanto dindmica como
estaticamente, y, al mismo tiempo, maximizando la flexibilidad y proporcién pe-
so-potencia. También nos enfocamos en el levantamiento de pesas Olimpico, ya
que este deporte presenta una habilidad Unica para desarrollar la potencia ex-
plosiva, el control de objetos externos y el dominio de patrones de reclutamiento
motriz fundamentales de un atleta. Por Ultimo, impulsamos y ayudamos a nues-
tros atletas a explorar una variedad de deportes como vehiculo para expresary
aplicar su fitness.

UN ENFOQUE EFECTIVO

En todos los gimnasios y clubes deportivos del mundo, el ejercicio tipico consiste
en movimientos aislados y sesiones aerébicas extensas. La comunidad del fitness,
desde entrenadores hasta revistas, ha convencido al publico atleta de que los le-
vantamientos laterales, flexiones, extensiones de piernas, sit-ups (flexiones abdo-
minales) y demas, en combinacién con periodos de 20 a 40 minutos de bicicleta
o0 cinta, conducen a cierto nivel de excelencia de fitness. En CrossFit trabajamos
exclusivamente con movimientos compuestos y sesiones cardiovasculares de alta
intensidad y corta duraciéon. Hemos reemplazado los levantamientos laterales
con el push press (empuje de envién), las flexiones con pull-ups (dominadas), y

la extension de piernas con las sentadillas. Por cada esfuerzo de larga distancia

_ crﬂssrlt Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 607263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA Guia de entrenamiento del Nivel 1 | Crosskit

Principios basicos, continua

nuestros atletas realizan cinco o seis de corta distancia. ;Por qué? Porque los movi-
mientos funcionales y la alta intensidad son radicalmente mas efectivos para pro-
ducir casi cualquier resultado deseado de fitness. Increiblemente, esto no se trata
de una opinién, si no de un hecho cientifico sélido e irrefutable, a pesar de que
los métodos antiguos minimamente efectivos persistan y sean casi universales.
Nuestro enfoque es consistente con los ejercicios que se practican en programas
de entrenamiento de élite, relacionados con los principales equipos de atletismo
universitarioy deportes profesionales. CrossFit procura brindar técnicas de entre-
namiento de vanguardia a los atletas y al publico en general.

¢ES PARA Mi?

iDefinitivamente! Sus necesidades y las de los atletas olimpicos difieren en grado,
pero no en naturaleza. Mayor potencia, velocidad, fuerza, resistencia cardiovas-
cular/respiratoria, flexibilidad, estamina, coordinacion, agilidad, equilibrio y exac-
titud son todos importantes para los mejores atletas del mundo y para nuestros
abuelos. La sorprendente verdad es que los mismos métodos que brindan una
respuesta 6ptima para atletas olimpicos o profesionales también optimizan la
misma respuesta en los ancianos. Por supuesto, no podemos cargar
a nuestra abuela con el mismo peso de sentadillas que le dariamos a
un esquiador olimpico, pero ambos necesitan hacer sentadillas. De
hecho, hacer sentadillas es esencial para mantener laindependencia
funcional y mejorar el fitness. Hacer sentadillas es solo un ejemplo
de los movimientos universalmente valiosos y esenciales, pero que
generalmente solo se ensefia a los atletas mas avanzados. Esto es
una tragedia. A través de entrenamiento exhaustivo y asignacién de
cargas progresivas, CrossFit ha sido capaz de ensefiar a cualquier
persona que pueda valerse por si misma para realizar, de manera se-
guray con maxima eficacia, los mismos movimientos generalmente
utilizados por coaches profesionales en entornos bastante exclusi-
vosy de élite.

¢QUIENES SE BENEFICIAN CON CROSSFIT?

Muchos atletas profesionales y de élite participan en el programa
de CrossFit. Boxeadores, ciclistas, surfistas, esquiadores, tenistas,
triatletas y otros deportistas que compiten en los mas altos niveles
utilizan CrossFit para mejorar su acondicionamiento y su fuerza en
la zona central del tronco, pero eso no es todo. CrossFit ha probado
sus métodos en personas con sedentarismo, sobrepeso, patologias,
y de la tercera edad, y descubrié que estas poblaciones especiales
eran igualmente exitosas que nuestros mejores atletas. Esto se de-
nomina “bracketing” (segmentacién). Si nuestro programa funciona
para esquiadores olimpicos y amos de casa sedentarios y con sobre-
peso, entonces funcionara para usted.
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SU REGIMEN ACTUAL
Si su rutina actual se ve como la tipica rutina de
revistas de fitness y gimnasios que hemos descri-
to, no desespere. Cualquier ejercicio es mejor que
nada, y no debe pensar que ha desperdiciado su
tiempo. De hecho, el ejercicio aerébico que ha he-
cho es una base esencial para el fitness, y los mo-
vimientos aislados le han otorgado cierto grado de
fuerza. No estd solo; hemos descubierto que va-
rios de los mejores atletas del mundo carecen de
acondicionamiento y fuerza en la zona central del
tronco. Resulta dificil de creer, pero muchos atletas
de élite han obtenido renombre internacional y adn
asi estan lejos de su potencial porque no han teni-
Py do el beneficio de los métodos de entrenamiento
de vanguardia.

Mejore sustancialmente

¢EN QUE CONSISTE UN PROGRAMA DE
“ACONDICIONAMIENTO Y FUERZA EN LA ZONA CENTRAL DEL TRONCO"?
CrossFit es un programa de acondicionamiento y fuerza en la zona central del tron-

el rendimiento de su

carrera de 400 metros,

remo de 2000 metros, co en dos sentidos. Primero, somos un programa de acondicionamiento y fuerza
sentadilla, deadlift, en la zona central del tronco en el sentido de que el fitness que desarrollamos es
fundamental para las demas necesidades atléticas. De la misma manera en que
bench press, pull-up o R , , ) )

los cursos universitarios obligatorios de una carrera particular se denominan “pro-
dip. Se habra convertido grama basico”. Se trata de lo que todos necesitan. Segundo, somos un programa
en un ser mas de acondicionamiento y fuerza en la zona “central” del tronco en el sentido literal
que se refiere al centro de algo. Mucho de nuestro trabajo se enfoca en el principal

eje funcional del cuerpo humano, la extensién y flexién de las caderas y torso o

formidable”.

—COACH GLASSMAN tronco. La prioridad del acondicionamiento y fuerza en la zona central del tron-
co, en este sentido, se comprueba con la simple observacién de que una potente
extensién de caderas es necesaria y casi suficiente para el rendimiento atlético
de élite. Es decir, seglin nuestra experiencia nadie que no tenga la capacidad de
realizar una potente extension de caderas puede poseer buena destreza atlética,
y casi todas las personas que hemos conocido con esa capacidad han sido exce-
lentes atletas. Correr, saltar, dar pufietazos y lanzar son todos movimientos que
se originan en el centro del cuerpo. En CrossFit nos esforzamos por desarrollar a
nuestros atletas desde adentro hacia afuera, desde la zona central del tronco a las
extremidades, que es, por cierto, la manera en que los movimientos funcionales
activan la musculatura, desde el centro hacia las extremidades.

¢PUEDO GOZAR DE UNA EXCELENTE SALUD SIN SER UN ATLETA?

iNo! Los atletas cuentan con una proteccion contra los estragos del envejecimien-
to y de las enfermedades que quienes no son atletas nunca poseen. Por ejemplo,
un atleta de 80 afios es mas fuerte que una persona no deportista en pleno apo-
geo a los 25 afios. Si cree que la fuerza no es importante, tenga en cuenta que la
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pérdida de fuerza es lo que lleva a las personas a hogares para ancianos. Los atle-
tas poseen mayor densidad ésea, sistemas inmunoldgicos mas resistentes, pade-
cen menos enfermedades cardiacas coronarias, menor riesgo de cancer, menos
accidentes cerebrovasculares y menos depresién que quienes no hacen deportes.

¢QUE ES UN ATLETA?

Segun el diccionario de Merriam Webster, un atleta es “una persona entrenada o
habilidosa en ejercicios, deportes, o juegos que requieren de fuerza fisica, agilidad,
0 estamina”.

La definicion de CrossFit de un atleta es un poco mas estricta. La definicién de
CrossFit de un atleta es “una persona entrenada o habilidosa en fuerza, potencia,
equilibrioy agilidad, flexibilidad, y resistencia”. CrossFit presenta el “fitness”, la “sa-
lud”, y el “atletismo” como conceptos que se superponen sustancialmente. Para la
mayoria de los propoésitos, pueden considerarse equivalentes.

¢QUE SUCEDE SI NO DESEO SER ATLETA, SOLO QUIERO SER SALUDABLE?

Usted es afortunado. Solemos escuchar esto con frecuencia, pero lo cierto es que
el fitness, el bienestar, y la patologia (enfermedad) son medidas de la misma enti-
dad: su salud. Existe gran variedad de parametros cuantificables que pueden cla-
sificarse desde estado enfermo (patolégico) a estado bueno (normal) a saludable
(mejor que normal). Estos incluyen, entre otros, la presién arterial, el colesterol, la
frecuencia cardiaca, la grasa corporal, la masa muscular, la flexibilidad y la fuerza.
Todo parece indicar que las funciones corporales que pueden empeorar presen-
tan estados que son patolégicos, normales o excepcionales, y que los atletas de
élite generalmente demuestran un rango excepcional de estos parametros. La vi-
sion de CrossFit considera al fitness y a la salud como la misma cosa (consulte el
articulo “;Qué es Fitness? (Parte 1)"). También es interesante destacar que los pro-
fesionales de la salud mantienen su salud con medicamentos y cirugias, cada uno

con sus potenciales efectos secundarios no deseados, mientras que el entrenador
de CrossFit generalmente obtiene un resultado superior siempre con “beneficios
secundarios” en comparacion con efectos secundarios.

EJEMPLOS DE EJERCICIOS DE CROSSFIT

Ciclismo, carrera, nataciéon y remo, en una interminable variedad de ejercicios. El
clean (cargada)y el jerk (envién), el snatch (arranque), la sentadilla, el deadlift (peso
muerto), el push press, el bench press (press de banca) y el power clean (cargada
de potencia). Salto, lanzamiento y captura con pelota medicinal, dips (hundimien-
tos), push-ups (flexiones de brazo), los pull-ups, handstands (verticales), press a
handstand, piruetas, kips (impulsos), cartwheels (voltereta lateral), muscle-ups
(musculadores), sit-ups, scales, y holds (sostén de movimiento). Con frecuencia
utilizamos bicicletas, pistas de atletismo, aparatos de remo y ergdmetros, equipos
de pesas olimpicas, anillas, barras paralelas, colchonetas de ejercicio libre, barras
horizontales, cajas pliométricas, pelotas medicinales, y sogas para saltar.
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Tradicionalmente,

los movimientos
calisténicos son
movimientos de alto
nivel de repeticiones,
pero existen diversos
ejercicios con

peso corporal que
dificilmente pueden
realizarse por mas de
una o dos repeticiones.
Desctibralos.

iExplorelos!”.

—COACH GLASSMAN

B Crossfit

No existe un programa de acondicionamiento y fuerza que utilice una mayor di-
versidad de herramientas, modalidades, y ejercicios.

¢QUE SUCEDE SI NO TENGO TIEMPO PARA TODO ESTO?

Es comun sentir que, a causa de las obligaciones profesionales y familiares, no hay
tiempo para mantener el estado fisico que uno desearia. La buena noticia es que:
es posible obtener un acondicionamiento y fuerza del mejor nivel para cada grupo
etario con un entrenamiento de una hora al dia, seis dias a la semana. Sucede que
la intensidad del entrenamiento que optimiza el acondicionamiento fisico no es
sostenible luego de 45 minutos o una hora. Los atletas que entrenan varias horas
por dia desarrollan habilidades o entrenan para deportes que conllevan adapta-
ciones que son inconsistentes con la fuerza y el acondicionamiento de élite. Mas
de una hora no significa mejor.

“ATLETAS ESPECIALIZADOS"”

Existe el concepto erréneo casi universal de que los corredores de fondo estan
mas en forma que sus colegas de corta distancia. Se suele considerar a triatletas,
ciclistas y corredores de maratén como los atletas mejor entrenados del planeta.
Nada mas lejos de la realidad. El entrenamiento de los atletas de resistencia supe-
ra cualquier beneficio de salud cardiovascular y pierde terreno en el campo de la
fuerza, la velocidad y la potencia; con frecuencia no trabaja la coordinacién, la agi-
lidad, el equilibrio y la exactitud; y posee poco mas que una flexibilidad promedio.
Dificilmente se puede considerar atletismo de élite. Debe tener presente que el
atleta de CrossFit ha entrenado y practicado para alcanzar una competencia fisica
6ptima en cada una de las 10 habilidades fisicas (resistencia respiratoria/cardio-
vascular, estamina, flexibilidad, fuerza, potencia, velocidad, coordinacién, agilidad,
equilibrio, y exactitud). El volumen aerébico excesivo de los atletas de resistencia
viene a expensas de su velocidad, potencia y fuerza a un punto en que incluso su
competencia atlética se ve afectada. NingUn triatleta estd en condiciones ideales
para hacer lucha libre, boxeo, salto con garrocha, pruebas de velocidad, jugar de-
portes con pelota, combatir incendios, o realizar tareas policiales. Cada una de
estas actividades requiere de un nivel de fitness que supera las necesidades de
un atleta de resistencia. Bajo ninglin concepto esto sugiere que ser corredor de
maraton, triatleta u otro tipo de atleta de resistencia sea algo malo; solo no debe
creer que entrenar como un corredor de fondo le otorgara el fitness que muchos
deportes exigen como requisito. CrossFit considera que atletas como un luchador
de sumo, un triatleta, un corredor de maratén o un levantador de pesas son ejem-
plos de “atletas especializados”, debido a que sus demandas de fitness son tan
especificas que resultan inconsistentes con las adaptaciones que permiten una
competencia maxima en cualquier desafio fisico. El acondicionamiento y la fuerza
de élite consiste en un consenso entre cada una de las 10 adaptaciones fisicas. Los
atletas de resistencia no equilibran tal consenso.
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AEROBICO Y ANAEROBICO

Existen tres sistemas principales de energia que
impulsan cualquier actividad humana. Casi todos
los cambios que se producen en el cuerpo a cau-
sa del ejercicio se relacionan con las exigencias im-
puestas sobre estos sistemas de energia. Ademas,
la eficacia de cualquier régimen de fitness puede
estar ampliamente ligada a su capacidad de produ-
cir un estimulo adecuado para el cambio dentro de
estos tres sistemas de energia.

La energia se obtiene aerdbicamente cuando se
utiliza oxigeno para metabolizar los sustratos deri-
vados de la comiday, asi, liberar energia. Una acti-

vidad se clasifica como aerdbica cuando la mayoria
de la energia necesaria para llevarla a cabo se ob-
tiene de manera aerobica. Estas actividades suelen
durar mas de 90 segundos e involucran una produccién o intensidad de baja a
moderada. Algunos ejemplos de actividades aerdbicas son correr en la cinta por
20 minutos, nadar una milla, o ver TV.

La energia se deriva de manera anaerébica cuando la energia se libera desde sus-
tratos en ausencia de oxigeno. Una actividad se clasifica como anaerébica cuando
la mayoria de la energia necesaria para llevarla a cabo se obtiene de manera anae-
rébica. De hecho, si se estructura de manera adecuada, la actividad anaerdbica
puede utilizarse para desarrollar un alto nivel de fitness aerobico sin el desgaste
muscular que requieren los ejercicios de alto volumen aerébico. Estas actividades
suelen durar menos de dos minutos e involucran una produccién o intensidad
de moderada a elevada. Existen dos sistemas anaerdébicos, el sistema fosfagénico
(o de fosfocreatina) y el sistema de acido lactico (o glicolitico). Algunos ejemplos
de actividades anaerdbicas incluyen correr 100 metros llanos, hacer sentadillas y
practicar pull-ups.

Un entrenamiento aerdbico y anaerobico sirve de respaldo para las variables de
rendimiento como fuerza, potencia, velocidad y resistencia. También apoyamos la
afirmacién de que para obtener un acondicionamiento total y una salud 6ptima,
es necesario entrenar cada uno de los sistemas fisiolégicos de manera sistematica
(consulte el articulo “;Qué es Fitness? (Parte 1)").

Cabe mencionar que en cualquier actividad siempre se utilizan los tres sistemas
de energia aunque uno predomine sobre los demas. La interacciéon de estos sis-
temas puede ser compleja, pero un simple analisis de las caracteristicas de un
entrenamiento aerébico en comparaciéon con uno anaeroébico puede ser util.
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El enfoque de CrossFit consiste en balancear cuidadosamente el ejercicio aerdbico
con el anaerébico, de manera consistente con los objetivos del atleta. Nuestras
prescripciones de ejercicios se basan en la especificacion, la progresién y la varia-
cion apropiadas, y en la recuperacioén a fin de optimizar las adaptaciones.

LEVANTAMIENTOS OLIMPICOS O LEVANTAMIENTO DE PESAS

Existen dos levantamientos Olimpicos, el clean y jerk y el snatch. El dominio de
estos levantamientos desarrolla la sentadilla, el deadlift, el power clean y el split
jerk, alavez que los integra en un solo movimiento de valor inigualable en toda su
fuerza y acondicionamiento. Los levantadores olimpicos son sin duda los atletas
mas fuertes del mundo.

Este tipo de levantamientos entrena a los atletas para activar efectivamente mas
fibras musculares de manera mas rapida que con cualquier otra modalidad de
entrenamiento. La explosividad que se obtiene como resultado de este entrena-
miento es de vital necesidad para cada deporte.

La practica de levantamientos Olimpicos nos ensefia a aplicar fuerza a grupos
musculares en la secuencia adecuada, es decir, desde la zona central del cuerpo
hacia sus extremidades. Aprender esta leccién técnica vital beneficia a todos los
atletas que necesitan transmitir fuerza a otra persona u objeto, algo que es gene-
ralmente necesario en casi todos los deportes.

Ademas de aprender a transmitir fuerza explosiva, el clean y el jerk y el snatch
preparan al cuerpo para recibir tales fuerzas provenientes de otro cuerpo en mo-
vimiento de manera seguray efectiva.

Varios estudios han demostrado la capacidad unica del levantamiento Olimpico
para desarrollar fuerza, musculatura, potencia, velocidad, coordinacion, salto ver-
tical, resistencia muscular, resistencia 6sea, y la capacidad fisica de tolerar la pre-
sién. También cabe mencionar que los levantamientos Olimpicos son el Unico tipo
de levantamiento que aumenta el maximo de absorcién de oxigeno, el indicador
mas importante de fitness cardiovascular.

Lamentablemente, los movimientos de levantamiento Olimpico se ven con poca
frecuencia en la comunidad comercial de fitness, debido a su naturaleza técnica e
inherentemente compleja. El CrossFit los pone a disposicion de cualquier persona
con la pacienciay la persistencia para aprender.

GIMNASIA

El valor extraordinario de la gimnasia como modalidad de entrenamiento subyace
en su utilizacién del propio peso corporal como Unica fuente de resistencia. Esto
agrega un valor Unico a la mejora de la proporcion fuerza/peso. A diferencia de
otras modalidades de entrenamiento de fuerza, la gimnasia y la calistenia permi-
ten un aumento en la fuerza solo si se aumenta la proporcion fuerza/peso.
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La gimnasia desarrolla los pull-ups, sentadillas, lunges, saltos, push-ups, y diversos
press a handstand, scales y holds. Estas habilidades son incomparables debido a
su beneficio fisico, que se hace evidente en cualquier gimnasta de competicion.

Si bien la capacidad que tiene esta modalidad para desarrollar fuerza es impor-
tante, sin duda también se trata del mejor enfoque para mejorar la coordinacion,
el equilibrio, la agilidad, la exactitud y la flexibilidad. Utilizando diversos press,
handstands, scales, y otros ejercicios de piso, el entrenamiento de los gimnastas
incrementa en gran medida el sentido kinestésico.

La variedad de movimientos disponibles para incluir en esta modalidad probable-
mente exceda el nUmero de ejercicios presentes en todos los deportes no gimnas-
ticos. La gran variedad presente en la gimnasia contribuye sustancialmente con la
capacidad que tiene CrossFit para inspirar una gran confianza y destreza atlética.

Si hablamos de una combinaciéon de fuerza, flexibilidad, buen desarrollo fisico,
coordinacioén, equilibrio, exactitud y agilidad, el gimnasta es incomparable en el
mundo de los deportes. Resulta absurdo que esta modalidad de entrenamiento
se encuentre ausente en casi todos los programas de entrenamiento.

RUTINAS

La rutina ideal no existe. De hecho, el valor mas importante de cualquier rutina
yace en poder cambiarla por otra. El ideal de CrossFit es entrenar para cualquier
eventualidad. Obviamente, este ideal implica que solo es practicable si existe una
increible variedad de calidad para la amplitud de estimulos. Es en este sentido
que CrossFit es un programa de acondicionamiento y fuerza en la zona central del
tronco. Cualquier otra actividad es entrenamiento especifico de un deporte y no
acondicionamiento y fuerza en la zona central del tronco.

Dentro de las omisiones de cualquier rutina, por mas integral que sea, estan con-
tenidos los pardmetros para areas en las que no habra adaptacién. La amplitud de
adaptacién coincide exactamente con la amplitud de los estimulos. Por este mo-
tivo, el programa de CrossFit comprende acondicionamiento metabdlico de corta,
media y larga distancia y la asignacién de carga en niveles que van de bajo, mode-
rado, hasta elevado. Promovemos las composiciones creativas y continuamente
cambiantes que ponen a prueba las funciones fisiolégicas frente a cada combina-
cion concebible de factores de estrés. Esto es lo que se necesita para sobrevivir
combates e incendios. Lograr desarrollar un fitness variado pero completo define
la esencia del arte del entrenamiento de la fuerza y el acondicionamiento.

Este mensaje puede resultar poco reconfortante en una era donde la especializa-
ciény la certeza cientifica confieren autoridad y experiencia. Sin embargo, lo cierto
es que a la realidad del mejoramiento del rendimiento no le interesa en lo mas mi-
nimo las tendencias ni la autoridad. El éxito de CrossFit para elevar el rendimiento
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de atletas de clase mundial subyace claramente en exigir de nuestros atletas una
competencia fisica total y completa. Ninguna rutina conduce a ese lugar.

ADAPTACION NEUROENDOCRINA

La “adaptacién neuroenddcrina” es un cambio corporal que afecta al individuo
de manera neurol6gica u hormonal. Las adaptaciones mas importantes para el
ejercicio son, en su totalidad o en parte, el resultado de un cambio hormonal o
neuroldgico. Existen estudios que han comprobado qué protocolos de ejercicio
maximizan las respuestas neuroenddcrinas. Anteriormente acusamos a los mo-
vimientos aislados de ser inefectivos. Ahora podemos decir que una de las ca-
racteristicas fundamentales que estan ausentes en estos movimientos es que no
generan ninguna respuesta neuroendocrina sustancial.

Entre las respuestas hormonales que juegan un papel vital en el desarrollo atléti-
co podemos mencionar los aumentos sustanciales de testosterona, un factor de
crecimiento parecido a la insulina y la hormona de crecimiento humano. Ejercitar
con los protocolos que aumentan los niveles de estas hormonas tiene un efecto
curiosamente similar a los cambios hormonales que se obtienen con terapias hor-
monales exdgenas (uso de esteroides), pero sin ninguno de los efectos perjudicia-
les. jLos regimenes de ejercicio que inducen una alta respuesta neuroenddcrina
producen campeones! El aumento en la masa muscular y en la densidad ésea son
dos de las muchas respuestas adaptativas al ejercicio que son capaces de producir
una respuesta neuroenddcrina significativa.

No es posible recalcar mas la importancia de la
respuesta neuroendécrina ante los protocolos de
ejercicio. Si bien un entrenamiento con pesas de
carga pesada, una pausa corta entre series, una
frecuencia cardiaca elevada, un entrenamiento de
alta intensidad y los intervalos cortos de descanso
no son componentes completamente separados,
todos estan asociados con una respuesta neuroen-
docrina elevada.

POTENCIA

La potencia se define como la “velocidad de tiempo
de trabajo”. Con frecuencia escuchamos decir que
la velocidad es la reina del deporte. En CrossFit, la
“potencia” es la reina indiscutible del rendimiento.
La potencia significa, en pocas palabras, “intenso
y veloz”. Realizar saltos, dar pufietazos, los lanza-
mientos y las pruebas de velocidad son todas me-
didas de potencia. Aumentar su capacidad para
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El concepto de CrossFit
puede considerarse
‘atomismo funcional’,
ya que nos esforzamos
por reducir el
rendimiento humano

a un nimero limitado
de movimientos que
consista en funciones
simples, irreducibles

e indivisibles. Ensefar
aun atletaa cémo
correr, saltar, lanzar,
dar pufietazos, hacer
sentadillas, lunges,
presionar, halary
ascender enérgicamente,
con eficiencia mecdnica
y solidez a través

de un amplio rango

de protocolos de
intensidad/tiempo con
recuperacion rapida,
construye una base que
le otorgara una ventaja
sin precedentes para
aprender un nuevo
deporte, dominar
habilidades existentes,
y sobrevivir desafios

impredecibles”.

—-COACH GLASSMAN

B Crossfit

producir potencia es fundamental y casi suficiente
para alcanzar un nivel de atletismo de élite. Ade-
mas, la potencia define la intensidad, que a su vez
ha sido vinculada a casi todos los aspectos positivos
del fitness. Los aumentos en fuerza, rendimiento,
masa muscular y densidad 6sea son todos factores
que aumentan en proporcién a la intensidad del
ejercicio. Y como ya hemos mencionado, la inten-
sidad esta definida por la potencia. El desarrollo de
la potencia es un aspecto siempre presente en el
WOD (workout of the day) de CrossFit.com.

ENTRENAMIENTO MIXTO

Un entrenamiento mixto generalmente consiste
en participar de multiples deportes. En CrossFit,
nuestra interpretacion del término es mucho mas
amplia. Consideramos que el entrenamiento mixto
excede los pardmetros normales de las exigencias
regulares de su deporte o entrenamiento. CrossFit
reconoce el entrenamiento mixto funcional, me-
tabdlico y modal. Es decir, con frecuencia entre-

namos mas alla de los movimientos normales, las
vias metabdlicas y las modalidades o deportes que
generalmente estan presentes en el régimen de ejercicios o deportes del atleta.
Nuestro programa es Unico y distinguido en la medida en que nos adherimos y
programamos dentro de este contexto.

Si recordamos que el objetivo de CrossFit es brindar un fitness generalizado que
provea una maxima competencia en todas las capacidades adaptativas, enton-
ces el entrenamiento mixto, o entrenar fuera de las exigencias normales o regula-
res del atleta, es obligatorio. Hace bastante tiempo, notamos que los atletas son
mas débiles en los margenes de su exposicién en cuanto a cualquier parametro
mensurable. Por ejemplo, si solo hace ciclismo entre 5y 7 millas durante cada
entrenamiento, demostrara ser débil en menos de 5 millas y mas de 7 millas. Este
concepto se aplica al rango de movimiento, carga, descanso, intensidad, potencia,
etc. Los ejercicios de CrossFit estan diseflados para expandir los margenes de ex-
posicién en la medida que lo permiten la funciény la capacidad.

MOVIMIENTOS FUNCIONALES

Algunos movimientos imitan los patrones de reclutamiento motriz que surgen en
la vida diaria. Por otro lado, hay otros movimientos que son Unicamente propios
del gimnasio. Realizar sentadillas consiste en incorporarse desde una posicion de
sentado; realizar deadlift consiste en levantar cualquier objeto desde el suelo. Am-
bos son movimientos funcionales. La extensién y flexion de piernas no tienen nin-
gun equivalente natural, por lo tanto se consideran movimientos no funcionales.
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La mayoria de los movimientos aislados consiste de movimientos no funcionales.

Por otro lado, los movimientos compuestos o de multiples articulaciones son fun-
cionales. El movimiento natural generalmente implica el movimiento de multiples
articulaciones para cualquier actividad.

Los movimientos funcionales presentan una mecanica sélida que los hace segu-
ros, ademas de que producen una fuerte respuesta neuroendécrina.

CrossFit ha reunido un grupo de atletas de élite y ha logrado aumentar notable-
mente su rendimiento exclusivamente mediante movimientos funcionales. La su-
perioridad del entrenamiento con movimientos funcionales se vuelve evidente en
cualquier atleta luego de unas pocas semanas de su incorporacion.

La solidez y eficacia de los movimientos funcionales es tan profunda que entrenar
sin ellos es, en contraste, un increible desperdicio de tiempo.

DIETA
La prescripcion alimentaria de CrossFit es la siguiente:
* Las proteinas deben ser magras, variadas, y abarcar alrededor del 30 por
ciento de su carga caldrica total.
* Los carbohidratos deben ser principalmente hipoglucémicos y abarcar
alrededor del 40 por ciento de su carga caldrica total.
* Las grasas deben provenir de alimentos integrales y abarcar alrededor
del 30 por ciento de su carga caldrica total.
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El total de calorias debe estar basado en las necesidades proteicas, que deben estar
entre 0,7 y 1,0 gramos de proteina por libra de masa corporal magra (dependiendo
de su nivel de actividad). Los 0,7 gramos son para cargas moderadas de ejercicio
diario, mientras que los 1,0 gramos se indican para atletas de alto rendimiento.

¢{QUE DEBO COMER?

En términos simples, debe basar su dieta en vegetales de huerto (especialmente
verduras de hojas), carnes magras, nueces y semillas, algunas frutas, poco almi-
doén y nada de azucar. Esta es la dieta mas basica posible. Muchos han notado
que una buena forma de proteger su salud es recorrer con el carro de compras el
perimetro del supermercado y evitar los pasillos. Los alimentos son perecederos.
Los alimentos con larga vida no son tan confiables. Si sigue estas simples pautas,
podra beneficiarse de casi todo lo que la nutricion tiene para ofrecer.

EL MODELO NUTRICIONAL PALEOLITICO O “LA DIETA DEL HOMBRE DE LAS
CAVERNAS”

Las dietas modernas no son adecuadas para nuestra composicion genética. La
evolucién no ha podido mantener el ritmo de los avances en agricultura y alimen-
tos procesados, lo que ha provocado una plaga de problemas de salud para el ser
humano moderno. Las enfermedades cardiacas coronarias, la diabetes, el cancer,
la osteoporosis, la obesidad, la disfuncion fisiolégica, todas ellas estan cientifica-
mente vinculadas a una dieta demasiada alta en carbohidratos refinados o pro-
cesados. La dieta del hombre de las cavernas es de perfecta consistencia con la
prescripcién de CrossFit.

¢QUE ALIMENTOS DEBERIA EVITAR?

El consumo excesivo de carbohidratos hiperglucémicos es la causa principal de los
problemas de salud provocados por la nutricién. Los carbohidratos hiperglucémi-
cos aumentan demasiado rapido el nivel de azUcar en la sangre. Algunos ejemplos
son el arroz, el pan, los caramelos, las papas, dulces, bebidas carbonatadas o ga-
seosas, y la mayoria de los carbohidratos procesados. El procesamiento puede
incluir decoloracién, horneado, molido y refinado. El procesamiento de carbohi-
dratos aumenta enormemente su indice glucémico, un indicador de su propen-
sion a elevar el azucar en la sangre.

¢CUAL ES EL PROBLEMA DE LOS CARBOHIDRATOS HIPERGLUCEMICOS?

El problema con carbohidratos hiperglucémicos es que producen una respuesta
desmesurada de insulina. La insulina es una hormona esencial para la vida, sin
embargo, la elevacion aguda o crénica de la insulina puede producir hiperinsuline-
mia, que esta totalmente vinculada con la obesidad, los altos niveles de colesterol,
la hipertensién, los cambios en el humor y una caja de Pandora de enfermedades
y discapacidades. Investigue acerca de la “hiperinsulinemia”. La prescripcion de
CrossFit es una dieta hipoglucémica (y relativamente mas baja en cantidad de car-
bohidratos totales) que, en consecuencia, disminuye fuertemente la respuesta de
insulina, a la vez que provee una nutricién amplia para actividades exigentes. =
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:QUE ES FITNESS? (PARTE 1)

Originalmente publicado en octubre de 2002. Este articulo explica los conceptos y modelos
de respaldo que definen al fitness, que fue oficialmente codlificado varios afios antes de esta

publicacion. ‘zQué es Fitness? (Parte 2),” que aparece a continuacion, contiene las definicio-
nes de fitness y salud.

¢QUE ES FITNESS Y QUIEN ESTA EN FORMA?

En 1997, la revista Outside Magazine corond al triatleta Mark Allen como “el hombre
en mejor forma del mundo”. Si suponemos por un momento que este conocido seis
veces ganador del Triatlén Ironman es la persona que esta mas en forma, entonces
¢qué titulo podemos otorgarle al decatleta Simon Poelman, que también posee in-
creible resistencia y estamina, y sin embargo podria aplastar al Sr. Allen en cualquier
comparacion de fuerza, potencia, velocidad, y coordinaciéon?

Probablemente la definicion de fitness no incluya los conceptos de fuerza, veloci-

dad, potencia y coordinacién, aunque esto sue-
ne extrafio. El diccionario de Merriam Webster
define al “fitness” y “poseer fitness” como la ca-
pacidad de transmitir genes y estar saludables.
Esta respuesta no ayuda mucho. La busqueda
en Internet de una definicion razonable y viable
de fitness resulta decepcionante y escasa. Los
que es aun peor, la Asociacion Nacional de Acon-
dicionamiento y Fuerza (NSCA), la editorial mas
respetada en fisiologia de ejercicio, ni siquiera in-
tenta proporcionar una definicion en su confia-
ble publicacion “Principios del entrenamiento de
la fuerzay del acondicionamiento fisico”.

EL FITNESS DE CROSSFIT

Segln CrossFit, promover un programa de fit-
ness sin definir claramente qué ofrece el pro-
grama significa una clara combinacién de fraude
y farsa. La ausencia de una autoridad directiva
ha llevado a que el programa CrossFit provea su
propia definicion de fitness. Este articulo trata
sobre eso: nuestro “fitness”.

La ponderacion, el analisis, el debate vy, final-
mente, la definicién de fitness jugaron un papel
decisivo en el éxito de CrossFit. Las claves para
comprender los métodos y logros de CrossFit
estan perfectamente incorporadas a nuestra vi-
sion de fitness y de la ciencia basica del ejercicio.

B Crossfit

Coma carnes y vegetales, nueces y semillas,
algo de fruta, poco almidén y nada de
azlcar. Mantenga un nivel de consumo

que respalde su ejercicio pero no su

grasa corporal.

Practique y entrene los levantamientos
principales: El deadlift, el clean, la
sentadilla, los press, el Cy J (clean y jerk)

y el snatch. Domine de igual manera los
principios basicos de la gimnasia: pull-ups,
dips, escaladas de soga, push-ups, sit-ups,
press a handstand, piruetas, flips, splits, y
holds. Practique ciclismo, carrera, natacion,
remo, etc. con intensidad y velocidad.

Combine estos elementos cinco o seis
dias por semana de todas las maneras
y patrones que la creatividad permita.
La rutina es la enemiga. Mantenga los
ejercicios cortos e intensos.

Aprenday practique nuevos deportes
con frecuencia.

Figura 1. Fitness de clase mundial
en 100 palabras.
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Si sumeta es una competencia fisica Optima, se deben
tener en cuenta todas las habilidades fisicas generales:

1.

10.

Resistencia respiratoria/cardiovascular: la
capacidad de los sistemas corporales para
recolectar, procesar y transportar oxigeno.

Estamina: la capacidad de los sistemas
corporales para procesar, transportar, almacenar
y utilizar energia.

Fuerza: la capacidad de una unidad muscular,
o0 combinacion de unidades musculares, para
aplicar fuerza.

Flexibilidad: la capacidad de maximizar el
rango de movimiento de una determinada
articulacion.

Potencia: la capacidad de una unidad muscular,
o0 combinacién de unidades musculares, para
aplicar su maximo de fuerza en el menor
tiempo posible.

Velocidad: la capacidad para reducir el tiempo
de ciclo de un movimiento repetido.

Coordinacién: la capacidad para combinar
diversos patrones de movimiento definidos en
un solo movimiento definido.

Agilidad: la capacidad para reducir el
tiempo de transicién entre un patrén de
movimientoy otro.

Equilibrio: la capacidad de controlar la ubicacién
del centro de gravedad del cuerpo con respecto
de su base de apoyo.

Exactitud: la capacidad de controlar el
movimiento con una direccion o intensidad
determinadas.

(Agradecemos a Jim Cawley y Bruce
Evans, de Dynamax)

Figura 2. Diez habilidades fisicas generales.

B Crossfit
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A la mayoria no le sorprenderd que nuestra
visién del fitness sea opositora. El publico
general, tanto en las opiniones como en los
medios, sostiene a los atletas de resisten-
cia como ejemplos de fitness. Nosotros no.
Cuando conocimos la decision de Outside de
premiar a un triatleta con el titulo del “hom-
bre en mejor forma del mundo”, nuestra
incredulidad se volvié evidente teniendo en
cuenta los modelos de CrossFit para evaluar
y definir al fitness.

CrossFit utiliza cuatro modelos diferentes
para evaluar y guiar el fitness. En conjunto,
estos cuadro modelos proveen la base de la
definicién de fitness segln CrossFit. El pri-
mero se basa en las 10 habilidades fisicas
generales ampliamente reconocidas por los
fisidlogos del ejercicio; el segundo modelo se
basa en el rendimiento de las tareas atléticas;
el tercero se basa en los sistemas de energia
que impulsan a toda accién humana; el cuar-
to utiliza indicadores de salud como medi-
da de fitness.

Cada modelo es fundamental para CrossFity
cada uno posee una utilidad especifica para
evaluar la eficacia del fitness general o régi-
men de acondicionamiento y fuerza de un
atleta. Antes de explicar detalladamente la
forma en que estos cuatro modelos funcio-
nan, cabe mencionar que nuestra intencién
no es demostrar la legitimidad de nuestro
programa mediante principios cientificos.
Simplemente nos limitamos a compartir los
métodos de un programa cuya legitimidad ha
guedado plasmada en el testimonio de atle-
tas, soldados, policias y otras personas cuyas
vidas o sustentos dependen del fitness.
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TABLA 1. RESUMEN DE LAS TRES ViAS METABOLICAS

Fosfageno Glicolitico Oxidativo
Dominio temporal Corta ~10 segundos Mediana ~120 segundos Larga, >120 segundos
Anaero’bl_ca vs. Anaerdbica Anaerdbica Aerdbica
Aerodbica
Rendimiento de Esfuerzos de maxima Esfuerzos de intensidad Esfuerzos de baja
potencia relativa intensidad (~100 por ciento) media/alta (70 por ciento) intensidad (40 por ciento)
A Gl Fosfocreatina Lactato Aerdbica

ciones

Citosol de células
Ubicacion musculares (es decir, el Citosol de todas las células Mitocondria de las células
sarcoplasma)

Tipo de fibra mus-

cular (General) Tipo IIb Tipo lla Tipo |
Glucosa del flujo Piruvato (a partir de
Moléculas de fosfocreatina sanguineo, musculos la glicdlisis), o acetato
Sustrato , ) . .
en musculos (glucégeno), o glicerol (derivado de grasas o
(derivado de grasas) proteinas)

La molécula de fosfato de o PlruvaFo oxidado para
. : La oxidacion de la glucosa producir 34 ATP (grasa,
Mecanismo ATP lafosfocreatina se une al a piruvato produce 2 ATP las proteinas producen

ADP para formar ATP P P P menoZ)

100 metros planos 1 Carrera de 400 metros Cualquier cosa
repeticién de maxima de . >120 segundos de esfuerzo
. Fran de un atleta de élite )
deadlift sostenido

Actividades de
ejemplo

PRIMER MODELO DE FITNESS DE CROSSFIT: LAS 10 HABILIDADES FiSICAS

GENERALES. Py

Existen 10 habilidades fisicas generales reconocidas. Estos son la resistencia cardio-

vascular/respiratoria, la estamina, la fuerza, la flexibilidad, la potencia, la velocidad, Nuestro enfoque

la coordinacién, la agilidad, el equilibrio y la exactitud. (Consulte la Figura 2. Diez en el desarrollo de

habilidades fisicas generales para ver sus definiciones.) Su competencia en cada una . ,

de estas 10 habilidades determina su fitness. Un régimen desarrolla el fitness de habilidades esta

una manera que mejora cada una de estas 10 habilidades. integrado a nuestra
norma de optimizacién

Es importante mencionar que se requiere entrenamiento para mejorar la resisten-

1

. , D ) , - de capacidad de trabajo.’
cia, la estamina, la fuerza y la flexibilidad. Entrenamiento refiere a actividades que

mejoran el rendimiento mediante un cambio corporal orgdnico mensurable. En —COACH GLASSMAN
contraste, mejorar la coordinacién, la agilidad, el equilibrio y la exactitud se logra

con la practica. Practica refiere a actividades que mejoran el rendimiento mediante

cambios en el sistema nervioso. La potenciay la velocidad son adaptaciones de en-

trenamiento y practica.
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fosfocreatina
(fosfdgeno) 100 %

Linea anaerdbica vs. aerdbica

glucolitico
(lactato) 70 %

POTENCIA

oxidativo/aerébico 40 %

TIEMPO >

00:10 01:00 02:00

Figura 3. Potencial de desarrollo de potencia versus la duracién de las tres vias metabélicas
de obtencién de energia.

SEGUNDO MODELO DE FITNESS DE CROSSFIT: EL HOPPER

La esencia de este modelo consiste en la idea de que el fitness define un buen rendi-
miento en todas y cada una de las tareas concebibles. Imagine un hopper (tbmbola)
con un numero infinito de desafios fisicos, donde no acttia ninglin mecanismo de
seleccion, y le solicitan que realice las proezas aleatorias que salen del hopper. Este
modelo sugiere que su fitness puede determinarse por su capacidad de desempe-
farse bien en cualquiera de estas proezas en comparacién de otras personas.

Esto implica que el fitness requiere de una habilidad para desempefiarse bien en
cualquier tarea, incluso tareas desconocidas y tareas con infinitas combinaciones
de variables. En la practica esto motiva al atleta a desprenderse de cualquier nocion
establecida de series, periodos de descanso, repeticiones, ejercicios, orden de ejer-
cicios, rutinas, periodizacion, etc. La naturaleza suele proveer desafios por demas
impredecibles; entrene para eso procurando mantener los estimulos de entrena-
miento amplios y en constante cambio.

TERCER MODELO DE FITNESS DE CROSSFIT: LAS VIAS METABOLICAS

Existen tres vias metabdlicas que proveen la energia para toda accién humana. Es-
tos “motores metabdlicos” se conocen como la via fosfagena (fosfocreatina), la via
glicolitica (lactica), y la via oxidativa (aerobica) (Tabla 1, Figura 3). La primera, la via
fosfagena, domina las actividades de mayor potencia, aquellas que duran menos
de 10 segundos. La segunda via, la glicolitica, domina las actividades de potencia
moderada, aquellas que duran varios minutos. La tercera via, la oxidativa, domina
las actividades de baja potencia, aquellas que duran mas que varios minutos.

El fitness total, el fitness que CrossFit promueve y desarrolla, requiere de una com-
petencia y entrenamiento en cada una de estas tres vias o0 motores. Equilibrar los

_ crnssrlt( Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 2107263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

;Qué es Fitness? (Parte 1), continua

“Bienestar”

En funcidn de las medidas de:
- Presiéon sanguinea
- Grasa corporal
- Densidad 6sea
- Triglicéridos
- Colesterol HDL

- Hemoglobina glucosilada (HbA1c) .
“Enfermedad” Masa muscular “Fitness”

- Etc.

Figura 4. El continuo de enfermedad/bienestar/fitness.

efectos de estas tres vias determina en gran medida el comoy porqué del acondicio-
namiento metabdlico o “cardio” que practicamos en CrossFit.

Dos delos errores mas comunes en el entrenamiento del fitness probablemente son
beneficiar una via mas que cualquiera de las otras dos y no reconocer el impacto del
entrenamiento excesivo de la via oxidativa. Luego trataremos este tema en detalle.

CUARTO MODELO DE FITNESS DE CROSSFIT: EL CONTINUO ENFERMEDAD/
BIENESTAR/FITNESS

Existe otro aspecto del fitness de CrossFit que consideramos de gran interés e in-
mensurable valor para nosotros. Hemos observado que casi todos los valores men-
surables de salud pueden ubicarse en un continuo que va desde la enfermedad
al bienestar al fitness (Figura 4). Si bien es mas dificil de determinar, también po-
driamos incluir la salud mental en esta observacion. La depresion se ve claramente
reducida con ejercicios y con una dieta adecuada.

Por ejemplo, una presion arterial de 160/95 es patolégica, 120/70 es normal o salu-
dable, y 105/55 es consistente con la presion arterial de un atleta; un nivel de grasa
corporal de 40 por ciento es patolégico, 20 por ciento es normal o saludable, y 10
por ciento es atlético. Notamos un orden similar para la densidad &sea, triglicéri-
dos, masa muscular, flexibilidad, lipoproteina de alta densidad (HDL) o “colesterol
bueno”, frecuencia cardiaca en reposo, y docenas de otros indicadores comunes de
salud (Tabla 2). Muchas autoridades (por ej., Mel Siff, la NSCA) hacen una marcada
distincion entre la salud y el fitness. Con frecuencia citan estudios que sugieren que
la salud de las personas atléticas no es a prueba de todo. Un analisis mas minucioso
de la evidencia a favor indefectiblemente revela que el grupo de andlisis consiste en
atletas de resistencia y, suponemos, atletas de resistencia con peligrosas dietas de
moda (altas en carbohidratos, bajas en grasas, bajas en proteinas).

Si se realiza correctamente, el fitness provee un buen margen de proteccién contra
los embates del tiempo y las enfermedades. Si se encuentra con algo diferente, ana-
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TABLA 2. VALORES REPRESENTATIVOS DE ENFERMEDAD/BIENESTAR/FITNESS

PARA PARAMETROS SELECCIONADOS

Parametro Enfermedad Bienestar Fitness
Grasa corporal (porcentaje) >25 (masculino) | ~18 (masculino) ~6 (masculino)
P P J >32 (femenino) ~20 (femenino) ~12 (femenino)
Presion sanguinea (mm/Hg) > 140/90 120/80 105/60
Frecuencia cardiaca en reposo ~100 70 50
(bpm)
Triglicéridos (mg/dL) >200 <150 <100
Lipoproteina de baja densidad (mg/ > 160 120 <100
dL)
Lipoproteina de alta densidad (mg/
dL) <40 40-59 >60
Proteina C reactiva
(andlisis de alta sensibilidad, mg/L) >3 13 <1

lice el protocolo de fitness, especialmente la dieta. El fitness consiste y debe consis-
tir de un estado de “sUper bienestar”. La enfermedad, el bienestar y el fitness son
medidas de la misma entidad. Un régimen de fitness que no promueve la salud no
es CrossFit.

INTERESES COMUNES

El objetivo de los cuatro modelos es simplemente garantizar el fitness mas amplio y
generalizado posible. Nuestro primer modelo evalla los esfuerzos en comparacion
con un amplio rango de adaptaciones fisiologicas; el segundo se enfoca en el alcan-
cey la profundidad del rendimiento; con el tercero la medida es el tiempo, la poten-
ciay, en consecuencia, los sistemas de energfa; mientras que el cuarto se enfoca en
los indicadores de salud. Debe quedar claro que el fitness que CrossFit respalda y
desarrolla es intencionalmente amplio, general e inclusivo. Nuestra especialidad es
no especializarnos. El combate, la supervivencia, muchos deportes y la vida misma
recompensan este tipo de fitness y, en general, castigan al especialista.

IMPLEMENTACION

Nuestro fitness, que es el “CrossFit”, se obtiene moldeando a hombres y mujeres
que son gimnastas, levantadores olimpicos, y velocistas de distintas pruebas o “de-
portistas de velocidad”, todo en partes iguales. Desarrolle la capacidad de un novato
en 800 metros, un gimnasta y un levantador de pesas y estara mas en forma que el
mejor corredor, gimnasta o levantador de pesas. Veamos de qué manera CrossFit
incorpora el acondicionamiento metabdlico (“cardio”), la gimnasia y el levantamien-
to de pesas para crear a los hombres y mujeres con mas fitness del mundo.
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B Crossfit

ACONDICIONAMIENTO METABOLICO O “CARDIO”

El ciclismo, la carrera, el nado, el remo, el patinaje de velocidad y el esqui de fondo se
conocen en conjunto como “acondicionamiento metabdlico”. En la jerga comun se
conocen como “cardio”. El tercer modelo de fitness de CrossFit, el que trata sobre las
vias metabdlicas, contiene las bases para la prescripcion “cardio” de CrossFit. Para
comprender el enfoque del acondicionamiento “cardio” de CrossFit, primero de-
bemos explicar brevemente la naturaleza e interaccion de las tres vias principales.

De las tres vias metabdlicas, las primeras dos, la fosfagénica y glucolitica, son
“anaerodbicas”y la tercera, la oxidativa, es “aerdbica”. No debemos menoscabar la
importancia bioquimica de los sistemas aerdbicos y anaerébicos; basta decir que
comprender la naturaleza e interaccion del ejercicio anaerdébico y del ejercicio ae-
rébico es vital para entender el acondicionamiento. Solo recuerde que los esfuer-
zos con potencia moderada a alta, que se prolongan por mas de varios minutos,
son anaerdébicos, mientras que los esfuerzos con baja potenciay que se prolongan
por mas de varios minutos son principalmente aerébicos. A modo de ejemplo,
los 100, 200, 400, y 800 metros llanos son principalmente anaerébicos, y eventos
como los 1500 metros, la milla, los 2000 metros y 3000 metros son principalmen-
te aerobicos.

El entrenamiento aerébico beneficia a la funcién cardiovascular y reduce la grasa
corporal, todas cualidades positivas. El acondicionamiento aerébico nos permite
realizar esfuerzos prolongados de baja potencia de manera eficiente (resistencia
cardiorrespiratoria y estamina). Esto es fundamental para muchos deportes. Los
atletas que practican deportes o entrenan con rutinas que presentan una prepon-
derancia de carga de entrenamiento en esfuerzos aerdbicos experimentan una
disminucion de la masa muscular, la fuerza, la velocidad y la potencia. No es raro
encontrarse con maratonistas que solo pueden realizar saltos verticales de solo
unas pocas pulgadas. Ademas, la actividad aerdbica tiende a disminuir sustancial-
mente la capacidad anaerébica. Estas son malas noticias para la mayoria de los
atletas o para aquellos interesados en el fitness de élite.

La actividad anaerdbica también beneficia a la funcién cardiovascular y reduce la
grasa corporal. De hecho, el ejercicio anaerdbico es superior al ejercicio aerébico
para la pérdida de grasa corporal. La actividad anaerdébica es, sin embargo, Unica
en su capacidad de mejorar notablemente la potencia, la velocidad, la fuerza y
la masa muscular. El acondicionamiento anaerdébico nos permite ejercer grandes
fuerzas en periodos muy cortos de tiempo. Un aspecto importante del acondicio-
namiento anaerdbico que cabe destacar es que el acondicionamiento anaerébico
no posee un efecto adverso sobre la capacidad aerdbica. De hecho, si se estructu-
ra de manera adecuada, la actividad anaerobica puede utilizarse para desarrollar
un alto nivel de fitness aerdbico sin el desgaste muscular que requieren los ejer-
cicios con altos volimenes aerébicos. El método por el cual utilizamos esfuerzos
anaerobicos para desarrollar un acondicionamiento anaerobico es el “entrena-
miento por intervalos”.

Elimine la diferenciacion
entre entrenamiento

de fuerzay
acondicionamiento
metabélico porel
simple hecho de que los
desafios de la naturaleza

ignoran tal distincion.”

—-COACH GLASSMAN
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Baloncesto, futbol americano, gimnasia, boxeo, atletis-
mo en pistas menores a una milla, futbol, nado menora
400 metros, véley, lucha libre y levantamiento de pesas
son deportes que requieren un mayor entrenamiento
en actividad anaerdbica. La carrera de distancia y de
ultraresistencia, el esqui de fondo y el nado de mas de
1500 metros son deportes que requieren de entrena-
miento aerdbico a niveles que producen resultados in-
aceptables para otros atletas o individuos interesados
en el acondicionamiento total y la salud 6ptima.

Recomendamos encarecidamente que presencie una
prueba de atletismo en competencias nacionales o in-
ternacionales. Preste mucha atencién a los deportistas
que compiten en 100, 200, 400, 800 metros y corredo-
res de una milla. Seguramente notara la diferencia en
apariencia fisica, que es un resultado directo de entre-
nar a esas distancias.

ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS

La clave para desarrollar el sistema cardiovascular sin sufrir una pérdida inacep-
table de fuerza, velocidad y potencia es el entrenamiento por intervalos. El en-
trenamiento por intervalos combina series de trabajo y descanso en intervalos
cronometrados. La Tabla 3 muestra las pautas del entrenamiento por intervalos.
Podemos controlar la via metabélica dominante condicionada si variamos la dura-
cion del intervalo de trabajo y de descanso y el nUmero de repeticiones. Observe
que la via fosfagénica es la via dominante en intervalos de 10 a 30 segundos de
trabajo, seguidos por pausas de 30 a 90 segundos (trabajo:recuperacion 1:3) con
repeticiones de 25 a 30 veces. La via glicolitica es la via dominante en intervalos de
30 a 120 segundos de trabajo, seguidos por pausas de 60 a 240 segundos (traba-
jorrecuperacion 1:2) con repeticiones de 10 a 20 veces. Por Ultimo, la via oxidativa
es la via dominante en intervalos de 120 a 300 segundos de trabajo, seguidos por
pausas de 120 a 300 segundos (trabajo:recuperacién 1:1) con repeticiones de 3 a
5 veces. La mayor parte del entrenamiento metabdlico debe consistir en entrena-
miento por intervalos.

El entrenamiento por intervalos no debe ser necesariamente estructurado o for-
mal. Un ejemplo seria correr a velocidad entre un grupo de postes telefénicos y
trotar entre el siguiente grupo, alternando de esta forma mientras dure la carrera.

Un ejemplo de un intervalo utilizado frecuentemente en CrossFit es el interva-
lo Tabata, que consiste en 20 segundos de trabajo seguidos de 10 segundos de
descanso, repetidos ocho veces. El Dr. Izumi Tabata publicé una investigacién que
demostré que este protocolo de intervalos producia aumentos notables en la ca-
pacidad anaerébica y aerébica.
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TABLA 3. PAUTAS REPRESENTATIVAS PARA ENTRENAMIENTO POR INTERVALOS

Sistema energético primario Fosfageno Glicolitico Oxidativo
Duracion del trabajo 10-30 30120 120-300
(en segundos)
Duracion de la recuperaciéon 30-90 60-240 120-300
(en segundos)
Trabajo: proporcién de recuperacion 1:3 1.2 1:1
Total de repeticiones de intervalos 25-30 10-20 3-5

Resulta beneficioso experimentar frecuentemente con patrones de intervalos de
diferentes combinaciones de descanso, trabajo y repeticiones.

Uno de los mejores recursos para el entrenamiento por intervalos proviene del Dr.
Stephen Seiler. Sus articulos sobre el entrenamiento por intervalos y el transcurso
de las adaptaciones del entrenamiento contienen las bases del gran enfoque de
CrossFit en el entrenamiento por intervalos. El articulo acerca del transcurso de las
adaptaciones de entrenamiento explica que existen tres fases de adaptacién en el
entrenamiento de resistencia. La primera fase es el aumento en el consumo maxi-
mo de oxigeno. La segunda fase es el aumento de umbral de lactato. La tercera es
el aumento de eficiencia. En el concepto de CrossFit, nos interesa maximizar las
adaptaciones de la primera fase y sistematicamente obtener la segunda median-
te multiples modalidades, que incluyen el entrenamiento con pesas, y evitamos
por completo las adaptaciones de la tercera fase. Las adaptaciones de segunday
tercera fase son muy especificas de la actividad en la que se desarrollan y pueden
resultar perjudiciales respecto del amplio fitness que promovemos y desarrolla-
mos. Comprender claramente este material nos ha llevado a promover un entre-
namiento frecuente de alta intensidad en tantas modalidades de entrenamiento
como sea posible, mediante esfuerzos mayormente anaerébicos e intervalos,
descartando y evitando especificamente la eficiencia que acompafia al dominio
de una modalidad simple. En primera instancia, el hecho de que nuestra interpre-
tacién del trabajo del Dr. Seiler no haya sido su intencién no carece de ironia, pero
cuando se considera nuestra misién por obtener una competencia fisica 6ptima
teniendo en cuenta el objetivo mas especifico del Dr. Seiler de maximizar el rendi-
miento de resistencia, nuestra interpretacion se vuelve convincente.

Ademas, el trabajo del Dr. Seiler esclarece la falacia de asumir que el trabajo de
resistencia es mas benéfico para el sistema cardiovascular en comparacién con
el trabajo por intervalos de mayor intensidad. Esto es muy importante: con el en-
trenamiento por intervalos obtenemos todos los beneficios cardiovasculares del
trabajo de resistencia sin la inherente pérdida de fuerza, velocidad y potencia.

B Crossfit

Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 2607263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

;Qué es Fitness? (Parte 1), continua

GIMNASIA

Nuestro concepto de la palabra “gimnasia” no solo incluye al tradicional deporte
competitivo que podemos ver en la TV, si no también actividades como la escala-
da, el yoga, la calistenia, donde el objetivo es el control del cuerpo. Dentro de esta
gama de actividades podemos desarrollar extraordinaria fuerza (especialmente
en la parte superior del cuerpo y el tronco), flexibilidad, coordinacion, equilibrio,
agilidad y exactitud. De hecho, un gimnasta tradicional es incomparable en térmi-
nos del desarrollo de estas habilidades.

CrossFit utiliza barras paralelas cortas, colchonetas, anillas fijas, barras de pull-up
y dip, y soga para trepar para aplicar nuestro entrenamiento de gimnasia.

El punto de partida para la competencia gimnastica se encuentra en los famosos
movimientos calisténicos: pull-ups, push-ups, dips, y escalada de soga. Estos mo-
vimientos exigen la formacion del centro de trabajo de fuerza de la parte superior
de su cuerpo. Establezca objetivos para alcanzar puntos de referencia como 20,
25y 30 pull-ups; 50, 75y 100 push-ups; 20, 30, 40 y 50 dips; 1, 2, 3, 4 y 5 escaladas
consecutivas de soga sin utilizar piernas ni pies.

Luego de 15 pull-ups y 15 dips, es momento de comenzar a trabajar regularmente
en un “muscle-up”. El muscle-up consiste en moverse desde una posicién colgante
por debajo de las anillas hasta una posicién de apoyo, con los brazos extendidos,
por encima de las anillas. Es un movimiento combinado que contiene un pull-up y
un dip. Lejos de ser un artilugio, el muscle-up es altamente funcional. Con un mus-
cle-up, podra alcanzar cualquier objeto que pueda asir con los dedos, si esta a su
alcance, lo puede subir. El valor de este movimiento para fines militares, policiales,
de bomberos y de supervivencia es inigualable. Los pull-ups y dips son la clave
para desarrollar el muscle-up.

Ala vez que desarrolla fuerza en la parte superior del cuerpo con pull-ups, push-
ups, dips y escaladas de soga, puede desarrollar gran cantidad de equilibrio y
exactitud dominando el handstand (pararse de manos). Comience con un heads-
tand (pararse de cabeza) contra la pared si es necesario. Una vez que se sienta
razonablemente cémodo estando en posicion invertida, podra practicar volver a
realizar handstands contra una pared. Luego, traslade el handstand a las barras
paralelas cortas o parallettes sin la ayuda de la pared. Una vez que pueda sostener
un handstand por varios minutos sin ayuda de una pared o asistente, es momen-
to de practicar una pirueta. Una pirueta consiste en levantar un brazo y girar 90
grados el brazo de apoyo para volver al handstand, luego repetirlo alternando los
brazos hasta lograr un giro de 180 grados. Esta habilidad se debe practicar has-
ta poder realizarla sin caerse del handstand. Trabaje en intervalos de 90 grados
como puntos de referencia de su crecimiento: 90, 180, 270, 360, 450, 540, 630y,
por ultimo, 720 grados.

_ crnssrlt( Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 27 05263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA

Guia de entrenamiento del Nivel 1 | Crosskit

;Qué es Fitness? (Parte

1), continua

Caminar con las manos es otra excelente herramienta para desarrollar tanto el
handstand y el equilibrio y la exactitud. Un campo de futbol o acera es un gran
lugar para practicar y medir su progreso. Debera poder caminar 100 yardas en la
posicion de handstand sin caerse.

La competencia en el handstand prepara al atleta para realizar press con hands-
tand. Existe una familia de press que comprende desde los press relativamente
faciles que cualquier gimnasta principiante puede realizar, hasta otros que son
tan dificiles que solo los gimnastas profesionales que compiten a nivel nacional
pueden realizar. La jerarquia de dificultad es brazos flexionados/cuerpo flexiona-
do (cadera)/piernas flexionadas; brazos extendidos/cuerpo flexionado/piernas
flexionadas; brazos extendidos/cuerpo flexionado/piernas extendidas; y brazos
flexionados/cuerpo extendido/piernas extendidas; y por ultimo, el monstruo: bra-
zos extendidos/cuerpo extendido/piernas extendidas. El dominio de estos cinco
presses puede tomar alrededor de 10 afios.

El trabajo de flexién de tronco en gimnasia
es superior a cualquier otro movimiento. In-
cluso los movimientos gimnasticos de tron-
) : ; co para principiantes pueden incapacitar a
' fisicoculturistas, levantadores de pesas y
practicantes de artes marciales. Los movi-
mientos primordiales son el sit-up basicoy el
sostén “L". El sostén L simplemente consiste
en sostener el tronco en posicién extendi-

Ell

da, apoyado con los brazos bloqueados con

B CrossFit

_ manos sobre un banco, el suelo o las barras

SN, = = paralelas: las caderas deben permanecer

en un angulo de 90 grados con las piernas

extendidas hacia adelante. El objetivo es trabajar hasta lograr un sostén de tres

minutos con incrementos de referencia de 30 segundos (30, 60, 90, 120, 150 y 180

segundos). Cuando pueda sostener una “L" por tres minutos, todos sus ejercicios
anteriores de abdominales seran pan comido.

Recomendamos el “estiramiento” de Bob Anderson. Se trata de un camino simple
y directo hacia la flexibilidad. La ciencia del estiramiento esta muy poco desarro-
llada, y muchos atletas, como los gimnastas que demuestran gran flexibilidad, no
reciben instruccion formal. Pruébelo. Por lo general, lo ideal es estirarse durante el
calentamiento para establecer un rango de movimiento efectivo y seguro para la
préxima actividad y estirarse durante el enfriamiento para mejorar la flexibilidad.

Hay mucho material para trabajar. Recomendamos encarecidamente buscar al-
gun programa de gimnasia para adultos, si hubiera alguno en su zona. Nuestros
amigos de Drills and Skills tienen suficiente material como para mantenerlo entre-
tenido por afos. Se trata de uno de nuestros sitios de fitness favoritos.

La mayoria de las
nociones basicas de
la gimnasia se logra
con gran esfuerzo y
frustracion, eso es un

hecho aceptable.”

—COACH GLASSMAN
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B CrossFit

Cada ejercicio deberia contener gimnasia regular/movimientos calisténicos
que ha dominado y otros elementos en curso de aprendizaje. La mayoria de
las nociones basicas de la gimnasia se logra con gran esfuerzo y frustracién,
eso es un hecho aceptable. La recompensa es inigualable y los puntos mas
frustrantes son los mas beneficiosos, mucho antes de haber desarrollado un
minimo de competencia.

LEVANTAMIENTO DE PESAS

El “levantamiento de pesas”, a diferencia de “hacer pesas” o “entrenamiento con
pesas”, se refiere al deporte olimpico, que incluye el “clean y jerk” y el “snatch”. El
levantamiento de pesas, como se lo denomina comUnmente, desarrolla fuerza
(especialmente en las caderas), velocidad, y potencia como ninguna otra modali-
dad de entrenamiento. Pocos saben que un buen levantamiento de pesas requie-
re flexibilidad sustancial. Un levantador de pesas olimpico es tan flexible como
cualquier otro atleta.

Los beneficios del levantamiento de pesas no son solo la fuerza, la velocidad, la
potencia y la flexibilidad. El clean y jerk y el snatch desarrollan coordinacién, agili-
dad, exactitud y equilibrio, y en cantidades considerables. Ambos levantamientos
presentan matices y desafios, como cualquier otro movimiento deportivo. Una
competencia moderada en levantamientos Olimpicos confiere mayor destreza
que cualquier deporte.

Los levantamientos Olimpicos se basan en el deadlift, el clean, la sentadilla y el
jerk. Estos movimientos son el punto de partida para cualquier programa formal
de entrenamiento con pesas. De hecho, podrian servir como el centro de su entre-
namiento de resistencia a lo largo de su vida.

¢Por qué el deadlift, el clean, la sentadilla y el
jerk? Porque estos movimientos producen una
profunda respuesta neuroendécrina. Es decir,
alteran el sistema hormonal y neurolégico. Los
cambios que ocurren con estos movimientos
son esenciales para el desarrollo atlético. La
mayor parte del desarrollo que se produce
como resultado del ejercicio es sistémico y es
una consecuencia directa de los cambios hor-
monales y neurologicos.

Las flexiones, los levantamientos laterales, las
extensiones de piernas, las flexiones de piernas,
la apertura de pecho y otros movimientos de fi-
sicoculturismo no tienen lugar en un programa
formal de fuerza y acondicionamiento, princi-
palmente debido a que producen una respuesta

Si la fuerza a frecuencias
cardiacas elevadas

es fundamental para

su deporte, entonces

le convendrd realizar

su entrenamiento de
resistencia a frecuencias

cardiacas elevadas.”

—-COACH GLASSMAN
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No existe ningun dnico
deporte o actividad que
entrene para un fitness
perfecto. El verdadero
fitness requiere de un
compromiso con la
adaptacion més amplio
que el que exige la

1

mayoria de los deportes".

—-COACH GLASSMAN

B Crossfit

neuroendocrina reducida. Una caracteristica distintiva de estos movimientos rela-
tivamente poco valiosos es que no poseen un analogo funcional en la vida diaria y
que trabajan una sola articulacién por vez. Compare esto con el deadlift, el clean, la
sentadillay el jerk, que son movimientos funcionales y de multiples articulaciones.

Comience su carrera como levantador de pesas con el deadlift, el clean, la sen-
tadilla y el jerk, luego agregue el clean y jerk y el snatch. Gran parte del mejor
material de entrenamiento con pesas disponible en Internet esta en sitios de le-
vantamiento de pesas conocidos como “powerlifting”. El levantamiento de pesas
estilo “powerlifting” consiste en el deporte de tres levantamientos: El bench press
(press de banca), la sentadilla y el deadlift. El powerlifting es un magnifico punto
de partida para un programa de levantamiento de pesas, seguido posteriormente
por los mas dindmicos, el cleany el jerk, y, por Ultimo, el cleany el jerk y el snatch.

Los movimientos que recomendamos son muy exigentes y muy atléticos. Por lo
tanto, han logrado mantener a los atletas interesados y cautivados, a diferencia
del programa tipico de la mayoria de los gimnasios (movimientos de fisicoculturis-
mo), que aburreny distraen a los atletas. El levantamiento de pesas es un deporte;
el entrenamiento con pesas no.

LANZAMIENTO

Nuestro programa incluye no solo levantamiento de pesas y powerlifting, sino
también ejercicios de lanzamiento con pelotas medicinales. El trabajo con pelota
medicinal que promovemos brinda entrenamiento fisico y practica general de mo-
vimientos. Somos grandes admiradores de las pelotas medicinales Dynamax y sus
ejercicios de lanzamiento asociados. Los ejercicios con pelota medicinal afiaden
otro potente estimulo para la fuerza, la potencia, la velocidad, la coordinacion, la
agilidad, el equilibrio y la exactitud.

Existe un juego con pelota medicinal conocido como Hoover-Ball. Se juega con
una red de véley de 8 pies y la puntuacién es como la del tenis. Este juego quema
tres veces mas calorias que el tenis y es muy divertido. La historia y las reglas del
Hoover-Ball estan disponibles en Internet.

NUTRICION

La nutricion juega un papel fundamental en su fitness. Una nutricién adecuada
puede amplificar o disminuir el efecto de sus esfuerzos de entrenamiento. Una
nutricién efectiva debe ser moderada en proteinas, carbohidratos y grasas. Ol-
vide la dieta alta en carbohidratos, baja en grasas y proteinas que esta de moda.
Un balance de macronutrientes y una nutricién saludable en realidad debe com-
ponerse de un 40 por ciento carbohidratos, 30 por ciento de proteinas y 30 por
ciento de grasa. La Dieta Zona del Dr. Barry Sears ofrece los mejores beneficios
de salud, eficacia y precisién de cualquier protocolo definido. La Dieta Zona logra
manejar conjuntamente y de forma adecuada los problemas de control de glu-
cosa en sangre, la proporcion adecuada de macronutrientes y de la restriccion
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;Qué es Fitness? (Parte 1), continua

caldrica, independientemente de si su interés es el rendimiento atlético, la longevi-
dady la prevencion de enfermedades, o la composicién corporal. Recomendamos
que todos lean el libro del Dr. Sears “Enter the Zone" (consulte también el articulo
“Planes alimentarios con la dieta Zona").

DEPORTE

El deporte juega un papel estupendo en su fitness. El deporte es la aplicacion del
fitness dentro de una fabulosa atmésfera de competencia y dominio. Por lo gene-
ral, los esfuerzos de entrenamiento incluyen movimientos repetitivos y ofrecen
una oportunidad limitada para la combinacion esencial de nuestras 10 habilidades
fisicas generales. Después de todo, la expresion o aplicacién combinada de las 10
habilidades generales es la que nos motiva a desarrollar deportes en primer lugar.
Los deportes y juegos como el futbol, las artes marciales, el béisbol y el balon-
cesto, a diferencia de nuestros ejercicios de entrenamiento, poseen movimientos
mas variados y menos predecibles. Sin embargo, si bien los deportes requieren
y desarrollan las 10 habilidades generales a la vez, lo hacen mas lentamente en
comparacion con nuestro régimen de acondicionamiento y fuerza. Segiin nuestra
vision, el deporte es mejor para expresar y probar habilidades que para desarro-
llarlas. Tanto la expresion como el desarrollo son cruciales para nuestro fitness. En
muchos aspectos, el deporte imita las exigencias de la naturaleza mas fielmente
gue nuestro entrenamiento. Recomendamos y esperamos que nuestros atletas
realicen esfuerzos deportivos frecuentes, ademas de todo su trabajo de acondi-
cionamiento y fuerza.

UNA JERARQUIA TEORICA DE DESARROLLO

Existe una jerarquia teérica para el desarrollo de un atleta (Figura 5). Comienza
con la nutricién y avanza al acondicionamiento metabdlico, a la gimnasia, al le-
vantamiento de pesasy, por ultimo, a los deportes. Esta jerarquia refleja en gran
medida la dependencia fundamental, la habilidad y, hasta cierto punto, el orden
del tiempo de desarrollo. La direccién légica comienza por los fundamentos mo-
leculares y avanza a la suficiencia cardiovascular, al control corporal, al control de
objetos externos, llegando, por Ultimo, a la maestriay a la aplicaciéon. Este modelo
adquiere mayor utilidad para analizar las deficiencias o dificultades de los atletas.

No se trata de un orden deliberado, sino natural. Si presenta una deficiencia en
cualquier punto de “la piramide”, los componentes que estan mas arriba se veran
perjudicados.

INTEGRACION

Todo régimen y toda rutina contienen dentro de su estructura un esquema de sus
deficiencias. Si solo ejercita su entrenamiento de pesas con pocas repeticiones,
no desarrollara la resistencia muscular localizada que podria obtener de otra for-
ma. Si ejercita exclusivamente con muchas repeticiones, no desarrollara la misma
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fuerza o potencia que obtendria con pocas repeticiones. Existen ventajas y des-
ventajas, tanto para entrenamientos rapidos como lentos, con mucho peso o poco
peso, con “cardio” complementario antes o después, etc.

Para lograr nuestro objetivo de fitness, todos los parametros dentro de su control
deben modularse a fin de ampliar los estimulos tanto como sea posible. Su cuer-
po no solo respondera ante un factor estresante inusual, la rutina es la enemiga
del progreso y de la adaptacién general. No se limite solo a un entrenamiento
con muchas o pocas repeticiones, o con descansos prolongados o cortos, pro-
cure varianza.

¢Entonces, qué debemos hacer? La respuesta es entrenar para convertirnos en
mejores levantadores de pesas, mejores y mas fuertes gimnastas, y remadores,
corredores, nadadores o ciclistas mas veloces. Existe una infinita cantidad de ejer-
cicios que daran buenos resultados.

Generalmente, hemos comprobado que tres dias de practica y un dia de descanso
proporcionan un maximo de sostenibilidad a maxima intensidad. Uno de nuestros
patrones de ejercicio favoritos es calentar y luego realizar 3 a 5 series de 3 a 5 repeti-
ciones de uno de los levantamientos basicos con un ritmo moderado, seguido de un
circuito de 10 minutos de elementos de gimnasia a ritmo agil, y finalizar con 2 a 10
minutos de acondicionamiento metabdlico de alta intensidad. No hay nada de mila-
groso en este patron. La magia esta en los movimientos, no en la rutina. Sea creativo.

Otro patron favorito consiste en combinar elementos de gimna-
sia con levantamiento de pesas en pares que se combinan para
producir un marcado desafio metabdlico. Un ejemplo seria
realizar 5 repeticiones de back squats ligeramente pesadas,
seguidas inmediatamente de una serie de maximo de re-
peticiones de pull-ups, y repetir todo 3 a 5 veces.

DEPORTE

LEVANTAMIENTO Y
LANZAMIENTO DE
PESAS

En otras ocasiones podremos incorporar cinco o
seis elementos equilibrados entre levantamiento

. . . . GIMNASIA

de pesas, acondicionamiento metabélico y gim-

nasia, y combinarlos en un unico circuito que

realizaremos tres veces sin descanso. ACONDICIONAMIENTO
METABOLICO

Podemos seguir inventando rutinas por

el resto de nuestra vida. Nuestros ar- i
NUTRICION

chivos de CrossFit.com contienen
miles de ejercicios diarios meticu-

losamente variados y combinados Figura 5. Lajerarquia teérica del desarrollo de un atleta.
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Las necesidades de los
atletas olimpicos y las
de nuestros abuelos
difieren en grado, pero

no en naturaleza."

—-COACH GLASSMAN

de esta manera. Puede utilizarlos para tener una idea de cémo combinamos y

modulamos los elementos clave.

No hemos mencionado nuestra aficion por el salto, las kettlebells, el levantamien-
to de objetos no convencionales y las pistas de obstaculos. Nuestra mencién re-
currente de la funcionalidad y variedad sugiere claramente que es necesario y
valido incluirlos.

Por ultimo, es importante eliminar la distincién entre un entrenamiento “cardio” y
un entrenamiento de fuerza. La naturaleza ignora esta distincién y cualquier otra,
incluso nuestras 10 adaptaciones fisicas. Utilizaremos pesas y entrenamiento
pliométrico, a fin de producir una respuesta metabdlica, y carreras de velocidad
para aumentar la fuerza.

POSIBILIDADES DE ESCALAMIENTO Y APLICACION

Es frecuente dudar con respecto de la posibilidad de aplicar un régimen como
CrossFit en poblaciones de mayor edad, con mala condicion fisica o sin entrena-
miento fisico. Las necesidades de los atletas olimpicos y las de nuestros abuelos
difieren en grado, pero no en naturaleza. Unos buscan lograr el dominio funcional,
mientras que los otros buscan obtener aptitud funcional. La competencia y el do-
minio se manifiestan a través de mecanismos fisioldgicos idénticos.
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Hemos utilizado las mismas rutinas en individuos de la tercera edad con enferme-
dades cardiacas y luchadores de jaula un mes posterior a un combate televisado.
Escalamos la cargay la intensidad; no cambiamos los programas.

Recibimos solicitudes de atletas de todos los deportes que buscan un programa
de acondicionamiento y fuerza para su deporte. Bomberos, jugadores de futbol,
triatletas, boxeadores y surfistas, todos buscan programas que se adapten a las
especificaciones de sus necesidades. Si bien admitimos que cada deporte presen-
ta necesidades especificas, la mayoria de los entrenamientos especificos de cada
deporte han resultado ridiculamente ineficientes. Las necesidades especificas se
satisfacen casi por completo con la practica y el entrenamiento frecuentes dentro
del deporte, no en el entorno de acondicionamiento y fuerza. Los cazadores de
terroristas, los esquiadores, los ciclistas de montafia y las amas de casa han obte-
nido su mejor fitness a partir del mismo régimen. =
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Adaptado de Coach Glassman Feb. 21, 2009, Charla L1.

Este concepto comenz6 cuando tuve lo que yo llamo “una creencia en el fitness”.

Yo era (y todavia soy) de la opinion de que hay una capacidad fisica que podria
prestarse generalmente bien a cualquier y a toda contingencia; a lo probable, lo
improbable, lo conocido y lo desconocido. Esta capacidad fisica es diferente del
fitness requerido por los deportes. Una de las cosas que caracteriza a los deportes
es lo mucho que nosotros sabemos sobre las demandas fisiolégicas del evento.
En cambio, perseguimos precipitadamente el concepto de fitness, como una ca-
pacidad adaptativa amplia, general e inclusiva; un fitness que lo preparara para lo
desconocido y lo incognoscible.

Entonces recurrimos a las publicaciones para buscar dicha definicién, pero no pu-
dimos encontrar nada. La informacién que encontramos nos pareci6 esotérica,
irrelevante, o defectuosa légica o cientificamente. Por ejemplo, hasta la fecha, el
Colegio Americano de Medicina del Deporte (ACSM) no puede dar una definicién
cientifica de fitness. Ellos dan una definicion, pero no contiene nada que pueda ser
medido. Si no es medible, no es una definicién valida.

LOS PRIMEROS TRES MODELOS

Y asi comenzamos a jugar con una definiciéon y obtuvimos tres modelos opera-
cionales. Los modelos eran toscos, pero tenian utilidad: estos nos guiaron y nos
mantuvieron en este camino hacia este fitness.
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B Crossfit

El primer modelo surgi6 de Jim Cawley y Bruce Evans, de las pelotas medicina-
les Dynamax. Ellos produjeron una lista de adaptaciones fisiolégicas que repre-
sentaban la gama de adaptaciones fisiolégicas potenciales en un programa de
ejercicio. Al ejercitarse, usted puede mejorar la resistencia cardiorrespiratoria,
la estamina, la fuerza, la flexibilidad, la potencia, la velocidad, la coordinacién, la
exactitud, la agilidad y el equilibrio. Ellos dieron definiciones razonables a cada
una de estas 10, de manera que parecieran bastante distintas. Tenga en cuenta,
sin embargo, que la naturaleza no tiene la obligacién de reconocer esas distincio-
nes. Estan completamente hechas por el hombre. Este modelo es una abstrac-
cién para ayudarnos a entender mejor el fitness.

Lo que hicimos con esto fue decir que una persona estaba tan apta fisicamente en
cuanto podia desarrollar en amplitud y profundidad esas 10 capacidades. Y en la
medida en que fuera deficiente en una capacidad con respecto a cualquier cohor-
te, estaria menos apta fisicamente. Se trata de un equilibrio: un compromiso con
la adaptacion fisiologica.

El segundo modelo es un modelo estadistico basado en la modalidad de entre-
namiento. Se carga una tdmbola, como las utilizadas para determinar el ganador
de la loteria, con la mayor cantidad de habilidades y ejercicios de practica de
diferentes deportes y regimenes de fuerza y acondicionamiento imaginables.
Pueden ser ejercicios de agilidad de atletismo, una repeticién maxima de bench
press de futbol americano, Fran, Helen y Diane de CrossFit, Pilates y yoga. No ex-
cluya nada: mientras mas, mejor. Después, alinee a todos los que quieran parti-
cipar, gire la manivela, saque una tarea de manera aleatoriay pongalos a prueba.
Este es el motivo: el o la atleta que realice mejor estas tareas fisicas aleatorias
estard en mejor forma.

Puede muy bien ser que el hombre mas apto de la Tierra esté en el percentil 75 de
cada evento elegido. En realidad, ser el mejor en muchas cosas me diria inmedia-
tamente que usted no esta tan apto como podria estar.

Por ejemplo, si usted corre una milla en 4 minutos, miles de personas son mas
aptas que usted. Parte de la adaptacién para poder correr una milla en 4 mi-
nutos es que coincida con el maximo de repeticiones de bench press con alre-
dedor de la mitad de peso corporal y una elevacién vertical de 3 a 4 pulgadas.
Eso es una parte fundamental de la adaptacion. No es un defecto de caracter.
No implica ningun juicio de valor. En todo caso, usted no esta avanzando en su
fitness. En cambio, usted esta avanzando por el estrecho margen de una capa-
cidad especifica.

Probablemente cada uno sepa qué es lo que no quiere ver salir de la tbmbola. Lo
que he aprendido sobre fitness, sobre entrenamiento deportivo, sobre preparar-
se uno mismo para lo desconocido y lo incognoscible es esto: hay mas traccién,
mayor ventaja, mejores oportunidades al perseguir con determinacién ese evento

Las criticas validas de

un programa de fitness
deben hablar con datos
medibles, observables,
repetibles. Si existe una
alternativa al CrossFit
que sea digna de
nuestra consideracion,
se la debe presentar

en cuanto a distancia,
tiempo, carga,
velocidad, trabajo y
potencia en relacién

con los movimientos,
habilidades y ejercicios
de préctica. Muéstrenme
los datos de rendimiento.
CrossFit se puede
evaluar de manera
cientifica y I6gica solo en

esos términos”.

—-COACH GLASSMAN
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o habilidad que usted no quiere ver salir de la tdmbola que al dedicar mas tiempo
a aquellos donde usted ya sobresale. Eso que usted no quiere ver salir de la tém-
bola es una grieta en su armadura. Es una deficiencia notoria en su preparacion
fisica general (GPP), y solucionarla le dara ventajas donde no siempre tiene sentido
mecanica o metabdlicamente.

Nosotros tenemos innumerables ejemplos de esto, desde deportes aficionados
a profesionales. En el corazén de esto se encuentran algunas cosas que hemos
aprendido sobre GPP que el mundo no sabia antes. Hay mas oportunidades de
mejorar el rendimiento atlético a través de un GPP progresivo que mediante el
entrenamiento de fuerza y acondicionamiento de un deporte especifico. Por
ejemplo, no estoy seguro de por qué mas pull-ups producen mejores esquia-
dores, pero lo hacen. Nosotros tenemos algunas teorias sobre por qué ocurre
esto, pero realmente no necesitamos conocer el mecanismo. Nos enfocamos en
mejorar el rendimiento.

Entonces, el segundo modelo es un modelo estadistico que utiliza habilidades y
ejercicios de practica. Yo estoy buscando un equilibrio de capacidad a través de
modalidades de entrenamiento.

El tercer modelo utiliza las tres vias metabdlicas. Estos son los tres motores que
producen adenosin trifosfato (ATP), la divisa del esfuerzo de cualquier salida de
energia. La potencia se representa en el eje-Y y la duracién del esfuerzo (tiempo)
en el eje-X. La primera via (fosfocreatina o fosfagena) es de alta potencia y corta
duracion. Puede representar alrededor del 100 por ciento del rendimiento huma-
no maximoy llega a su tope alrededor de los 10 segundos. La segunda via (lactato
o glucolitica) es de potenciay duracion moderadas. Representa aproximadamente
el 70 por ciento del rendimiento de potencia maximo, llega al tope a los 60 segun-
dos y culmina a los 120 segundos. La tercera via (aerdbica u oxidativa) es de baja
potenciay larga duracién. Representa aproximadamente el 40 por ciento del ren-
dimiento de potencia maximo y no se desvanece en ningln tiempo razonable que
yo tenga la paciencia de medir. Las vias fosfagena y glucolitica son anaerobicas;
la oxidativa es aerébica. Estos tres motores trabajan todo el tiempo hasta cierto
punto. El grado en el que cada uno esta activo depende de la actividad. Uno va en
marcha lenta, mientras los otros dos van a mas revoluciones; dos van a mas revo-
lucionesy el otro va mas lento; etc.

Nuestra creencia es esta: una persona tiene mejor aptitud fisica segiin cdmo sea el
equilibrio en la capacidad de estos tres motores. El ser humano es un vehiculo con
tres motores. Supongan que descubrimos que hay un cuarto motor; queremos
capacidad ahi también. Mediante nuestra prescripciéon desarrollamos la capaci-
dad de todos los motores: movimientos funcionales, constantemente variados
ejecutados a alta intensidad. Estamos buscando un equilibrio bioenergético (los
motores que abastecen toda actividad humana).
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TABLA 1. EJERCICIO DE EJEMPLO Y CALCULOS DE POTENCIA ENTRE INTENTOS DE ENTRENAMIENTOS DE REFERENCIA
Fran
Ejercicio 21-15-9
] Thrusters, 95 Ib
Pull-ups
6 pies de altura
Atleta 200 1b
Por aplicada X Distancia = Trabajo (apréx.)
repeticion )
Pull-up 200 Ib. 24inx 1Pbies 400 pies-Ib
12 pulgadas
ThrlL’Ster 200 Ib, 6iny 1pies 433 pies-Ib
(atleta) 12 pulgadas
Trabajo Thruster
(sentadillas 95 Ib. 47inx 1Ppies 372 pies-lb
con barra) 12 pulgadas
TOTAL 1205 pies-Ib
Repeticiones X Trabajo = Total (aprox.)
Por cada Fran
45 1205 pies-Ib 54225 pies-Ib
Fecha Tiempo de finalizacion Rendimiento de potencia (aprox.)
Potencia Abril de 2015 4min.30s 54 225 pies-Ib /4,5 min. = 12 050 pies-Ib /min.
Mayo de 2016 2min.45s 54 225 pies-Ib /2,75 min. =19 718 pies-Ib /min.
Abril de 2015 Mayo de 2016 Cambio (apréx.)
0,
Potencia 12 050 pies-Ib /min. vs. 19 718 pies-Ib /min. 60% de aumgnto de
Cambio en potencia
potencia 60 % de disminucié |
Tiempo 4,5 min. Vs, 2,75 min. v aedisminucionene
tiempo
Conclusiones El tiempo aproxima nuestro cambio en rendimiento de potencia.
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DEFINICION DE FITNESS (2002-2008)

Aunque toscos, estos tres modelos funcionaron como la prueba decisiva para el
fitness que buscabamos. Y seguimos avanzando. Lanzamos CrossFit.com y pu-
blicamos el WOD (workout of the day): movimiento funcional de alta intensidad y
constante variacion.

Recopilamos los datos de los WOD y comenzamos a preguntar: “;Qué significa
realmente hacer Fran?, ;Qué significa realmente hacer Helen?, ;Qué significa decir
que su tiempo pasé de 7 minutos a 6 minutos, a 5 minutos a 4 minutos?”. Algunas
cosas interesantes resultaron de esto.

El entrenamiento Fran es 21-15-9 thrusters (95 Ib) y pull ups. Complete el entrena-
miento al hacer 21 thrusters (elevar 95 Ib por sobre la cabeza desde el front squat)
y después 21 pull ups (llevar su mentén por sobre la barra colgado de cualquier
modo). Después, vuelva a hacer 15 repeticiones de thrustersy 15 de pull ups, luego
9 de cada uno; pare el reloj y tendremos el tiempo total del esfuerzo.

La potencia es la fuerza multiplicada por la distancia (trabajo) y luego dividida por
el tiempo. El trabajo requerido para hacer Fran es constante (fuerza multiplicada
por distancia). No cambia al menos que cambie su altura (distancia), la distancia
que recorremos (rango de movimiento de los movimientos), la carga (95 Ib) o su
propio peso. Esto quiere decir que cada vez usted hace Fran o un entrenamiento
de referencia especifico, el trabajo es constante.

Entonces, usted hace Fran por primera vez y obtiene un Tiempo 1 (T1). Si usted lo
hace un afio mas tarde, el trabajo completado sera el mismo, pero obtendra un
tiempo distinto (T2). Al comparar los dos esfuerzos, encontramos que la canti-
dad de trabajo se cancelay la diferencia en tiempo representa la potencia adqui-
rida (Tabla 1).

Habra errores de medicién en este calculo. Puedo medir la fuerza/peso con una
balanza; la distancia recorrida con una cinta métrica; y el tiempo con un reloj. No
hay mucho margen de error en ello, pero hay algunos problemas cuando nosotros
calculamos el desplazamiento del cuerpo con el centro de gravedad, por ejemplo.
Sin embargo, siempre que el trabajo sea constante, el mismo error ocurrira con
cada esfuerzo. Y al comparar un esfuerzo con el siguiente, los errores se cancela-
rén entre unosy otros (error de orden cero). Este rango de tiempo (T2/T1) describe
mi progreso con la exactitud y la precision de un reloj, que es la mejor de mis tres
herramientas (cronédmetro, cinta métrica, balanza).

Al seguir la diferencia en tiempo entre los eventos de entrenamiento, vemos los
cambios en la potencia. No tuvimos que estudiarlo por mas tiempo para llegar al
entendimiento de que su coleccion de puntos de datos de entrenamiento repre-
senta su capacidad de trabajo a través de amplios dominios de tiempo y modali-
dad. Este es su fitness.
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Figura 1. Una representacién grafica del fitness de una persona (capacidad de trabajo) en
un punto determinado de su vida.

Con la potencia en el eje-Y y la duracién del esfuerzo en el eje-X, puede trazarse
el rendimiento de potencia de cualquier esfuerzo. Tome un pufiado de esfuerzos
que lleven aproximadamente 10 segundos para realizarse, mida los rendimientos
de potencia individuales y obtenga un promedio de esos esfuerzos. Repita este
ejercicio para 30 segundos, 2 minutos, 10 minutos, 60 minutos, etc., y trace esos
puntos de datos. Con exactitud y exactitud cientifica, he graficado matematica-
mente la capacidad de trabajo de un individuo a través de amplios dominios de
tiempo y modalidades (Figura 1).

UN CUARTO MODELO Y LA DEFINICION DE SALUD (2008)

Mientras utilizamos estos modelos, observamos también que habia un continuo
de medidas de la enfermedad al bienestar y finalmente al fitness. Si fuera una
medida que yo pudiera cuantificar, algo de interés para un médico o un fisiélogo
del ejercicio, pensamos que se podria ubicar ordenadamente en este patron.

Usemos la grasa corporal como ejemplo. Si usted tiene 40 por ciento de grasa
corporal, se lo considerara como un obeso moérbido. Los nimeros varian seguin
la comunidad, pero el 15 por ciento de grasa es lo que generalmente se considera
normal. Cinco por ciento es tipicamente lo que usted podria ver en un atleta de éli-
te. La densidad 6sea sigue un patrén similar. Hay un nivel de densidad 6sea que es
patoldgico: la osteoporosis u osteopenia en una etapa inicial. Hay un valor que es
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Figura 2. Una representacion grafica de la salud de una persona
(fitness a lo largo de su vida).

el normal. Hemos encontrado gimnastas con densidades 6seas tres a cinco veces
mayores que lo normal. Se puede hacer lo mismo con la frecuencia cardiaca en
reposo, la flexibilidad (cualquiera de las 10 habilidades fisicas generales), e incluso
con aspectos subjetivos donde no podamos poner nimeros a través de métodos
analiticos (p. €j., el estado de animo). No conozco una medida que vaya en contra
de este patrén. Esta observacion nos hizo creer que el fitness y la salud eran dife-
rentes medidas de la misma realidad.

Esto también quiere decir que si usted se encuentra apto, primero deberia pa-
sar por el bienestar para llegar a estar patolégicamente enfermo. Es decir que
el fitness es una proteccién contra la enfermedad, con el bienestar como va-
lor intermedio.

Si hay algo en su estilo de vida, régimen de entrenamiento o actividad recreati-
va que tenga algunas de estas métricas moviéndose en la direcciéon equivocada,
quiero que contemple la posibilidad de que usted esta haciendo algo profunda-
mente equivocado. Lo que hemos descubierto es que cuando usted hace CrossFit
(movimientos funcionales constantemente variados a alta intensidad); come car-
nes y vegetales, semillas y nueces, algo de fruta, poco almidén, nada de azucar; y
duerme bastante cada noche; no tenemos este efecto secundario divergente. No

_ crossrlt( Guia de entrenamiento del Nivel 1 I 4107263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

;Qué es Fitness? (Parte 2), continua

funciona de tal manera que todo mejora a excepcién de un valor. Sabiamos que
esta observacion podria ser otra prueba para evaluar el régimen de fitness de
una persona.

Recordemos que representamos el fitness como el area por debajo de la curva
en un grafico con una potencia en el eje-Y y la duracion del esfuerzo en el eje-X. Al
afiadir una tercera dimension (edad) en el eje-Z y extender el fitness transversal-
mente, se produce un soélido tridimensional (Figura 2). Esto es la salud. Y con esa
medida, tengo la misma relacién que con las cosas que aparentemente importan:
lipoproteinas de alta densidad (HDL), triglicéridos, frecuencia cardiaca; cualquier
cosa que un doctor podria decir que es importante.

Yo soy de la opinién que la salud se mantiene al maximo si se maximiza el area por
debajo de la curva y se mantiene la capacidad de trabajo lo mas que usted pue-
da. En otras palabras: coma carnes y vegetales, semillas y nueces, algo de frutas,
poco almiddn, y nada de azucar; haga movimientos funcionales constantemente
variados a alta intensidad; aprenda y juegue nuevos deportes a través de su vida.
Esto le otorgara mas salud que intentar arreglar su colesterol o densidad 6sea con
intervencién farmacéutica. Este es un enfoque fallido.

Yo quiero que usted entienda como estas definiciones de fitness y salud son di-
ferentes de aquellas encontradas en la literatura de ciencia del ejercicio. Primero,
entienda que nuestras definiciones de estas cantidades se pueden medir. Uno de
los problemas con la ciencia del ejercicio es que muy raramente satisface las exi-
gencias de cualquier ciencia real (quimica, fisica, ingenieria).

Segundo, casi nunca se trata del ejercicio. Por ejemplo, el umbral de lactato y el
consumo maximo de oxigeno (VO2 maximo) son correlativos, tal vez componen-
tes, pero absolutamente subordinados a lo que ocurre con la capacidad de traba-
jo. /Quién escogeria un aumento del VO2 maximo a cambio de una disminucién en
la capacidad de trabajo a través de amplios dominios de tiempo y modalidad? Esto
seria como respirar mas aire que nunca en una evaluacién sobre una caminadora
de laboratorio, pero perder la carrera en la carretera. De manera similar, es posi-
ble que el umbral de lactato de alguien se incremente, pero esa persona termine
agotada por falta de capacidad de trabajo.

Podria hacer una lista de cientos de estas métricas; nunca nadie ha producido a
un gran atleta al mejorarlas una a una. Esto no sucede. Las puedo modificar mejor
al hacer movimientos funcionales constantemente variados a alta intensidad; al
hacer cosas como Fran, Diane, Helen; al convertir el fitness en deporte mediante la
utilizacién de cargas de trabajo fijas con el objetivo de minimizar el tiempo y hacer
de cada entrenamiento un esfuerzo competitivo entre colegas. Y al hacer esto, lo
gue encontramos es que esas métricas hacen cosas espectaculares.
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Suponga que un hombre de 90 afios vive independientemente, sube y baja las
escaleras, y juega con sus nietos. No nos preocupariamos porque su nivel de co-
lesterol fuera “alto”. Hay un problema si solo tomamos en cuenta la longevidad.
Imagine una curva que se estira hasta 90 o incluso 105 afios, pero tiene una baja
capacidad de trabajo para su duracion. CrossFit no se trata de eso: se trata de la
vitalidad y la capacidad. ;Qué puede hacer usted?

Es imperativo que el fitness y la salud sean mensurables para poder hacer afir-
maciones significativas acerca del entrenamiento. El area (o volumen) por debajo
de la curva me da una medida cientificamente exacta, precisa y valida del fitness
(o la salud) de un atleta. Y nosotros somos los primeros que hicimos esto. Cuan-
do mostramos esto a fisicos, quimicos, ingenieros, ellos estuvieron de acuerdo
en que no hay otra manera de evaluar la capacidad de algo, sea un cohete, una
motocicleta, un camién o un ser humano. Dime cuanto pesa, la distancia que
se mueve y el tiempo que le toma. Todo lo demas es enteramente irrelevante. =
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Aprender la mecanica
de los movimientos
fundamentales,
establecer un
consistente patron de
practica de esos mismos
movimientos, y, solo
después, incrementar

la intensidad de
entrenamientos
incorporando esos
movimientos. ‘Mecanica’,
luego ‘Consistencia’y
después ‘Intensidad’,
esta es la clave

para implementar
efectivamente la
programacion de

CrossFit".

—-COACH GLASSMAN
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TECNICA

Adaptado de la charla del Nivel 1 por el Coach Glassman del 1 de Diciembre de 2007 en
Charlotte, Carolina del Norte

En gran parte, la cuantificacién del fitness es lo que esta detras del programa.
Significa que asignamos una cifra al fitness: capacidad de trabajo a través de am-
plios dominios de tiempo y modalidad. Puedes asesorar tu fitness determinando
el drea debajo de la curva de capacidad de trabajo. Esto seria similar a un grupo
de atletas compitiendo en 25 a 30 ejercicios. Incluye un rango de actividades, es
decir, desde tres tracciones en el remo de Concept2 para promedio de vatios has-
ta correr 10 millas, y una multitud de ejercicios entre estos. Compila sus puestos
finales a través de estos eventos, y entonces todos tendran una métrica razonable
de su capacidad total.

La cuantificacién del fitness es parte de un concepto mas amplio que esta en el
corazon de este movimiento: lo llamamos fitness basado en evidencia. Esto signi-
fica que se utilizan datos medibles, observables y repetibles al analizar y asesorar
un programa de fitness. Existen tres componentes significativos para analizar un
programa de fitness: seguridad, eficacia, eficiencia.

La eficacia de un programa significa, “;Cual es el retorno?” Quizas un programa
publicita que lo hard mejor jugador de futbol. Debe haber evidencia de esto so-
bre la base de datos medibles, observables y repetibles. Para CrossFit, queremos
incrementar su capacidad de trabajo a través de amplios dominios de tiempo y
modalidad. Esta es la eficacia del programa. ;Cudles son los resultados tangibles?
¢Cual es la adaptacién que induce el programa?

La eficiencia es la tasa de tiempo de esa adaptacién. Tal vez, el programa de fitness
publicita que puede ofrecer 50 pull-ups. Hay una gran diferencia si toma seis me-
ses o nueve afios lograrlo.

La seguridad es cuantas personas llegan a la linea de meta. Supongamos que ten-
g0 un programa de fitness. Comienzo con 10 individuos: dos de ellos se vuelven
los seres humanos con mayor fitness de la tierra y los otros ocho mueren. Aunque
preferiria ser uno de los dos con mayor fitness y no uno de los ocho muertos, y
no sé si quiero jugar, no voy a adherir un valor normativo a esto. La tragedia real
radica en no conocer los niumeros de seguridad.

Estos tres vectores de seguridad, eficacia y eficiencia apuntan en la misma direc-
cién, de manera que no estan enteramente en oposicién uno con otro. Puedo in-
crementar la seguridad del programa mediante la reduccion de la eficacia y de la
eficiencia a cero. Puedo incrementar la eficiencia subiendo la intensidad, y enton-
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Técnica, continua

ces posiblemente comprometer la seguridad. O podria dafiar la eficacia mediante
la pérdida de personas. Seguridad, eficacia y eficiencia son los tres aspectos signi-
ficativos de un programa. Me dan todo lo que necesito para evaluarlo.

La cuantificacién del fitness, al escoger la capacidad de trabajo como nuestro
estandar para la eficacia del programa, necesita la calificacién del movimiento.
Nuestra cuantificaciéon del fitness introduce la calificacion de movimiento.

Existen cuatro términos comunes para la calificacién de movimientos: mecanicas,
técnicas, forma y estilo. No ahondaré en los términos con mucho detalle: la dis-
tincién no es tan importante. De vez en cuando, utilizo tanto técnica como forma
indistintamente, aunque haya una distincién matizada.

Cuando hablo de velocidad angular, impulso, apalancamiento, origen o insercién
de musculos, esfuerzo de torsion, fuerza, potencia, angulos relativos, estamos re-
firiéndonos a la mecanica. Cuando hablo de la fisica del movimiento, especialmen-
te de la estatica y menos de la dindmica, estoy fijaqndome en la mecanica.

La técnica es el método exitoso para completar un movimiento. Por ejemplo, si de-
sea hacer un descenso completo girando en las anillas, la técnica deberia ser: halar,
soltar, mirar, brazo arriba, girar, bajar los hombros, etc. La técnica incluye postura
de cabezay postura corporal. Y hay técnicas efectivas y menos efectivas. La técnica
incluye las mecanicas, pero en el sentido macro de “scémo debe completar el movi-
miento sin contar con la fisica?".

La forma es el valor normativo. Esto es bueno o esto es malo, "usted deberia” o
“usted no deberia” aplicar a la mecanica o a la técnica.

El estilo es esencialmente la firma del movimiento, es decir, que el aspecto del
movimiento es claramente Unico para usted. Los mejores entrenadores de levan-
tamiento de pesas pueden ver la trayectoria de la barra durante el levantamiento
y pueden decir quién es el levantador. Hay aspectos de todos nuestros movimien-
tos que nos definen como si fueran huellas digitales. Eso es la firma. Para que
sea nuestra firma verdaderamente, los elementos del estilo no tienen ninguna
incidencia en la forma, la técnica o la mecéanica. El estilo no entra dentro de la
valoracion de la normativa, no es importante para la técnicay no altera sustancial-
mente lo fisico.

Esos cuatro términos son todos los requisitos para el movimiento. Quiero hablar
en general de la técnica y de la forma e incluir todo esto; pero de lo que estamos
hablando aqui es sobre la no calificacion del resultado, eso es, de la manera en la
que usted se mueve.
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Tomando la potencia o la capacidad de trabajo como nuestro valor primario para
evaluar la técnica, y esta dependencia sobre movimientos funcionales, nosotros
terminamos en una posicién interesante. Concluimos que la potencia es el resul-
tado exitoso de completar el movimiento funcional.

No se trata netamente de energia ejercida. En un grafico, usted puede poner traba-
jorealizado en el eje Xy energia utilizada en el eje Y. Alguien puede potencialmente
gastar mucha energia y hacer muy poco trabajo siendo ineficiente. Idealmente,
lo que el individuo realice deberia ser con poca energia utilizada para la maxima
cantidad de trabajo. La técnica es lo que maximiza el trabajo completado por la
energia gastada (Figura 1). Para cualquier capacidad, como por ejemplo, metabé-
licamente, por gasto de energia, el individuo que conozca la técnica podra realizar
la mayor cantidad de trabajo.

Supongamos que tomo dos individuos al azar, y ambos intentan realizar la misma
tarea. Uno se encuentra familiarizado con cémo hacer deadlift; y el otro, no. Uno
sabe en cdmo hacer un clean; el otro, no. Uno sabe como extender por encima de
la cabeza; el otro, no. Supongamos que ellos estan cargando un camién con bolsas
de arena. El individuo familiarizado con levantar objetos grandes y transportarlos
va a realizar mucho mas trabajo.

Usted puede argumentar sobre quién es mas fuerte. Por ejemplo, usted puede
utilizar un electromiograma y ver con qué fuerza el biceps se acorta. Si usted esta
definiendo fuerza como el potencial contractil, quizas acabe con el individuo con
un enorme potencial contractil, pero sin saber la técnica del clean, el jerk, el dead-
lift, él no puede hacer mucho trabajo.

>

Técnica

epez||ian ejbisuy

>

Trabajo realizado

Figura 1. La técnica maximiza el trabajo completado por la energia gastada.
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Nosotros, de todos modos, no tomamos el potencial contractil como el estandar
de oro paralafuerza. Lafuerza es la aplicaciéon productiva de la capacidad contrac-
til. Si usted no puede completar el trabajo, si no puede expresar la fuerza como
potencia, o si la fuerza no puede ser expresada como un resultado productivo,
no cuenta. Tener enormes biceps y cuadriceps es inutil si usted no puede correr,
saltar, levantar, arrojar, empuijar.

Esto esta relacionado con la seguridad, la eficacia y la eficiencia, porque la técnica
(calidad de movimiento) es el corazén para maximizar cada una de ellas.

Quien sepa cémo hacer esos movimientos cuando se enfrente a ellos obtendra un
mejor resultado en términos de seguridad. Dos individuos intentan levantar un
objeto pesado, uno que sabe como abrir las caderas y meterse debajo del mismo
(clean), y el otro individuo que comienza a halar con la espalda redondeada. Le
puedo decir qué se espera que le pase a quien no sabe cdmo levantar. Si usted
quiere estar seguro, es mejor que tenga una buena técnica, una buena forma.

La eficacia, para cualquier potencial contractil, para cualquier limite de su total
capacidad metabdlica, quien conozca la técnica podra tener mas trabajo hecho
y se desarrollard mas rapido. Si después de seis meses de ensefiarle a usted el
clean, todavia no luce como a mi me gustaria, usted no tendra el doble de su peso
corporal por sobre su cabeza mas rapidamente que alguien que se vea natural.
Usted quiere un programa efectivo, se tiene que mover con calidad. Usted quiere
los resultados rapidamente, la técnica sera esencial para su éxito.

La técnica es una intima parte de la seguridad, la eficaciay la eficiencia.

Podemos ver de qué manera esto se manifiesta en los ejercicios de CrossFit me-
diante una comparacién. Quiero comparar la mecanografia, el tiro, tocar el violin,
conducir en NASCARYy el CrossFit. Lo que estos dominios tienen en comun es que
gran parte de la competencia se relaciona con la velocidad. Poder disparar con
precision y rapidamente es mejor que rapidamente o con exactitud.

Usted puede intentar conseguir un trabajo de mecanégrafo porque no comete
errores. De todos modos, para esa perfeccion, usted escribe en un rango de 20 pa-
labras por minuto y solo utiliza dos dedos. A usted nunca le daran el trabajo. Tocar
el violin rapido y sin error es critico para el virtuoso. De todos modos, para alguien
que logra tocar “El vuelo del moscardén” en 12 minutos, todavia le falta mucha
practica. Un conductor de NASCAR quiere las dos cosas, conducir rapido y no cho-
car. En CrossFit, un perfecto y exquisito Fran no vale nada si nos lleva 32 minutos.

AUn asi, se le presenta a un entrenador de CrossFit como, ";Deberia utilizar buena

forma o tendria que hacerlo rapido?”. No me gustan mis opciones. Una es impo-
sible sin la otra.
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La técnica y la velocidad no estan en conflicto, siempre que “velocidad” esté rela-
cionada a toda cuantificaciéon del movimiento: potencia, fuerza, distancia, tiempo.
Estan aparentemente opuestas. Es un error. Es una ilusion.

¢Puede usted aprender a conducir rapido sin accidentarse? ;Puede usted apren-
der a escribir rapido sin cometer errores? ;Puede usted disparar rapidamente sin
errar? Eventualmente, pero no mientras aprende. Una es imposible sin la otra.

Usted no aprenderd a escribir rapido sin escribir cometiendo una tonelada de
errores, y después trabajar para reducir los errores a esa velocidad. Luego aumen-
tara la velocidad, y otra vez reducird los errores a esa velocidad, aumentara una
vez mas la velocidad y de nuevo intentara reducir los errores. Uno conduce cada
vez mas rapido y luego sale girando fuera de control o se estrella contra la pared.

Si usted es un conductor de carreras y nunca se ha despistado y se ha salido de
la carretera, o bien nunca ha chocado, usted no es muy bueno. Si usted es un
mecandégrafo y nunca ha cometido un error, usted es muy lento. En CrossFit, si su
técnica es perfecta, su intensidad es siempre baja.

Esta es la parte dificil de entender: usted no maximizara la intensidad ni la ve-
locidad sin errores. Pero no son los errores los que lo haran mas rapido. No es
el alcanzar la letra P con el dedo mefiique y pegarle a la O. No es el tocar la nota
equivocada lo que hara que toque mas rapido. No es el errarle al blanco por dos
pies lo que lo hara mejor tirador. No es el chocar contra la pared lo que lo hard un
conductor mas rapido. Pero usted no llegara ahi sin eso. Los errores son conse-
cuencias inevitables del desarrollo.

Este proceso iterativo de dejar que estos errores se agranden reduciéndolos sin
reducir la velocidad es llamado “entrenamiento de umbrales”.

En un entrenamiento de CrossFit, si usted esta moviéndose bien, le diré que ele-
ve la velocidad. Supongamos que a alta velocidad, el movimiento todavia luce
bien: lo alentaré para que usted vaya mas rapido. Y si todavia se ve bien, lo alen-
taré para que usted vaya inclusive mas rapido. Ahora el movimiento comienza a
desmoronarse.

Yo no quiero que desacelere todavia. Primero, a esa velocidad quiero que corrija
su técnica. Lo que necesita hacer es continua y constantemente empujar los mar-
genes donde la forma tambalea.

Puede ser que inicialmente a 10 000 pies-libras por minuto mi técnica sea perfec-
ta, pero comienza a decaer a 12 000 pies-libras por minuto. Trabaje a esa marca
entre 10 000 a 12 000 pies-libras por minuto para corregir la forma, y muy pronto
usted obtendra gran técnica a 12 000 pies-libras por minuto. El préximo paso es
alcanzar esa técnica a 14 000 pies-libras por minuto.
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Al principio, la técnica a 14 000 pies-libras por minuto sufrira. Por lo tanto, debera
limitarlo. Este es el proceso. Es ineluctable. Es inevitable. No hay nada que yo pue-
da hacer al respecto. Esto no es mi regla.

Nosotros somos gente de la técnica. Nosotros hacemos hincapié incesantemente
en la técnica, pero simultaneamente yo quiero que usted vaya mas rapido. Usted
aprenderd a trabajar a mas altas intensidades con buena técnica y solo elevando
laintensidad al punto en que la buena técnica sea imposible. Esta dicotomia quiere
decir que es imposible a los limites de su capacidad obedecer cada detalle peque-
Aoy matiz de la técnica. Algunos de los patrones de reclutamiento motor refinados
no van a verse siempre perfectos.

No conozco ningiin dominio donde se le dé importancia a la velocidad y la técnica
no sea el corazén de ello. En cada esfuerzo atlético en donde podemos cuantificar
la produccién, hay una increible técnica al mas alto nivel de desempefio.

Supongamos que alguien marca un nuevo récord mundial de lanzamiento de bala,
pero su técnica es pobre. Esto puede deberse a una de dos cosas: una, podria ha-
berido mas lejos con una buena técnica, o dos, nuestro concepto de buena técnica
esta equivocado.

La técnica es todo. Esta en el corazén de nuestra cuantificacién. Usted no podra
expresar potencia en una medida significativa sin técnica. Quizas gastara mucha
energia, pero no vera la aplicacién productiva de la capacidad contractil. No podra
completar tareas funcionales eficientemente o efectivamente. No estara seguro
intentandolo.

Aqui hay una paradoja percibida, que realmente no es una paradoja cuando usted
entiende los factores en juego. =
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NUTRICION: COMO EVITAR LAS ENFERMEDADES Y OPTIMIZAR
EL DESEMPENO

Adaptado de Coach Glassman Sep. 9, 2007, Charla LT en Quantico, Virginia, y Oct. 14,
2007, Charla L1 en Flagstaff, Arizona.
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El mensaje de CrossFit es contrario. Es contra la corriente de lo que ocurre en
la mayoria de los gimnasios comerciales. Ellos tienen maquinas; nosotros las
detestamos. Ellos usan movimientos aislados; nosotros usamos movimientos
compuestos. Ellos usan baja intensidad; nosotros usamos alta intensidad. Para
muchos, todo en este mensaje es antitético a todo lo que pensaban que sabian.
Con la nutricién, la cuestion continda: lo que la mayoria piensa no es lo correcto.

En julio de 1989 en los Archivos de Medicina Interna, Norman Kaplan escribio
una investigacion absolutamente impresionante. Es un andlisis que nunca ha
sido cuestionado. El logré demostrar por un mecanismo operativo, a través de
correlacion, y aln mas importante, causalidad, que la hiperinsulinemia es la raiz
del“cuarteto de la muerte” (es decir, obesidad de la parte superior del cuerpo, in-
tolerancia a la glucosa, hipertrigliceridemia e hipertensién). La hiperinsulinemia
(demasiada insulina) era la causa.

Si usted es saludable, la insulina es la normal y esencial respuesta a la ingesta de
carbohidratos. La insulina es una hormona producida por el pancreas, y usted
no puede vivir sin ella. Si su pancreas no produce insulina, puede inyectarsela
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Nutricion: Cémo evitar las enfermedades y optimizar el desempefio, continua

o puede morir. La insulina es responsable del almacenamiento de la energia en
células. (El glucagdén es la hormona contrarregulatoria de la insulina: libera la
energia de las células). Y una de las cosas que la insulina pone dentro de las cé-
lulas es grasa.

Usted puede ver que la manera de llevar el nivel de insulina demasiado alto (hi-
perinsulinemia) es comer demasiados carbohidratos. ;Cuantos carbohidratos es
eso? En el sentido cuantitativo, su nivel de insulina es “muy alto” si esta elevando
su presion arterial, haciendo que usted engorde o reduciendo su capacidad de
eliminar el aziicar en la sangre después de comer carbohidratos. Si usted es into-
lerante a la glucosa, hipertenso o sus triglicéridos estan demasiado altos, usted
esta recibiendo demasiada insulina (y por tanto, un exceso de carbohidratos).
Estos son factores de riesgo de enfermedades del corazén y el proceso por el
cual inducimos aterosclerosis: arterias tapadas con placas. Esto nos lleva a tener
trombosis, oclusion, infarto de miocardio, debilitacion y muerte. Pero cuando
a los médicos se les pregunta “;qué es lo que no quieren tener?”: el cancery las
enfermedades cardiacas no obtienen tantos votos como la diabetes Tipo 2.

Y le puedo decir cdmo obtener esto. La diabetes Tipo 2 se produce por un fenoé-
meno de rebaja en los receptores de las células hepaticas, musculares y adipo-
sas. Estas tienen una zona receptora donde la insulina se adhiere. Es similar a
una llave que entra en una cerradura: una forma especifica en cada una de ellas
permite que se unan entre si. Cuando la insulina se une al receptor, la célula
puede recibir todas las cosas buenas, incluidos aminoacidos (proteinas) y grasa.

Siusted se expone demasiado alainsulina, las células y los receptores se vuelven
“ciegos” a esto. La llave no funciona tan bien en la cerradura, es decir, se produ-
ce un fendmeno de rebaja de receptores. Mecanicamente, es como mirar al sol
directamente. Al principio, sus ojos pueden ver la luz, pero si lo hace por varios
minutos, no volvera a ver luz nunca mas. Usted acaba de quemar los receptores.
Esto es lo que ocurre con la diabetes Tipo 2.

Lo revolucionario sobre el trabajo de Kaplan es que refuté un modelo aceptado.
Tradicionalmente, lo que se observé por decenas de afios fue que los individuos
primero ganaban peso (obesidad), después les subia el colesterol (hipercoleste-
rolemia), después sus presiones sanguineas (hipertension), y después se conver-
tian en diabéticos. Habia una suposicién, y es una falacia légica clasica, de que
el orden sugeria causalidad. Que debido a que algo sucedia primero, eso era la
causa fundamental de todas las otras condiciones. Hoy se entiende que este mo-
delo es fatalmente defectuoso (es decir, una falacia post hoc, ergo propter hoc).
El orden de los eventos no implica causalidad.
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Kaplan pudo demostrar con potente evidencia que la hiperinsulinemia era la
causa de todas esas condiciones, y también la causa de aterosclerosis y muerte
cardiaca. Todo esto es colectivamente conocido como enfermedades coronarias
de corazén (CHD).

Ha habido un cambio muy potente y un nuevo entendimiento de que la causa de
las enfermedades de corazén no es la grasa dietaria sino el excesivo consumo de
hidratos de carbono. Cosas como “la paradoja Francesa demuestra que no hay
paradoja”. El paradigma era defectuoso. Los franceses comen mucha mas grasa
que los estadounidenses y tienen una frecuencia mucho menor de enfermeda-
des de corazén. También consumen poco menos del 5 por ciento de la cantidad
de azucar refinada que nosotros consumimos. Hombres, mujeres y nifios de
nuestro pais consumen unas 150 Ib de aztcar por afio.

Es asombroso el esfuerzo que ejercemos al consumir azuicar. Su interés por los
carbohidratos, y esto es profundo, no es realmente diferente a su interés por la
cerveza o los opiaceos. El azlcar cosquillea el cerebro y se siente bien. Y las excu-
sasy cosas que la gente puede hacer para drogarse son increibles.

Ahora yo le diré como evitar todo esto.

Lleve una dieta de carnes y vegetales, semillas y nueces, algo de fruta, poco al-
midény nada de azucar.

Haga eso y estard exento.

Carnes y vegetales, nueces y semillas, algo de fruta, poco almidén, nada de azu-
car; y nada de enfermedades coronarias del corazén.

No tiene nada que ver con la genética. La parte genética es la intolerancia a la
excesiva cantidad de carbohidratos. No es diferente de tener una predisposi-
cion genética al alcoholismo. Tener el gen del alcoholismo no quiere decir que
este se exprese necesariamente. Usted tendria que tomar alcohol. Si usted no
toma alcohol, probablemente no sufra de alcoholismo, al menos en su manifes-
tacion clinica.

Esto no es diferente en el caso de la enfermedad aterosclerética. No me importa
de qué murio su abuelo, su madre, su tio o su hermano. Por ejemplo, el Dr. Barry
Sears: todos sus tios y su padre murieron a los 49 afios de edad de trombosis,
infarto de miocardio o ataque al corazén, todos inducidos por aterosclerosis. To-
dos. A él no le ocurrira. El no esta comiendo los carbohidratos que ellos comian.
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Coma carnes y vegetales, nueces y semillas, algo de fruta, poco almidén, y nada
de azlcar. Para llegar al mismo punto, estas son estrategias nutricionales efecti-
vas para evitar las enfermedades del corazén, la muerte y la miseria:

1) Siusted no podria haberlo cosechado en su jardin o granja y comido una
hora mas tarde, eso no es comida.

2) Compre alrededor del perimetro del supermercado, y no vaya por los
pasillos.

3) Sitiene una etiqueta de comida, eso no es comida. El pollo no viene con
una etiqueta. Los tomates tampoco. Pero si lo encuentra en las papas
fritas y galletas.

4) Sino es perecedero, si dice “Consumir antes de 2019", eso no es comida.

En 1995, estdabamos dando casi la misma leccién con un poco menos de expe-
riencia clinica. Y la gente me decia: “;Estas bromeando?” y “La grasa engorda,
¢verdad?”. Esto no es cierto.

OPTIMIZACION DEL RENDIMIENTO

El siguiente nivel de la dieta se trata de la optimizacion del rendimiento. A través
de una dieta de carnes y vegetales, nueces y semillas, algo de fruta, poco almidén,
y nada de azucar, usted no sera tan afortunado como para optimizar su rendi-
miento. Para obtener un Fran de menos de tres minutos, usted tiene que pesar
y medir sus carnes y vegetales, nueces y semillas, frutas, almidon, y debe elimi-
nar el azlcar.

Desearia que esto no fuera verdad. Desearia que el camino al fitness fuera pasear
en bicicleta y tomar cerveza. Ya quisiera que fuera asi. Eso no funciona. Lo que
tiene que hacer es comer carnesy vegetales, nueces y semillas, algo de fruta, poco
almidén, nada de azucar, y luego obtener una balanza y una taza de medir. Nece-
sita exactitud y precisiéon para su consumo o nunca entrara en la corriente rapida
del rendimiento élite.

Si quiere tener un tipo de rendimiento superior, necesita un combustible superior.
Yo desearia que fuera de otra manera. ;En qué baso esto? Nadie nunca me ha
demostrado otra cosa que capacidad inferior al seguir una dieta en la que no haya
pesado y medido.

No le estoy diciendo que tiene que pesar y medir su comida. Pero le estoy diciendo
quenovaairaningun lado en términos de optimizar su rendimiento con una mala
dieta. Y ahora si hemos visto suficientes casos. He trabajado con decenas de miles
de personas: nunca nadie lo ha hecho.
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Usted necesita pesar y medir su comida. No por siempre, pero al menos para co-
menzar. Es también bueno volver a pesar y medir de vez en cuando. Lo que pasa
es que los requisitos de las porciones disminuyen para todos los alimentos que no
le gustan. “Si, yo solo necesito un tallo de esparragos. ;Helado? Creo que era una
libra". Usted se sesgara en la direccién errénea.

Puedo tomar a un grupo y hacer que uno de ellos pese y mida la comida, y esta
persona se alejara. Hay muy pocas cosas que usted pueda hacer aparte de hacer
mas pull ups para tener mas pull ups que comer de la manera que se recomienda.
Existe una correspondencia de uno a uno entre un desempefio de élite en CrossFit
y la exactitud y precisiéon de su consumo.

Y lo que encontrara seran mejoras en desempefio tras mejoras en desempeiio,
pero en algln punto va a querer que el atleta pare de perder grasa. Es posible
llegar a adelgazar demasiado como para desempefiarse bien. Podria llegar a un
punto de estancamiento en sus resultados, y luego debera aumentar de peso.
(Hago lo mismo para los atletas de cuerpo ectomorfo, aumento su consumo debi-
do a que no necesito que pierdan peso). El primer paso: cuando pierda la cantidad
de grasa que desea perder, y antes de tener una baja en su desempefio, duplique
los bloques de grasa. Si no se siente mucho mejor, tal vez deba intentar triplicar la
grasa. Y si eso no se siente mucho mejor, y en lugar de eso se vuelve mas grueso,
entonces regrese al doble de grasa. Personalmente dejaria que el rendimiento me
indique lo que debo hacer. Cuando realizo modificaciones, deseo ver cualquier
tipo de cambio en la fisiognomia. Tengo mas oportunidad de maniobrar cuando al-
guien tiene un relleno extra, debo ser mas cuidadoso con alguien que ya es magro.

La formula para calcular lo que es relevante y pertinente para su prescripcién es
la masa corporal magra y el nivel de actividad fisica. Listo. No existe una diferen-
cia inherente entre hombres y mujeres, jovenes y ancianos. Quiero saber qué tan
activo esy cudl es su masa corporal magra. Todo lo demas no tiene relacién, no es
pertinente, no es relevante. Es informacién innecesaria.

En los caprichos y las contingencias de la vida diaria, como horarios y apetito, se
produciran fluctuaciones en el consumo por no pesar y medir. Siguiendo estas
fluctuaciones normales lo ponen a usted en un camino mas grueso en compara-
cion con la trayectoria fina requerida para optimizar el rendimiento. Y es por esto
que nova a llegar alli por suerte. También es posible que un atleta de CrossFit pro-
medio se convierta en extraordinario de esta manera. El compromisoy la determi-
nacién van a contrarrestar las limitaciones genéticas. Si usted se compromete con
el esfuerzo, tiene mayores posibilidades. Hemos tenido la fantastica experiencia
de jugar con esto. En cualquier grupo, uno de ellos de aleja cuando estan pesando
y midiendo sus comidas segun la ingesta de macronutrientes de 40-30-30. =
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FITNESS, SUERTE Y SALUD

Adaptado de Coach Glassman Feb. 27, 2016, Charla L1 San Jose, California; Marzo 27,
2016, Charla L1 en Aromas, California; y Abril 24, 2016, Charla L1 en Oakland, California.

En 2002, observamos que casi cualquier pardmetro de salud esta bien ordenado
en un continuo de valores que oscila desde enfermedad a bienestar a aptitud fi-
sica. Lipoproteinas de alta-densidad (colesterol HDL), por ejemplo: con menos de
35 mg/dL, usted tiene problemas; 50 mg/dL esta bien; y 75 mg/dL es mucho mejor.
Presién sanguinea: con 195/115 mm/Hg, usted tiene problemas; 120/70 mm/Hg
es saludable; y 105/50 mm/Hg se parece mas a una atleta. Triglicéridos, densidad
6sea, masa muscular, grasa corporal, hemoglobina Alc (HbA1c, conocida también
como hemoglobina glucosilada); todas se pueden trazar en relacién con estos
tres valores.

Lo significativo es que estos son los predictores, la causa y la manifestacion de las
enfermedades crénicas. Las enfermedades cronicas incluyen obesidad, enferme-
dad coronaria de corazén, diabetes Tipo 2, ataque de corazon, cancer (inclusive de
mamas, colon y pulmén, pero mi teoria es que eventualmente incluiria todos los
canceres positivos para tomografia de emisién de positrones, que representan el
95 % de todos los canceres), Alzheimer, enfermedad arterial periférica, envejeci-
miento bioldgico avanzado y adiccién a las drogas, entre otros.

Siusted tiene una enfermedad crénica, es muy probable que tenga los marcadores
trastornados. Si usted tiene Alzheimer, usted vera su HDL suprimido, su presion
sanguinea alta, sus triglicéridos altos, su grasa corporal alta, su masa muscular
baja, su densidad 6sea baja, su HbAlc alta, etc. Lo mismo ocurre con la diabetes.
Lo mismo ocurre con la mayoria de los canceres.

La medicina no tiene un tratamiento efectivo para las enfermedades crénicas: es
solamente sintomatica. El doctor le da una droga para bajar el colesterol y una
droga diferente para elevar su densidad 6sea. Si tiene obesidad mérbida, es pro-
bable que necesite cirugia bariatrica. Si usted tiene las arterias coronarias tapadas,
pueden hacerle una cirugia bypass. Si usted se vuelve intolerante a la glucosa, el
médico le puede poner insulina. Pero todos estos no son arreglos. Estdn enmas-
carando el problema. Si usted tiene hipertension maligna persistente y no puede
bajar su presion sanguinea de otra manera, deberia tomar un antihipertensivo.
¢Pero cémo podria bajarla de otra manera?

CrossFit, LLC plantea una solucién Unica y elegante para el problema mas grande
que enfrenta el mundo de hoy. No hablamos del calentamiento global o el cam-
bio climatico. No se trata de las dos peores opciones posibles de candidatos a
presidente. Hablamos de las enfermedades crénicas. El estimulo de CrossFit, que
son movimientos funcionales constantemente variados a alta intensidad, junto
con carnes y vegetales, nueces y semillas, algo de frutas, poco almidén y nada de
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Fitness, suerte y salud, continua

azlcar, puede ayudarle a superar la enfermedad crénica. Es elegante en el sentido
matematico de la sencillez y la eficacia. Es tan simple.

Setenta por ciento de las muertes en los Estados Unidos (EE. UU.) se atribuyen
a las enfermedades cronicas. De los 2,6 millones de personas que murieron en
los EE. UU. en 2014, 1,8 millones murieron por enfermedades crénicas. Esto tam-
bién se aplica en los paises que estan devastados por enfermedades infecciosas.
Las cifras aumentan, y cuando finalmente incluyamos los canceres positivos para
tomografia de emision de positrones, las cifras podrian alcanzar el 80 a 85 % en
EE. UU. El Centro de Control de Enfermedades (CDC) estima que EE. UU. tendra cien
millones de diabéticos en el 2050. Eso nos afectara a todos. Usted noird ala sala de
emergencia por algo simple, como un brazo quebrado: usted observara ataques al
corazén en cada esquina. La medicina no tiene la solucién; usted la tiene. El Cross-
Fit, junto con una dieta de carnes y vegetales, nueces y semillas, algunas frutas,
poco almidén y nada de azlcar, le ayudara a evitar todo esto.

El otro 30 por ciento muere por accidentes en cuatro variantes: cinéticas, gené-
ticas, toxicas y microbianas. Cinética: trauma fisico, choque de auto, golpe en bi-
cicleta. Toxica: toxinas ambientales, como envenenamiento por plomo. Genética:
desorden genético, como fibrosis quistica, con el que usted nace. Microbiana: vi-
rus, bacterias, priones. Aqui es donde el tratamiento puede ser sintomatico. Aqui
es donde los milagros de la medicina ocurren. Si tiene un trastorno genético que
lo estd enfermando, usted necesita un médico. Si ha sido envenenado, usted ne-
cesita un médico. Si ha contraido un virus desagradable o una bacteria carnivo-
ra, usted necesita un médico. No necesita ir al gimnasio ni necesita burpees. Los
médicos son como salvavidas; los entrenadores de CrossFit son como coaches de
natacion. Cuando usted se esta ahogando, no necesita un coach de natacion. Ne-
cesitaba uno, y no lo tuvo a tiempo. Lo que necesita ahora es un salvavidas. Noso-
tros ensefiamos a las personas a nadar, y cuando no presten atenciény se hundan,
los médicos se encargaran.

Los accidentes son en su mayoria cosas respecto de las que uno no puede hacer
nada, pero hay una excepcién. Tener un buen estado fisico. Cinética: hemos oido
las historias de guerra de atletas de CrossFit que sobrevivieron a cosas que otra
gente no pudo sobrevivir. Toxicidad: una persona con mejor fitness tiene mas posi-
bilidades de sobrevivir a una intoxicacién que una persona que no esta en forma.
Genética: hay genes que usted ha heredado que se expresan o no en funcion de
su comportamiento en cuanto a la dieta y el ejercicio. Microbiana: ;Quién es mas
vulnerable a una neumonia viral? Los fragiles, los débiles. Y es aqui donde el fitness
ofrece una proteccién.

Supongamos que no hay proteccién gracias al fitness, porque lo que usted necesi-
ta en términos de prevencion de accidentes es mayormente suerte. La suerte (no
hay “buena suerte” versus “mala suerte”) parece ser que no le pasen estas cosas.
Parece que los entrenadores de CrossFit pueden abordar el setenta por ciento de
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Fitness, suerte y salud, continua

las causas que matan a la gente, y el otro 30 por ciento de las muertes ocurren con
base en suerte; entonces, desarrolle su aptitud y no piense en la suerte. Si usted
se queda parado preocupado por los gérmenes, preocupado por la rueda que va
asalirvolando yva a entrar a través de su parabrisas, preocupado por respirar aire
toxico y preocupado por sus genes, esta perdiendo el tiempo. Esto no lo hara feliz.
No lo hard mejor. No lo hara sentir mas seguro. Usted no va a vivir mas tiempo.

Esto se suma a mi “teoria cinética de salud”. Este enfoque Unico en la cinematica
—aumentar la capacidad de trabajo, aumentar su fitness — es la forma de evitar
las enfermedades cronicas. S6lo obtenga mejores tiempos en Fran, mejor deadlift,
mejor tiempo en Diane; y haga todas las cosas que apoyaran estos logros, como
comer carnes y vegetales, nueces y semillas, algo de fruta, poco almidén y nada
de azlcar; dormir bastante; y tal vez, tomar algo de aceite de pescado. Después
de esto, lo demas no nos importa. Con ese enfoque Unico en la capacidad de tra-
bajo, podemos evitar enfermedades crénicas, y no hay nada de qué preocupar-
se realmente. Usted tiene la respuesta del estilo de vida. Vaya al gimnasio, coma
como le decimos y diviértase. Hemos hackeado la salud. Aqui esta la férmula ma-
gica para usted:

Fitness + Suerte (mala) = Salud.

La parte respecto de la cual usted puede hacer algo mas la parte respecto de la
cual no puede hacer nada contribuyen a su resultado. Entonces, saque el maxi-
mo provecho de su aptitud fisica y no sera parte de los siete de 10 que mueren
innecesariamente debido a su estilo de vida. Al final, la enfermedad crénica es un
sindrome de deficiencia. Es sedentarismo con mala nutricion.

El costo de las enfermedades crénicas es tal que nuestro gasto médico anual esta
alrededor de 4 billones de dolares por afio. En 2008, PricewaterhouseCoopers es-
timé que alrededor de la mitad de todo el gasto médico de EE. UU. fue desperdi-
ciado en procedimientos innecesarios, ineficiencias administrativas, tratamientos
de afecciones prevenibles, etc. Si le sumamos fraude y abuso, estamos gastando
mas de un billéon de délares. También sabemos que el 86 por ciento del gasto en
el cuidado de la salud se utiliza para tratar enfermedades crénicas de manera in-
efectiva. Del 14 por ciento restante, la mitad se destina a cosas sobre las que la
medicina realmente puede hacer algo. Eso quiere decir que el siete por ciento de
su prima del seguro médico no esta desperdiciado. El monto que se gasta en en-
fermedades cronicas es un desperdicio.

Lo que los entrenadores de CrossFit ofrecen es un servicio no médico de cuidado
de salud. Cuando los médicos atienden a aquellos afectados por accidentes (el 30
por ciento), se trata de un servicio médico de cuidado de salud. Si esta confundido
respecto de la diferencia, es facil distinguir sus métodos y herramientas. Si se cor-
tay abre a la persona, se le da radiacién, se le prescriben pildoras, se le inyectan
agujas; eso es medicina. Es un tratamiento realizado por un doctor.
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El método de nuestra parte se parece a CrossFit. Tenemos anillas, mancuernas,
barras de pull ups, nuestro propio cuerpo; y la prescripciéon es universal. No es
para el tratamiento de una enfermedad. No importa dénde se encuentre en este
continuo: se lo coloca en el mismo programa. Si la prescripcion es universal, no
puede ser medicina. Si es algo que todos necesitan, como oxigeno o aire, eso no es
medicina. Sin vitamina C, usted puede contraer escorbuto. ;Los médicos tendrian
que controlar los limoneros y naranjales, la produccién de cebollas y repollos, por-
que tienen vitamina C sin la que usted no puede vivir? No queremos que ellos ha-
gan eso con la comida. No podemos dejarlos que hagan eso, y hay un movimiento
muy potente con mucho dinero para hacer exactamente eso. Se invierten millones
de délares para poner al ejercicio dentro del &mbito médico, y que asi caiga bajo la
Ley de Asistencia Accesible.

En este momento tenemos 13 000 gimnasios con 2 a 4 millones de personas a
salvo de enfermedades crénicas. Esta comunidad esta haciendo muchas cosas
buenas desde muchos frentes. Sin embargo, nuestros gimnasios no estan prospe-
rando debido a nuestro impacto sobre la enfermedad crénica. Estan prosperando
porque el consumidor final, el cliente, esta extremadamente feliz con la transfor-
macioén. Y eso es en parte fisico, en parte emocional, en parte por los marcadores
de salud y en parte por las relaciones. Ese es el milagro del CrossFit: las personas
obtienen algo que no sabian que querian o necesitaban. =
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PLANES ALIMENTARIOS CON LA DIETA ZONA

Originalmente publicado en mayo de 2004.

Nuestro consejo de “comer carne y verduras, nueces y semillas, algo de fruta, poco
almidén y nada de azlcar” es adecuado para evitar los flagelos de las enfermeda-
des derivadas de dietas, pero se requiere de una prescripcion mas exactay precisa
para optimizar el rendimiento fisico.

Una dieta refinada aumenta la energia, la sensacion de bienestary la perspicacia,
alavez que reduce la grasa y aumenta la musculatura. La dieta adecuada, si esta
bien compuesta, puede impulsar todos los marcadores cuantificables importan-
tes de la salud en la direccién correcta.

La dieta es fundamental para optimizar la funcién humana, y nuestra experiencia
clinica nos inclina a pensar que la Dieta Zona del Dr. Barry Sears es la que mas se
acerca a la nutricion 6ptima.

Los mejores atletas de CrossFit siguen la dieta Zona. Cuando los atletas de se-
gunda mano se comprometen a seguir los estrictos parametros de la dieta Zona,
suelen convertirse rapidamente en atletas de primer nivel. La Dieta Zona parece
acelerar y amplificar los efectos del régimen de CrossFit.

Lamentablemente, el beneficio completo de la Dieta Zona esta restringido a aque-
llos que, al menos al principio, pesan y miden sus comidas.
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Planes alimentarios con la dieta Zona, continua

Experimentamos durante una década con estrategias de medicién y raciona-
miento que evitan las balanzas, cucharas y vasos medidores, solo para llegar a
la conclusiéon de que las varianzas naturales de ingreso de calorias y composicién
de macronutrientes sin medidas son mayores que las soluciones necesarias para
convertir un buen desempefio en un gran desempefio. La vida seria mucho mas
facil si esto no fuera asi.

Los equivalentes de 1 bloque para proteinas, grasas y carbohidratos (Figura 1, Ta-
bla 3) y las comidas y aperitivos de muestra de Zona (Tabla 4) han sido nuestro
mas enfoque mas conveniente para lograr el mejor desempefio y la 6ptima salud
de un atleta.

Incluso si descontamos cualquier contenido técnico o tedrico, este camino a la
buena nutricién requiere de algunos calculos basicos, y pesar y medir las porcio-
nes durante las primeras semanas.

Demasiados atletas, luego de (presuntamente) haber leido el libro “Enter the Zone”
de Sears, todavia preguntan Y qué deberia cenar?” Tienen los planes alimenta-
rios y graficos de bloque. Podemos hacer complicar o simplificar la Zona, pero no
podemos hacerla mas efectiva.

Recomendamos a todos pesar y medir las porciones por un par de semanas por-
que definitivamente vale la pena el esfuerzo, no porque sea divertido. Si decide
adivinar o “estimar” las porciones, solo obtendra los resultados de los mejores
atletas de CrossFit cuando y si es que tiene suerte.

Luego de un par de semanas de pesar y medir, habra desarrollado una extraordi-
naria habilidad para estimar la masa de las porciones comunes de comida, pero
fundamentalmente habrd formado un agudo sentido de la vista para sus necesi-
dades nutricionales. Se trata de una profunda percepcién.

En el esquema de Zona, toda la humanidad se calcula en 2, 3, 4, 0 5 bloques de
alimentos en desayunos, almuerzos y cenas, con solo 1 o 2 bloques de aperitivos
entre almuerzo y cena y entre la cena y la hora de dormir. Hemos simplificado el
proceso para determinar cual de los cuatro tamafios de comidas y cual de los dos
tamafios de aperitivos se adapta mas a sus necesidades (Tabla 1). Asumimos que
usted practica CrossFit; es decir, es activo.

Comer “4 bloques”, por ejemplo, quiere decir que comera tres comidas por dia, y
cada comida estard compuesta de 4 bloques de proteinas, 4 bloques de carbohi-
dratos, y 4 bloques de grasas. La contextura fisica de la persona, si es de tamafio
mediano a pequefio o de tamafio mediano a grande, determina si necesitara ape-
ritivos de 1 o 2 bloques dos veces al dia (Tabla 2).
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Planes alimentarios con la dieta Zona, continua

Los “planes alimentarios” que ofrecemos son ejemplos de comidas de 2, 3, 4 o
5 bloques, y el “grafico de bloques” muestra las cantidades de alimentos comunes
que equivalen a 1 bloque de proteinas, carbohidratos o grasas.

Una vez que ha determinado lo que necesita, por ejemplo, comidas de 4 bloques,
es facil utilizar el grafico de bloques para seleccionar cuatro veces algin elemento
de la lista de proteinas, cuatro veces algin elemento de la lista de carbohidratos y
cuatro veces algun elemento de la lista de grasas.

Los aperitivos de un bloque se deben seleccionar del valor nominal del grafico de
bloques para un Unico aperitivo de proteinas, carbohidratos y grasas, mientras
que los aperitivos de 2 bloques estan compuestos del doble de cualquier elemen-
to de la lista de carbohidratos en combinacién con el doble de cualquier elemento
de la lista de proteinas y el doble de cualquier elemento de la lista de grasas.

Todas las comidas y aperitivos deben contener bloques iguales de proteinas, car-
bohidratos y grasas.

Sila fuente de proteina esta marcada especificamente como “no grasa”, entonces
duplique los bloques usuales de grasa para esa comida. Lea “Enter the Zone" para
aprender por qué.

Para quienes comen segln los parametros de la dieta Zona, la grasa corporal se
reduce rapidamente. Cuando nuestros individuos llegan a estar por debajo del
10 por ciento de grasa corporal y se acercan al 5 por ciento, aumentamos el con-
sumo de grasas. La mayoria de nuestros mejores atletas termina con X bloques
de proteinas, X bloques de carbohidratos y 4X o 5X bloques de grasas. Aprenda a
modular el consumo de grasas para producir un nivel de delgadez que optimice
el rendimiento.

La Dieta Zona no prohibe ni exige ningln alimento en particular. Puede incorporar

dietas paleo o veganas, organicas o kdsher, comida rapida o gastronomia exquisi-
ta, y aun asi brindar los beneficios nutritivos de alto rendimiento. =
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Un bloque es una unidad de medida para simplificar el
proceso de planificar comidas equilibradas.

« 7 g de proteinas = 1 bloque de proteinas
+ 9 g de carbohidratos = 1 bloque de carbohidratos
+ 3 gdegrasas = 1 bloque de grasas

Debido a que las fuentes de proteinas contienen grasas
(por ej., carne), las personas solo deberian afiadir 1,5 g
para cada bloque de grasas a la hora de planificar las
comidas. El grafico de bloques en las siguientes paginas
describe una cantidad de cada elemento para obtener
1,5 g de grasa.

Cuando una comida esta compuesta por bloques
iguales de proteinas, carbohidratos y grasas, 40 por
ciento de sus calorias provienen de los carbohidratos,
30 por ciento de las proteinas y 30 por ciento

de las grasas.

Las siguientes paginas contienen alimentos comunes
en su categoria de macronutrientes (proteinas,
carbohidratos, o grasas), junto con una conversién de
las medidas a bloques.

Este “grafico de bloques” con equivalentes de 1
bloque es una herramienta util para planificar comidas
equilibradas. Simplemente seleccione 1 elemento

de lalista de proteinas, 1 elemento de la lista de
carbohidratos y 1 elemento de la lista de grasas para
constituir una comida de 1 bloque. O seleccione 2
elementos de cada columna para armar una comida de
2 bloques, y asi sucesivamente.

Aqui hay una muestra de una comida de 4 bloques:

+ 4 0z de pechuga de pollo

« Talcachofa

+ 1taza de vegetales al vapor con
24 cacahuetes triturados

+ 1 manzana en rodajas

Estas comidas contienen 28 g de proteinas, 36 g de
carbohidratos y 12 g de grasas. Sin embargo, es més
simple concebirlo como una comida de 4 bloques.

Figura 1. Composicion de bloque.

CrossFit
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TABLA 1. PRESCRIPCION DE BLOQUES EN FUNCION DEL SEXO Y
DELTIPO DE CUERPO
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Tipo de cuerpo (a] < < v < -

Mujer pequefia 2 2 2 2 2 10

Mujer mediana 3 3 1 3 1 1

Mujer grande 3 2 13

Mujer atlética, de 4 4 1 4 1 14
buena musculatura

Hombre pequefiio 4 4 2 4 2 16

Hombre mediano 5 5 1 5 1 17

Hombre grande 5 5 2 5 2 19

Hombre extra grande | 4 4 4 4 4 20

Ectomorfos 5 5 3 5 3 21

Ectomorfos grandes 5 5 4 5 4 23

Il;lombre atlético, de 5 5 5 5 5 | 5
uena musculatura

TABLA 2. MUESTRA DE REQUISITOS DE BLOQUES POR 1
DIA PARA HOMBRES PEQUENOS (16 BLOQUES)

Proteinas

Carbohidratos

Grasas

& |~ | & | Desayuno
& | &> | &> | Almuerzo
NN | N | Aperitivo
> |~ |~ Cena
NN | N | Aperitivo
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TABLA 3. EQUIVALENTES DE 1 BLOQUE DE PROTEINAS, GRASAS Y CARBOHIDRATOS

B CrossFit

PROTEINAS GRASAS
Exacto, Exacto, Exacto,
Comida A ojo cocinado | crudo Comida A ojo cocinado
(8) (8) (8)
almejas 1,50z 27 48 NUECES Y SEMILLAS
atun, enlatado al natural 1oz 36 — almendras ~3 3
bacalao 1,50z 38 46 cacahuetes ~6 3
calamares 1,50z 39 45 castafas =3 3
camarones 1,50z 29 51 mantequilla de almendra 1/3 de cdta. 3
carne de cangrejo 1,50z 39 39 mantequilla de cacahuete | 1/2 cdta. 3
carne de res 1oz 26 34 nueces de macadamia ~1 2
carne deres, molida, 80% | ¢ . 27 a1 nueces de nogal 1 cdta. 2
magra ! ; .
cerdo, chuleta, lomo 10z 27 33 Zir:;l\llsas de girasol 1/4 de cdta. 3
cerdo, molida 1,50z 27 41 " Edeed 5
cerdo, tocino 10z 20 56 ace!te de cc;co 7 de cdta. >
cordero, lomo 1oz 24 34 ace!te €oliva g e cdta. ”
cordero, molida 1,50z 28 42 aceltuntas Ted T
filete de atin 1,50z 24 29 aguacate : Cdf' .
1/2 ham- crema agria cdta.
hamburguesas de soya burguesa 45 _ crema, espesa 1/3 de cdta. 4
huevo, clara 2 grandes 64 64 crema, ligera 1/2 cdta. 8
huevo, completo 1 grande 52 56 Lezcuhczge almendras, sin 1/2 taza 1/2 taza
jamon 10z 37 34 et d e -
langosta 1,50z 37 42 ec i € coco 1/3; a‘dt 2
lenguado 1,50z 46 56 fanteca i v de cd a 5
o 1502 30 33 mantequilla 7 de cdta. 2
pavo, molida 1,502 26 36 mayonesa = - dte cdta. :
S [ 1oz 23 30 mfaty(()jnesa.,t jja en calorias : cd a. 2
pavo, rebanada 1,50z 32 — mitady mita ; Cd:' s
pez espada 1,50z 30 36 queso Icrema cata.
salsa tartara 1/2 cdta. 9
pollo, pechuga 10z 23 33 —
tahini 1/3 de cdta. 3
queso de soya 10z 56 —
queso, cottage 1/4 de taza — 63
Nota:
queso, cheddar 10z — 29 ) )
1) Lacantidad de cada elemento necesaria
queso, feta 1,50z - 49 para obtener 7 g de proteinas, 9 g de
queso, ricota 2 0z = 62 carbohidratos o 1,5 g de grasas.
. 2 salchi- 2) Los datos exactos han sido redondeados al
salchichas de soya chas 37 - gramo entero mas préximo.
salmén 1,50z 28 34 3) Los datos exactos han sido extraidos de
- USDA Food Composition Databases a
sardinas 10z 28 - menos que no estén disponibles alli.
sustituto de huevo, liquido | 1/4 de taza — 70 4) Se han eliminado las fibras en las fuentes de
Tocino canadiense 10z 25 35 carbohidratos para determinar un bloque.
5) *serefiere a cantidades virtualmente
tofu, blando 30z 107 — ilimitadas (mas de 5 tazas para un bloque).
tofu, sélido 20z 86 —
vieiras 1,50z 34 58
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VEGETALES VEGETALES
Exacto, | Exacto, Exacto, | Exacto,
Comida A ojo cocinado | crudo Comida A ojo cocinado | crudo
(g) (8) (8) (g)
acelga Qﬁ;é‘l 443 423 habas 1/3 de taza | 63 27
g 1y1/4
achicoria radicchio 5 tazas — 250 hojas de acelga tazas o4 828
alcachofa 1 pequefia | 270 177 hojas de remolacha ga%;é‘l 351 1450
apI,O - itazas D oY) hongos 3tazas 291 399
ailizulz e ek - =) lechuga iceberg 1 cabeza — 508
arvejas 3/4 de taza | 211 182
3 lechuga romana 6 tazas — 760
batata/camote (5pulga- |52 53 lentejas 1/4 detaza | 74 17
: das) maiz 1/4 de taza | 48 54
berenjena 1y1/2taza | 144 313 P — 3/4 de taza | 295 195
* J—
berros VT 1,140 papa blanca 1/3 de taza | 48 68
s 9 y -
brocoll tazas 232 223 pepinillos 3;2)pulga — 639
brotes de judias 3tazas 265 217 1 (9 pulga-
epino — 285
calabacin 3tazas 536 428 Pep das)
calabaza bellota 3/8 de taza | 89 100 pimiento rojo gagé‘l 165 230
calabaza espagueti 1 taza 178 167 puerros 1taza 137 73
calabaza moscada 1/3 de taza | 123 93 quingombd o abel- 3/4 de taza | 448 212
calabaza/zapallo de 3 tazas 309 400 mOosco
verano, todos rabanos 2 tazas 493 500
cebolla 1/2 taza 103 118 remolachas 1/2 taza 112 135
col ga%;f 250 272 salsa 1/2 taza — 190
col china 3 tazas 1155 761 salsa de tomate 1/2 taza 235 —
col china 5 tazas 405 300 tomate 1taza 273 335
zanahorias 1/2 taza 173 132
col rizada AT 247 175
tazas tomate 1 taza 273 335
coles de Bruselas 3/4 de taza | 200 174
g 1y1/4
coliflor tazas 500 304 Nota:
o 1/3 1) Lacantidad de cada elemento necesaria
chirivias (9 pulga- | 67 68 para obtener 7 g de proteinas, 9 g de
das) carbohidratos o0 1,5 g de grasas.
Ch(lj"crUt/wl fermen- 1 taza 650 — 2) Los datos exactos han sido redondeados al
ta ‘_’1 gramo entero mas préximo.
esparragos 12 tallos 425 500 3) Los datos exactos han sido extraidos de
: 1y1/3 USDA Food Composition Databases a
eéspinaca tazas o oo menos que no estén disponibles alli.
frijol pinto 1/4 de taza | 52 19 4) Sehan eliminado las fibras en las fuentes de
frijoles de Lima 1/4 de taza | 65 21 carbohidratos para determinar un bloque.
» 5) *serefiere a cantidades virtualmente
frijoles negros 1/4 de taza | 60 19 ilimitadas (mas de 5 tazas para un bloque).
frijoles rojos 1/4 de taza | 55 26
frijoles verdes 1 taza 193 211
garbanzos 1/4 de taza | 45 18
guisantes 1/3 de taza | 250 180

B Crossfit
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FRUTAS CARBOHIDRATOS PROCESADOS
Exacto
; : Exacto : a ar S
Comida A ojo ! Comida A ojo cocinado
crudo (g) ()
albaricoques 3 pequefios 99 arroz 3 cda. 32
anana/pifia 1/2 taza 77 avena 1/3 de taza 90
arandano azul 1/2 taza 75 bagel 1/4 17
arandano rojo, crudo 1/4 de taza 117 barra de chocolate 1/2 oz 15
1/3 bizcocho 1/4 19
bananas (9 pulgadas) 45
bollo de pan (cena) 1/2 18
cerezas 7 65
: bollo de pan (de hamburguesa, 1/4 18
ciruela 1 89 salchichas/hot dog)
datiles 1 13 cereal 1/2 oz 14
durazno 1 112 crouton 1/2 oz 13
frambuesas 2/3 de taza 167 cruasan 1/4 21
frutillas 1 taza 160 frijoles refritos 1/4 de taza 90
guayabo 1/2 taza 100 galletas Graham 1y1/2 12
higos 3/4 55 galletas saladas 4 13
kiwi 1 75 gofre 172 27
kumquat/naranja enana | 3 96 granola 1/2 oz 20
mandarina 1 78 harina 1y 1/2 cdtas. 12
mango 1/3 de taza 67 harina de maiz 4 cdtas. 10
manzana 1/2 79 helado 1/4 de taza 39
melén cantalupo 1/4 125 maiz refinado 1/3 de taza 63
melén verde 1/2 110 palomitas de maiz 2 tazas 19
moras o zarzamoras 1/2 taza 210 pan 1/2 rodaja 20
naranja 172 99 i 1 pulgada cua-
nectaJrina 1/2 102 pan de maz drada "
o = pan de pita 1/4 17
papaya . e taza 5 pan rallado 1/2 oz 20
pasas 1/C2 a = Panecillo inglés 1/4 21
peraj 2 panqueque 1/2 (4 pulgadas) 32
puré de manzana, sin 3/8 de taza 89 :
azlicar papas fritas 5 37
sandia 1/2 taza 125 papas fritas (de bolsa) 1/2 taza 18
toronja/pomelo 1/2 140 pasta, cocinada 1/4 de taza 38
uvas 1/2 taza 53 pastel de arroz 1 12
pretzels 1/2 oz 12
Nota: :
) ) rosquilla 1/4 20
1) Lacantidad de cada elemento necesaria para
obtener 7 g de proteinas, 9 g de carbohidratos o taco shell 1 16
1,5 g de grasas. tortilla (harina) 1/2 (6 pulgadas) 20
2) Los datos,exaclto's han sido redondeados al gramo tortilla (maiz) 1(6 pulgadas) e
entero mas proximo.
3) Los datos exactos han sido extraidos de USDA Food tostada Melba 1/2 0z 13
Composition Databases a menos que no estén totopos 1/2 oz 15

disponibles alli.

4) Se han eliminado las fibras en las fuentes de
carbohidratos para determinar un bloque.

5) *serefiere a cantidades virtualmente ilimitadas
(mas de 5 tazas para un bloque).
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TABLA 4. EJEMPLOS DE COMIDAS Y APERITIVOS DE LA DIETA ZONA

MENUS DE 2 BLOQUES

Desayuno

Almuerzo

Cena

Quesadilla de desayuno
1 tortilla de maiz
1/4 de taza de frijoles negros
1 huevo (revuelto o frito)
1 oz de queso
2 cdas. de aguacate

Sandwich de desayuno
1/2 pan de pita
1 huevo (revuelto o frito)
1 oz de queso
Acompafiar con 2 nueces de macadamia

Ensalada de frutas
1/2 taza de queso cottage mezclado con
1/4 de mel6n cantalupo en cubos
1/2 taza de frutillas
1/4 de taza de uvas
Espolvoreada con 6 almendras picadas

Batido
Batir:
1taza deleche
1 cda. de polvo proteico
1 taza de frutillas congeladas
6 castafas

Avena
1/3 de taza de avena cocinada
(ligeramente aguada)
1/2 taza de uvas
1/4 de taza de queso cottage
2 cdtas. de nueces de nogal, picadas
1 cda. de polvo proteico
Condimentar con extracto de vainillay
canela

Desayuno simple
1/2 melén cantalupo en cubos
1/2 taza de queso cottage
6 almendras

Filete con huevos
1 oz de filete a la parrilla
1 huevo frito
1 rebanada de pan tostado con
2/3 cdtas. de mantequilla

Sandwich de atun
2 oz de atun enlatado
2 cdtas. de mayonesa baja en calorias
1 rodaja de pan

Tacos
1 tortilla de maiz
30z decarnederesmoliday
condimentada
1/2 taza de tomate en cubos
1/3 de taza de cebolla (cruda), picada
Lechuga (como guarnicién), picada
10 aceitunas, picadas

Sandwich de fiambre
1 rodaja de pan
3 oz de fiambre en rebanadas
2 cdas. de aguacate

Quesadilla
1 tortilla de maiz
2 oz de queso
2 cdas. de guacamole
Jalapefios y salsa como guarnicién
Acompafiar con 1/2 naranja

Ensalada de pollo asado
2 oz de pollo asado
2 tazas de lechuga
1/4 de tomate picado
1/4 de pepino, picado
1/4 de pimiento verde (crudo), picado
1/4 de taza de frijoles negros
2 cdas. de aguacate

Almuerzo simple
3 oz de fiambre en rebanadas
1 manzana
2 nueces de macadamia

Pescado fresco
3 0z de pescado fresco, asado
1y 1/3 tazas de calabacin (cocinado), con
hierbas
Acompafiar con ensalada grande con
1 cda. de aderezo para ensaladas a
eleccion

Estofado de carne de res
Saltear o sofreir:
2/3 de cda de aceite de oliva
1/3 de taza de cebolla (cruda), picada
2/3 de taza de pimiento verde (crudo),
picado
~4 0z de carne de res (cruda), en cubos
Afadir:
1y 1/2 tazas de hongos (crudos), picados
1/4 de taza de salsa de tomate
Condimentar con ajo, salsa
Worcestershire, sal y pimienta

Chiles (rinde 3 porciones)
Saltear o sofreir:
1/3 de taza de cebolla (cruda), picada
2/3 de taza de pimiento verde (crudo),
picado
afadir ajo, comino, chile en polvoy
pimientos rojos triturados
Afiadir:
9 oz de carne molida, dorada
1 taza de salsa de tomate
1/2 taza de frijoles negros
1/4 de taza de frijoles rojos
30 aceitunas, picadas
Afiadir cilantro fresco para saborizar

Pavo y verduras
2 oz de pechuga de pavo, horneada
1y 1/4 tazas de col rizada, picaday
hervida al vapor
Sofreir ajo y pimientos rojos triturados en
2/3 de cda de aceite de oliva, afiadir la col
y mezclar.
Acompafiar con 1 durazno en rodajas

Cena simple de pollo
2 oz de pechuga de pollo, horneada
1 naranja
2 nueces de macadamia

MENUS DE 2 BLOQUES
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MENUS DE 3 BLOQUES

Desayuno
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Almuerzo

Cena

Quesadilla de desayuno
1 tortilla de maiz
1/4 de taza de frijoles negros
1/3 de taza de cebolla (cruda), picada
2/3 de taza de pimiento verde (crudo),
picado
2 huevos (revueltos o fritos)
1 oz de queso
3 cdas. de aguacate

Sandwich de desayuno
1/2 pan de pita
1 huevo (revuelto o frito)
1 0z de queso
1 oz de jamén en rebanadas
Acompariar con 1/2 manzanay 3 nueces
de macadamia

Ensalada de frutas
3/4 de taza de queso cottage
1/4 de meldn cantalupo en cubos
1 taza de frutillas
1/2 taza de uvas
Espolvorear con 9 almendras picadas

Batido
Batir:
1tazadeleche
2 cdas. de polvo proteico
1 taza de frutillas congeladas
1/2 taza de arandanos azules
congelados
9 castafnas

Avena
2/3 de taza de avena cocinada
(ligeramente aguada)
1/2 taza de uvas
1/2 taza de queso cottage
3 cdtas. de nueces de nogal, picadas
1 cda. de polvo proteico
Condimentar con extracto de vainillay
canela

Desayuno simple
3/4 de melén cantalupo en cubos
3/4 de taza de queso cottage
9 almendras

Filete con huevos
2 oz defilete a la parrilla
1 huevo frito
1 rebanada de pan tostado ¢/ 1 cda de
mantequilla
1/4 de mel6n cantalupo en cubos

Sandwich de atan
3 oz de atun enlatado
3 cdtas. de mayonesa baja en calorias
1 rodaja de pan
Acompafiar con 1/2 manzana

Tacos
2 tortillas de maiz
3 o0zde carne deres moliday
condimentada
1 0z de queso rallado
1/2 taza de tomate en cubos
2/3 de taza de cebolla (cruda), picada
Lechuga (como guarnicion), picada
15 aceitunas, picadas

Sandwich de fiambre
1 rodaja de pan
3 oz de fiambre en rebanadas
1 0z de queso
3 cdas. de aguacate
Acompariar con 1/2 manzana

Quesadilla
1 tortilla de maiz
3 0z de queso
3 cdas. de guacamole
Jalapefios y salsa como guarnicién
Acompariar con 1 naranja

Ensalada de pollo asado
3 0z de pollo asado
2 tazas de lechuga
1/4 de tomate picado
1/4 de pepino, picado
1/4 de pimiento verde (crudo), picado
1/4 de taza de frijoles negros
1/4 de taza de frijoles rojos
3 cdas. de aguacate

Almuerzo simple
3 oz de fiambre en rebanadas
1 oz de queso en rebanadas
1y 1/2 manzanas
3 nueces de macadamia

Pescado fresco
4,5 oz de pescado fresco, asado
1y 1/3 tazas de calabacin (cocinado), con
hierbas
Acompafiar con ensalada grande con 1
y 1/2 cda. de aderezo para ensaladas a
eleccién
1 taza de frutillas

Estofado de carne de res
Saltear o sofreir:
1 cdta. de aceite de oliva
1/3 de taza de cebolla (cruda), picada
2/3 de taza de pimiento verde (crudo),
picado
~6 0z de carne de res (cruda), en cubos
Afadir:
1y 1/2 tazas de calabacin (crudo), picado
1y 1/2 tazas de hongos (crudos), picados
1/2 taza de salsa de tomate
Condimentar con ajo, salsa
Worcestershire, sal y pimienta

Chiles (rinde 3 porciones)
Saltear o sofrelir:
2/3 de taza de cebolla (cruda), picada
1y 1/4 tazas de pimiento verde (crudo),
picado
afiadir ajo, comino, chile en polvoy
pimientos rojos triturados
Afiadir:
13,5 oz de carne molida, dorada
1 taza de salsa de tomate
3/4 de taza de frijoles negros
1/2 taza de frijoles rojos
45 aceitunas, picadas
Afiadir cilantro fresco para saborizar

Pavo y verduras
3 0z de pechuga de pavo, horneada
2y 1/2 tazas de col rizada, picada 'y
hervida al vapor
Sofreir ajo y pimientos rojos triturados
en 1 cda de aceite de oliva, afiadir la col
y mezclar.
Acompafiar con 1 durazno en rodajas

Cena simple
3 0z de pechuga de pollo, horneada
1y 1/2 naranjas
3 nueces de macadamia

MENUS DE 3 BLOQUES
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Planes alimentarios con la dieta Zona, continua

MENUS DE 4 BLOQUES

Desayuno Almuerzo Cena

Quesadilla de desayuno Sandwich de atun Pescado fresco

1 tortilla de maiz 4 0z de atun enlatado 6 0z de pescado fresco, asado

1/2 taza de frijoles negros 4 cdtas. de mayonesa baja en calorias 1y 1/3 tazas de calabacin (cocinado), con

1/3 de taza de cebolla (cruda), picada 1 rodaja de pan hierbas

2/3 de taza de pimiento verde (crudo), Acompafiar con 1 manzana Acompafiar con ensalada grande con

picado Tacos 2 cdas. de aderezo para ensaladas a

2 huevos (revueltos o fritos) > tortillas de maiz elecciéon

2 oz de queso . 2 tazas de frutillas

4 cdas. de aguacate 4,5 0z de carne de res moliday

condimentada Estofado de carne de res

Sandwich de desayuno 1 oz de queso rallado Saltear o sofreir:

1/2 pan de pita 1/2 taza de tomate en cubos 1y 1/3 cdtas. de aceite de oliva

2 huevos (revueltos o fritos) 1/3 de taza de cebolla (cruda), picada 1/3 de taza de cebolla (cruda), picada

1 0z de queso Lechuga (como guarnicion), picada 2/3 de taza de pimiento verde (crudo),

1 0oz de jamén en rebanadas 20 aceitunas, picadas picado

Acompariar con 1 manzanay 4 nueces Acompariar con 1/2 manzana ~8 0z de carne de res (cruda), en cubos

de macadamia Afiadir:

Sandwich de fiambre
2 rodajas de pan.
4,5 oz de fiambre en rebanadas
1 oz de queso
4 cdas. de aguacate

1y 1/2 tazas de calabacin (crudo), picado
1y 1/2 tazas de hongos (crudos), picados
1 taza de salsa de tomate

Condimentar con ajo, salsa

Ensalada de frutas
1 taza de queso cottage
1/2 melén cantalupo en cubos

1 taza de frutillas Worcestershire, sal y pimienta
1/2 taza de uvas Quesadilla Acompaiiar con 1 taza de frutillas
Espolvoreada con 12 almendras picadas 2 tortillas de maiz

4 07 de queso Chiles (rinde 3 porciones)

Batido Saltear o sofreir:
Batir: 4 cdas~de guacamole S, 2/3 de taza de cebolla (cruda), picada
' Jalapefios y salsa como guarnicién o
2 tazas de leche - : 1y 1/4 tazas de pimiento verde (crudo),
) Acompariar con 1 naranja icad
2 cdas. de polvo proteico picado _ _
1 taza de frutillas congeladas Ensalada de pollo asado afiadir ajo, comino, chile en polvoy
1/2 taza de ardndanos azules 4 0z de pollo asado pimientos rojos triturados
congelados 2 tazas de lechuga Afadir:
12 castafias 1/4 de tomate picado 18 oz de carne molida, dorada
1/4 de pepino, picado 2 tazas de salsa de tomate
Avena ) ) 1/4 de pimiento verde (crudo), picado 3/4 de taza de frijoles negros
1 taza de avena cocinada (ligeramente 1/2 taza de frijoles negros 3/4 de taza de frijoles rojos
aguada) 1/4 de taza de frijoles rojos 60 aceitunas, picadas
1/2taza de uvas 4 cdas. de aguacate Afiadir cilantro fresco para saborizar
3/4 de taza de queso cottage ]
4 cdtas. de nueces de nogal, picadas Almuerzo simple Pavo y verduras
1 cda. de polvo proteico 4,5 oz de fiambre en rebanadas 4 oz de pechuga de pavo, horneada
Condimentar con extracto de vainillay 1 0z de queso 2y 1/2 tazas de col rizada, picaday
canela 1 manzana hervida al vapor
. 1 toronja/pomelo Sofreir ajo y pimientos rojos triturados en
Desayuno simple 4 nueces de macadamia 1y 1/3 cdtas. de aceite de oliva, afiadir la
1 meldn cantalupo en cubos coly mezclar.
1 taza de queso cottage Acompafiar con 2 duraznos en rodajas
12 almendras .
. Cena simple
Filete con huevos 4 0z de pechuga de pollo, horneada
30z defilgtea la parrilla 2 naranjas
T huevo frito 4 nueces de macadamia

1 rebanada de pan tostado ¢/ 1y 1/3
cdas de mantequilla
1/2 melén cantalupo en cubos

MENUS DE 4 BLOQUES
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Planes alimentarios con la dieta Zona, continua

MENUS DE 5 BLOQUES

Desayuno Almuerzo Cena
Quesadilla de desayuno Sandwich de atan Pescado fresco
2 tortillas de maiz 5 oz de atun enlatado 7,5 oz de pescado fresco, asado
1/2 taza de frijoles negros 5 cdtas. de mayonesa baja en calorias 1y 1/3 tazas de calabacin (cocinado), con
1/3 de taza de cebolla (cruda), picada 1 rodaja de pan hierbas
2/3 de taza de pimiento verde (crudo), Acompafiar con 1y 1/2 manzanas Acompafiar con ensalada grande con 1/4
picado de taza frijoles negrosy 2y 1/2 cdas. de
) Tacos p
3 huevos (revueltos o fritos) ) , aderezo para ensaladas a eleccion
2 tortillas de maiz .
2 ozde queso . 2 tazas de frutillas
5 cdas. de aguacate 6 0z de carne de res moliday
condimentada Estofado de carne de res
Sandwich de desayuno 1 0z de queso rallado Saltear o sofreir:
1/2 pan de pita 1/2 taza de tomate en cubos 1y 2/3 cdta. de aceite de oliva
2 huevos (revueltos o fritos) 1/3 de taza de cebolla (cruda), picada 2/3 de taza de cebolla (cruda), picada
2 0z de queso Lechuga (como guarnicién), picada 1y 1/4 tazas de pimiento verde (crudo),
1 0z de jamén rebanado 25 aceitunas, picadas picado
Acompafiar con 1y 1/2 manzanas Acompafiar con 1 manzana ~10 oz de carne de res (cruda), en cubos

y 5 nueces de macadamia Afadir:
1y 1/2 tazas de calabacin (crudo), picado
1y 1/2 tazas de hongos (crudos), picados

1 taza de salsa de tomate

Sandwich de fiambre
2 rodajas de pan
4,5 oz de fiambre en rebanadas
2 0z de queso

Ensalada de frutas
1y 1/4 tazas de queso cottage . :
e
aza de frutillas '
1 taza de uvas 1/2 manzana Acompafiar con 2 tazas de frutillas
Espolvorear con 15 almendras picadas Quesadilla
. 2 tortillas de maiz
Batido 5 0z de queso
Batir: 5 cdas. de guacamole
2 tazas de leche Jalapefios y salsa como guarnicién

Chiles (rinde 3 porciones)
Saltear o sofreir:
2/3 de taza de cebolla (cruda), picada
2y 1/2 de taza de pimiento verde (crudo),

3 cdas. de polvo proteico ~ ) picado

2 tazas de ?rutillaps congeladas Acompanar con 1y 1/2 naranjas afiadir ajo, comino, chile en polvoy

1/2 taza de arandanos azules Ensalada de pollo asado pimientos rojos triturados

congelados 5 oz de pollo asado Afiadir:

15 castafias 2 tazas de lechuga 22,5 oz de carne molida, dorada

1/4 de tomate picado 2 tazas de salsa de tomate

Avena . . 1/4 de pepino, picado 1 taza de frijoles negros

1 taza de avena cocinada (ligeramente 1/4 de pimiento verde (crudo), picado 1taza de frijoles rojos

aguada) 1/2 taza de frijoles negros 75 aceitunas, picadas

1 ';aza ge uvas " 1/2 taza de frijoles rojos Afiadir cilantro fresco para saborizar

aza de queso cottage

5 cdtas. de nueces de nogal, picadas > cdas. de aguacate Pavo y verduras

1 cda. de polvo proteico Almuerzo simple 5 oz de pechuga de pavo, horneada

Condimentar con extracto de vainillay 4,5 oz de fiambre en rebanadas 2y 1/2 tazas de col rizada, picaday

canela 2 oz de queso hervida al vapor

. 1y 1/2 manzanas Sofreir ajo y pimientos rojos triturados en

Desayuno §|mple 1 toronja/pomelo 1y 2/3 cdas. de aceite de oliva, afiadir la

1y 1/4 melén cantalupo en cubos 5 nueces de macadamia coly mezclar.

1y 1/4 tazas de queso cottage Cena Acompafiar con 3 duraznos en rodajas

~15 almendras
Cena simple
5 oz de pechuga de pollo, horneada
2y 1/2 naranjas
5 nueces de macadamia

Filete con huevos
3 oz defilete ala parrilla
2 huevos fritos
1 rebanada de pan tostado c/ 1y 2/3
cdas. de mantequilla
3/4 de meldn cantalupo en cubos

MENUS DE 5 BLOQUES
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APERITIVOS DE 1 BLOQUE

1 huevo duro
1/2 naranja
6 cacahuetes

1/2 taza de yogur natural
Espolvorear con 3 castafias, trituradas

1 0z de queso
1/2 manzana
1 nuez de macadamia

1 0z de atin o pollo enlatado
1 durazno
1/2 cdta. de mantequilla de cacahuete

1y 1/2 oz de fiambre de pavo o jamén
1 zanahoria
5 aceitunas

1 oz de tiras de queso mozzarella
1/2 taza de uvas
1 cda. de aguacate

1 oz de queso Monterey Jack
1 cda. de guacamole
1 taza de tomate

1 taza de frutillas

1/4 de taza de queso cottage

1 nuez de macadamia

1 huevo escalfado

1/2 rodaja de pan

1/2 cdta. de mantequilla de cacahuete

1/4 de taza de queso cottage
1/2 zanahoria

3 tallos de apio

5 aceitunas

Guia de entrenamiento del Nivel 1 | Crosskit

3 oz de tofu blando
1/2 manzana
1/2 cdta. de mantequilla de cacahuete

10z deatun

1 ensalada mixta grande

1 cdta. de aderezo para ensaladas a
eleccién

1 huevo duro

1 ensalada de espinaca grande

1 cdta. de aderezo para ensaladas a
eleccién

1 0z de pechuga de pavo asada
1/2 taza de arandanos azules
3 castafas

Batir:

1 taza de agua

1 cda. de polvo proteico

1/2 taza de uvas

1/3 de cdta de aceite de coco

Batir:

1taza de agua

1/2 oz de espirulina

1 taza de frutillas congeladas
3 castafias

1 oz de queso cheddar fundido por
encima

1/2 manzana

Espolvorear con 1 cdta de nueces de
nogal, picadas

1/4 de taza de queso cottage
1/2 taza de anana/pifia
6 cacahuetes

1 oz de sardinas
1/2 nectarina
5 aceitunas

1y 1/2 oz de queso feta
1 taza de tomates en cubitos
5 aceitunas

1y 1/2 oz de salmén
12 tallos de esparrago
1/3 de cdta. de aceite de oliva

1y 1/2 oz de camarones
2 tazas de brocoli (crudo)
6 cacahuetes

1 0z Tocino canadiense
1 ciruela
1 nuez de macadamia

1y 1/2 oz de fiambre de pavo
1 mandarina
1 cda. de aguacate

1/4 de taza de queso cottage
1 taza de tomates en rodajas
1/3 de cdta. de aceite de oliva

1y 1/2 oz de vieiras
1 pepino en rodajas
1/2 cda. de salsa tartara

1 oz de cordero
1/4 de taza de garbanzos
1/3 de cdta. de tahini

APERITIVOS DE 1 BLOQUE
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PRESCRIPCION DE BLOQUES Y AJUSTES TiPICOS DE CROSSFIT

Para comprender mejor la Dieta Zona, los atletas de CrossFit deberian leer el libro
de Dr. Barry Sears, “Enter the Zone". Este articulo ofrece mas informacién acerca
de la prescripcién de bloques y los ajustes de grasa para atletas de CrossFit.

El cuadro basado en el sexo y tipo de cuerpo que aparece en el articulo
“Planes alimentarios con la dieta Zona” es perfecto para quienes desean probar la

Dieta Zona. Si el atleta selecciona el tamafio de bloque incorrecto y no obtiene los
resultados deseados, se puede modificar el plan luego de un par de semanas. Los
errores de seleccién de bloques pueden ralentizar el progreso, pero los errores ini-
ciales se ven compensados por el gran valor que representa comenzar la practica
de pesary medir el consumo de alimentos.

Sears detalla un método mas preciso para calcular nuestra prescripcién de blo-
ques en su libro “Enter the Zone”. Consiste de lo siguiente:
Prescripcion de bloques de dieta Zona = masa corporal magra (Ib)
x nivel de actividad (g/lb de grasa corporal magra) / 7 (g de pro-
teinas/bloque)

El nivel de actividad varia en una escala de 0 a 1. Para quienes se ejercitan varios
dias a la semanay no tienen un trabajo de carga fisica intensa, el nivel de actividad
deberia ser de 0,7 (como la mayoria de los atletas de CrossFit). Si dividimos 0,7
por 7 g en la ecuacién, esto queda simplificado en una prescripcién de bloques de
Dieta Zona que consiste del 10 por ciento de su masa magra.

El factor de actividad deberia aumentar si el atleta practica CrossFit dos o mas
veces al dia, entrena para otro deporte ademas de CrossFit, o tiene jornadas la-
borales extenuantes (por ej., construccién, cosecha, etc., y probablemente como
entrenador, si se esta de pie todo el dia). Si bien los ejercicios de CrossFit son relati-
vamente intensos, su duracién es corta. Una persona no necesita aumentar el va-
lor de nivel de actividad solo en funcion de la intensidad; el volumen de actividad
determina el factor de actividad.

EJEMPLO DE CALCULO DE PRESCRIPCION DE BLOQUES DE DIETA ZONA
Tomaremos como ejemplo un atleta de 185 Ib (84 kg) con 16 por ciento de grasa
corporal. Practica CrossFit cinco dias por semana y trabaja en el tipico entorno de
oficina. A continuacion calcularemos su prescripcion de bloques de dieta Zona.
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Primero, calculamos la masa corporal magra (los calibradores son un método c6-
modo, simple y bastante preciso):
masa corporal magra = 185 Ib-(0,16 x 185 Ib) = 185 1b-29,6 Ib = 155,4 |b

Debido a que el factor de actividad es de 0,7, la formula simplificada que
utilizamos es:

prescripcién de bloque = 155,4 1b X 0,10 = 15,54 o0 ~15 bloques

Esto quiere decir que el atleta deberia comer 15 bloques por dia (Tabla 1).

TABLA 1. COMPOSICION DE CALORIAS Y MACRONUTRIENTES PARA 15

BLOQUES POR DiA
Proteinas 15bloquesx7¢g =105 g (420 calorias)
Carbohidratos 15bloquesx9g =135 g (540 calorias)
Grasas 15bloquesx3g =45 g (405 calorias)
Calorias totales =1365

Tenga en cuenta que las calorias totales que se muestran estan subestimadas de-
bido a las calorias ocultas. La mayor parte de las comidas se clasifican segiin un
Unico macronutriente, a pesar de la presencia de algunos otros macronutrientes
(por ej., las nueces se clasifican como grasas pero poseen calorias de carbohidra-
tosy proteinas). Los macronutrientes menos predominantes de cada fuente no se
incluyen en los calculos de calorias totales.

Este atleta podria redondear su prescripcion a 16 bloques, especialmente si él o
ella es propenso a tener problemas de cumplimiento del régimen. La prescripcion
de la dieta Zona restringe las calorias y puede resultar especialmente dificil de
adoptar al comienzo. Cuando los calculos presentan valores decimales, redondear
hacia el siguiente bloque completo puede ralentizar el progreso, pero produce un
mejor cumplimiento a largo plazo. Una vez que el atleta se adapta a la dieta, el
total de bloques puede redondearse hacia abajo a 15, especialmente si no se ha
obtenido la composicién fisica deseada.

AUMENTO DE CONSUMO DE GRASA

La restriccion caldrica adelgaza al atleta a la vez que provee suficientes proteinas
y carbohidratos para los niveles de actividad tipicos de CrossFit. Sin embargo, el
atleta puede adelgazar demasiado. Un atleta se considera “demasiado delgado”
cuando presenta una disminucién de rendimiento combinado con una continua
pérdida de peso. “Demasiado delgado” no debe estimarse solamente segun el
peso corporal o la apariencia. Cuando la pérdida de masa coincide con una dis-
minucion de rendimiento, el atleta debe afiadir calorias a su dieta. Esto puede
lograrse duplicando el consumo de grasas (Tabla 2).
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TABLA 2. COMPOSICION DE CALORIAS Y MACRONUTRIENTES PARA 15

BLOQUES POR DIAY EL DOBLE DE GRASAS

Proteinas 15 bloquesx7g =105 g (420 calorias)
Carbohidratos 15bloquesx9g =135 g (540 calorias)
Grasas 30 bloquesx3g =90 g (810 calorias)
Calorias totales =1770

Si se duplica el consumo de grasas, la proporcién de macronutrientes cambia de
30 por ciento proteinas, 40 por ciento carbohidratos y 30 por ciento grasas a 23
por ciento proteinas, 31 por ciento carbohidratosy 46 por ciento grasas. El porcen-
taje de grasa se puede seguir aumentando si el atleta continua presentando una
pérdida de masa y caida de rendimiento. Algunos atletas de CrossFit siguen una
dieta que incluye cinco veces la cantidad de grasa (Tabla 3).

TABLA 3. COMPOSICION DE CALORIAS Y MACRONUTRIENTES PARA 15
BLOQUES POR DiA Y CINCO VECES MAS GRASAS

Proteinas 15bloquesx7¢g =105 g (420 calorias)
Carbohidratos 15bloquesx9g =135 g (540 calorias)
Grasas 75bloquesx3g =225 g (2025 calorias)
Calorias totales =2985

Con un consumo de grasas cinco veces mayor, la proporcién de macronutrien-
tes cambia a 14 por ciento proteinas, 18 por ciento carbohidratos y 68 por
ciento grasas. ®
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SUPLEMENTACION

Los alimentos integrales y sin procesar son la mejor fuente de macronutrientes
y micronutrientes en términos de composicion, variedad y densidad, al punto en
que generalmente no se recomienda suplementacion. Nuestro argumento es que
seguir una dieta compuesta de cantidades conocidas de alimentos integrales de
alta calidad es el aspecto mas importante de una nutricion que busca mejorar
el rendimiento y la salud. Los suplementos no solo son fuentes mas pobres de
nutrientes, también son un enfoque innecesario para una persona que no sigue
nuestro plan alimentario basico de pesar y medir carnes y vegetales, etc.

Sin embargo, existe un suplemento que es lo suficientemente beneficioso como
para recomendarlo a todos: aceite de pescado. El aceite de pescado provee acidos
grasos de omega-3, un tipo de grasa poliinsaturada.

En términos de biologia, las grasas fisiolégicas se denominan triglicéridos; estan
compuestas de una columna de glicerol con tres acidos grasos adheridos (Figura
1). Los acidos grasos adheridos son una mezcla de grasas saturadas, monoinsatu-
radas y poliinsaturadas. Si bien en cada comida predomina un solo tipo de acido
graso, los tres tipos estan presentes en mayor o menor medida. La Figura 2 mues-
tra un resumen de los tipos de grasa con sus respectivos ejemplos de fuentes
alimentarias.

Los dos tipos de grasas poliinsaturadas presentes con mayor frecuencia en ali-
mentos son las grasas de omega-3 y de omega-6. La clasificacion de acidos grasos
en omega-3 u omega-6 depende de su estructura quimica. Las grasas poliinsa-
turadas son la fuente de los dos acidos grasos esenciales, lo que significa que se
deben obtener a partir de la dieta. Estos son el acido alfa-linolénico (ALA) (de tipo

g

/NN NNNN C-0-C-H
o |

AN NNNNN C-0-C-H
o |

INNNNNVNC-0-C-H
H

3 ACIDOS GRASOS +  GLICEROL

Figura 1. Lagrasa de las comidas se presenta en forma de triglicérido.
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ACIDOS GRASOS

SATURADO / \ MONOINSATURADO
mds estable menos estable
Aceite de coco, manteca Aceite de oliva, aguacate
Y
POLIINSATURADO
menos estable

OMEGA-3 / \ OMEGA-6

antiinflamatorio proinflamatorio
Acido alfa-linolénico (ALA) Acido linoleico (LA)

Semillas de lino Nueces, granos, aceites vegetales, huevos y

carne con alimentacion a grano
Acido eicosapentaenoico (EPA)
Acido docosahexaenoico (DHA) Acido gamma-linolénico (GLA)
Pescado, algas, carne y huevos con Aceite de semilla de borraja, aceite de onagra
alimentacion de pastura/hierba )
Acido araquidénico (AA)
Grasas animales (carne y huevos)

PROPORCION PALEO-ERA
APROXIMADA
2 OMEGA-6: 1 OMEGA-3

PROPORCION ACTUAL
20 OMEGA-6 : 1 OMEGA-3
proinflamatorio

Figura 2. Resumen de cidos grasos y ejemplos de fuentes de alimentos.

omega-3)y el acido linolénico (LA) (de tipo omega-6). Las grasas de omega-3 se co-
nocen como grasas “antiinflamatorias”; y las grasas de omega-6 se conocen como
grasas “proinflamatorias”, seglin sus funciones fisiolégicas. Ambas son necesarias
en cantidades relativamente similares.

Las dietas actuales incluyen demasiadas grasas de omega-6, por lo que se inclinan
mas hacia procesos fisioldgicos proinflamatorios. La proporcién actual de ome-
ga-6:omega-3 es aproximadamente de 20:1 y superiores, mientras que las pobla-
ciones primitivas posiblemente presentaban una proporcién mas cercana a 2:1.
Las fuentes de grasas de omega-6 en la dieta son las aceites vegetales, las nueces,
las carnes, los huevos de crianza convencional (alimentacién a base de granos/
feedlot)y pescado criado en granjas. Eliminar los alimentos procesados de nuestra
dieta deberia reducir la exposicién a grasas de omega-6 de aceites vegetales. Sin
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embargo, la mayor parte de las fuentes de carne y huevos son de crianza conven-
cional, que produce mas contenido de omega-6 en comparacién con las que han
sido criadas libres o alimentadas con pasto. Las nueces y semillas también tienen
mas grasas de omega-6 que de omega-3. Por lo tanto, es posible que, a pesar de
comer los alimentos de nuestra dieta, su dieta siga siendo proinflamatoria en rela-
cioén con la de nuestros ancestros.

La suplementacién de aceite de pescado mejora la proporcién de acidos grasos
omega-6 a omega-3y reduce las respuestas inflamatorias del cuerpo. El aceite de
pescado proporciona dos tipos de acidos grasos omega-3: EPA (acido eicosapen-
taenoico) y DHA (acido docosahexaenoico), la forma de grasas de omega-3 que el
cerebroy el cuerpo prefiere. El cuerpo puede convertir el ALA en EPAy DHA, pero
el proceso de transformacion es ineficiente. Algunos profesionales recomiendan
un consumo diario combinado del orden de los 3 gramos de EPA y DHA para una
persona saludable, a pesar de que la cantidad exacta esta determinada por el con-
sumo total de omega-6 de la persona. Las marcas de aceite de pescado tienen di-
ferentes concentraciones de EPA 'y DHA por porcién, segun indique la etiqueta. Es
posible que una persona deba consumir varias porciones para obtener 3 gramos
de EPAy DHA, ya que las marcas podrian incluir omega-3 que no sean EPA ni DHA
(por ej., ALA). Las semillas o aceite de linaza no son un suplemento adecuado de
omega-3. La linaza es una buena fuente de ALA, pero no se recomienda debido a
la transformacion ineficiente de EPA y DHA. Si la persona es vegana, puede obte-
ner DHA con aceite de algas.

Los estudios demuestran que la suplementacién con aceite de pescado tiene
beneficios positivos para la salud. Las grasas de omega-3 ayudan a aumentar la
fluidez de las membranas celulares, y los estudios indican que la suplementacion
puede mejorar los problemas de sensibilidad a la insulina, de funcion cardiovascu-
lar, de funcionamiento del sistema nervioso, de salud inmunolégica, de memoria
y de estado de animo. Las omega-3 también sirven como anticoagulantes, por lo
que el personal militar deberia considerar la eliminacién de suplementos de aceite
de pescado en su dieta un par de semanas antes de su movilizacion. Las personas
que van a someterse a una cirugia también deberian cesar el consumo de aceite
de pescado unas dos semanas antes de la fecha del procedimiento. Tales personas
deberian consultar su situacion con su médico.

Es posible evitar la suplementacién de omega-3 dependiendo del consumo de ali-
mentos, aunque la persona debera ser muy meticulosa con su dieta. Se puede
lograr evitar la suplementacion de omega-3 evitando consumir todos los aceites
vegetales (que se utilizan en casi todos los restaurantes), las nueces y las semillas.
La carne deberia ser alimentada con pasto y los huevos deberian ser criados con
pasturas, y deberia consumir pescado de captura silvestre un par de veces a la
semana. Debido a que esto no es practico para mucha gente, la suplementacion
es efectiva.
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Ademas de la proporcién de omega-6 a omega-3 en la dieta, la cantidad total de
grasa poliinsaturada es un factor importante a tener en cuenta. No es idéneo con-
sumir altas dosis de grasas de omega-6 (aceites vegetales, nueces) ni de omega-3
(debido a la estabilidad de grasas poliinsaturadas con respecto de otras grasas,
Figura 2). La suplementacién de aceite de pescado no anula los efectos de una
mala alimentacion (por ej., comer comida rapida o cantidades excesivas de nueces
y mantequillas de nueces). El consumo total de grasas poliinsaturadas en una dieta
no esta bien establecido; lo prudente parece ser un consumo equilibrado de los
tres tipos. Las personas deberian trabajar con su médico de cabecera para deter-
minar si la suplementacion es necesaria y adecuada, particularmente en caso de
sufrir enfermedades especificas. =
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B Crossfit

PLANTILLA TEORICA PARA LA PROGRAMACION DE CROSSFIT
Originalmente publicado en febrero de 2003.

“Qué es Fitness? (Parte 1)” explora las metas y objetivos de nuestro programa.

La mayoria de ustedes tendra una buena comprension de como implementamos
nuestro programa, ya que estaran familiarizados con el WOD (entrenamiento del
dia) de nuestra pagina web. Sin embargo, es probable que la l6gica detrés del WOD
no quede del todo clara, especialmente aquello que motiva los puntos especificos
de la programacion CrossFit. Nuestro objetivo en este articulo es el de ofrecer un
modelo o plantilla para nuestra programacion del entrenamiento con la esperan-
za de explicar en detalle el concepto de CrossFit y, potencialmente, estimular el
pensamiento productivo para la prescripcion de ejercicios (de manera general) y
la construccién de entrenamientos (de manera especifica). Lo que deseamos es
conectar la comprensién de nuestra filosofia de fitness y los entrenamientos en
si mismos; es decir, cémo llegamos de la teoria a la practica. CrossFit.com nunca
ha utilizado este modelo para su programacion, pero les ofrece a los nuevos en-
trenadores una manera de aplicar la varianza de manera efectiva, dentro de los
principios de la metodologia CrossFit.

A simple vista, el modelo parece ser una rutina o régimen. Esto podra resultar
contradictorio con nuestro argumento de que los entrenamientos deben contar
con una varianza o imprevisibilidad considerable, a fin de imitar mejor los desafios
imprevisibles que el combate, el deporte y la supervivencia exigen y premian. So-
lemos decir que “lo que su régimen necesita es no convertirse en una rutina”. Pero
el modelo que ofrecemos permite una amplia varianza de modos, ejercicios, vias
metabdlicas, reposos, intensidades, series y repeticiones. De hecho, es matemati-
camente probable que cada ciclo de tres dias consista en estimulos Unicos que no
se volveran a repetir en toda una vida de entrenamientos de CrossFit.

El modelo esta disefiado para posibilitar estimulos amplios y constantemente va-
riados, distribuidos aleatoriamente dentro de ciertos parametros, pero siempre
consistentes con los objetivos y propésitos de CrossFit. Nuestro modelo contiene
suficiente estructura para formalizar y definir nuestros objetivos de programa-
cion, pero sin fijar ningdin parametro que deba ser variado si queremos que los
entrenamientos cumplan nuestras necesidades. Esa es nuestra misién: combinar
idealmente estructura y flexibilidad.

No es nuestra intencién sugerir que sus entrenamientos deberian encajar de ma-
nera cuidadosa y perfecta dentro del modelo, o que nuestros entrenamientos si
lo hacen, porque que no es asi. Sin embargo, el modelo ofrece la suficiente estruc-
tura para ayudar a comprender, a reflejar la mayor parte de nuestros intereses
de programacién, y a no perjudicar la necesidad de tener estimulos radicalmente
cambiantes. Para no ser redundantes, lo que queremos decir es que el propdsito
del modelo es tanto descriptivo como prescriptivo.

La magia estd en

el movimiento, el
arteestaenla
programacion, la
cienciaestdenla
explicacion, y la
diversion estdenla

comunidad”.

—-COACH GLASSMAN
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TABLA 1. MACRO VISION DEL MODELO

3 DiAS DE ENTRENAMIENTO, 1 DiA LIBRE

Dia 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
. M G w
Mgg:"' M va G |LIBRE G ‘I(,IV W | LIBRE| W “é' M | LIBRE
w M G
5 DiAS DE ENTRENAMIENTO, 2 DiAS LIBRES
Dia 1 2 3 4 5 6 7
G M Modalidades
M
Semana 1 M W G G W | LIBRE | LIBRE M = acondicionamiento
w metabdlico monoestructural
w G G : H
Semana 2 G w M | LIBRE | LIBRE G = gimnasia
M M W
W =levantamiento de pesas
w
Semana 3 w M M w G LIBRE | LIBRE
G G M

MACRO VISION DEL MODELO

En el plano general podemos ver el patron de tres dias de entrenamiento, un dia
libre. Encontramos que esto permite un volumen relativamente mas alto de tra-
bajo de alta intensidad, comparado con muchos otros modelos que con los que
hemos experimentado. Con este formato, el atleta puede trabajar con o cerca de
las intensidades mas elevadas posibles durante tres dias seguidos, pero llegado el
cuarto dia, tanto la funcién neuromuscular como la anatomia se habran trabajado
al punto en que el ejercicio continuo se vuelve notablemente menos efectivo y
hasta imposible sin reducir la intensidad.

La principal desventaja del régimen de tres dias de entrenamiento y un dia libre es
que no se sincroniza con el patrén de cinco dias de actividad y dos dias libres que
parece gobernar a la mayoria de los habitos laborales del mundo. El régimen no
coincide con la semana de siete dias. Muchos de nuestros clientes realizan progra-
mas dentro de sus entornos profesionales, donde la semana de trabajo de cinco
dias con fines de semana de descanso es la costumbre. Otros encuentran que
para programar las necesidades de la familia, el trabajo y la educacion es necesa-
rio programar los entrenamientos en dias especificos de la semana, todas las se-
manas. Para esas personas, hemos disefiado un régimen de cinco dias de ejercicio
y dos dias libres que ha funcionado muy bien.

El entrenamiento del dia originalmente era un patrén de cinco dias de entrena-
miento y dos dias libres, y funcionaba perfectamente. Pero el patréon de tres dias
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de entrenamiento y un dia libre fue diseflado para aumentar tanto la intensidad
como la recuperacién de los ejercicios, y la retroalimentaciéon que hemos recibido,
junto con nuestras observaciones, sugieren que ha sido exitoso en este aspecto.

Si el patrén de cinco dias de entrenamiento y dos dias libres es mas simple para su
vida, no dude en implementarlo. La diferencia de potencial entre los dos probable-
mente no justifique tener que reacomodar toda su vida para poder implementar
el patrén mas efectivo. Existen otros factores que en definitiva le restan importan-
Cia a cualquier desventaja inherente del régimen potencialmente menos efectivo,
como la comodidad, la actitud, la seleccion de ejercicios y la regulacion del ritmo.

El resto de este articulo hablara acerca del ciclo de tres dias, pero la mayor parte
del analisis y discusién se aplica perfectamente al ciclo de cinco dias.

ELEMENTOS POR MODALIDAD

Si observamos la macro vision del modelo (Tabla 1), lo primero que podemos
observar es que el modelo se basa en la rotacion de tres modalidades distinti-
vas: el acondicionamiento metabdlico monoestructural (M), la gimnasia (G) y el
levantamiento de pesas (W). Las actividades de acondicionamiento metabdli-
co monoestructural generalmente se conocen como “cardio”, cuyo propésito es
principalmente mejorar la capacidad cardiorrespiratoria y la estamina. Se trata
de movimientos ciclicos y repetitivos que pueden sostenerse por largos periodos
de tiempo. La modalidad de gimnasia esta compuesta por elementos/ejercicios
con peso corporal o calisténicos, y su propésito principal es el de perfeccionar el
control corporal mejorando los componentes neurolégicos, como la coordinacién,
el equilibrio, la agilidad y la exactitud, y perfeccionar la capacidad funcional de la
parte superior del cuerpoy de la fuerza del tronco. La modalidad de levantamien-
to de pesas esta compuesta por los principios basicos mas importantes del entre-
namiento con pesas, levantamientos olimpicos y powerlifting, donde el principal

TABLA 2. EJERCICIOS POR MODALIDAD

B Crossfit

Gimnasia

Acondicionamiento

Levantamiento de

Escalada de soga
Muscle-up

Press a Handstand
Extension de espalda
Sit-up

Salto

Lunges

metabdlico pesas
Air squat Carrera Deadlift
Pull-up Ciclismo Cleans
Push-up Remo Press
Dip Salto con soga Snatch
Handstand Push-up Cleany jerk

Ejercicios con pelota
medicinal
Kettlebell Swing
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objetivo es aumentar la fuerza, la potenciay la capacidad en caderas/piernas. Esta

categoria incluye cualquier ejercicio que incorpore una carga externa.

La Tabla 2 muestra los ejercicios mas comunes que utiliza nuestro programa, orga-
nizados por modalidad, para complementar la rutina.

Para acondicionamiento metabdlico los ejercicios incluyen carrera, ciclismo, remo
y saltar la cuerda. La modalidad de gimnasia incluye air squats, pull-ups, push-

Py ups, dips, push-ups haciendo handstand, escalada de soga, muscle-ups, press

a handstands, extensién de caderas/espalda, sit-ups, y saltos (verticales, a caja,
Un régimen en largo, etc.). La modalidad de levantamiento de pesas incluye deadlifts, cleans,
de fuerzay press, snatches, clean y jerks, lanzamientos y ejercicios con pelota medicinal, y

. . kettlebell swings.
acondicionamiento

que no incluya Los elementos o ejercicios seleccionados para cada modalidad se seleccionaron
la practica de por su funcionalidad, su respuesta neuroendocrina y su capacidad general para
habilidades ni producir un efecto espectacular y amplio en todo el cuerpo humano.

gimnasia es ESTRUCTURA DE ENTRENAMIENTOS

deficiente." La estructura de entrenamientos varia en la inclusién de una, dos, o tres modali-

dades para cada dia (Tabla 3). Los dias 1, 5, y 9 incluyen entrenamientos de moda-
-COACH GLASSMAN lidad simple, mientras que los dias 2, 6 y 10 incluyen dos modalidades (dobles), y,
por ultimo, los dias 3, 7y 11 utilizan tres modalidades cada uno (triplets). En todos
los casos cada modalidad se refleja en un Unico ejercicio o elemento; es decir, cada
M, Wy G representa respectivamente un Unico ejercicio de las modalidades de
acondicionamiento metabdlico, levantamiento de pesas y gimnasia.

TABLA 3. ESTRUCTURA DE ENTRENAMIENTOS

Dias Dias de un solo elemento Dias de dos elementos Dias de tres elementos
(1,5,9) (2,6, 10) (3,7,11)
Prioridad Prioridad de elemento Prioridad de tarea Prioridad de tiempo
Estructura M: Esfuerzo Unico ) ) )
(estructura de | G: Habilidad unica Dobles repe‘qdos de3a Trlplgt repetido por '
I - . L. 5 veces por tiempo 20 minutos en rotaciones
a serie) W: Levantamiento Unico
M: Distancia larga, lenta Dos elementos de Tres elementos de
Intensidad G: Alta destreza dificultad moderada a dificultad ligera a
W: Pesado intensa moderada
P iond La administracién de La administracion de
roporcion ce | , recuperacion no es un factor . . intervalos de trabajo/
trabajo y recu- limitante intervalos de trabajo/ descanso es un factor
peracion descanso es fundamental .
marginal
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Plantilla tedrica para la programacion de CrossFit, continua

B CrossFit

TABLA 4. EJEMPLOS DE ENTRENAMIENTOS UTILIZANDO EL MODELO

Dia Modalidad Elementos
1 M Correr 10 km
(5 handstand push-ups/225 x 5 deadlifts + 20 Ib/
2 GW .
ronda) x 5 por tiempo
3 MGW Correr 400 m/10 pull-ups/thruster con 50 % de
BW x 15 por 20 min. en rotaciones
4 LIBRE
5 G Practicar handstands durante 45 minutos
(Bench press con 75 % de BW x 10/Remo por
6 WM .
500 m) x 5 por tiempo
Lunges 100 pies/push press 50 % de BW x 15/
7 GWM . .
remo 500 m por 20 min. en rotaciones
8 LIBRE
9 w Deadlift con repeticiones de 5-3-3-2-2-2-1-1-1
(Correr 200 m/salto al cajén de 30 pulgadas x 10)
10 MG .
x 5 por tiempo
0 : .
1 WMG Clean con 50 % de EW x 20/1 m!l’la de bicicleta/15
push-ups por 20 min. por rotacion
12 LIBRE

Cuando el entrenamiento incluye un solo ejercicio (dias 1, 5y 9), se enfoca en un
solo ejercicio o esfuerzo. Cuando el elemento que aparece es una “M” sola (dia
1), el entrenamiento es de un esfuerzo Unico, generalmente extenso, lento y de
distancia. Cuando la modalidad que aparece es una “G" Unica (dia 5), el entrena-
miento consiste en practicar una sola habilidad, que generalmente es lo suficien-
temente compleja como para requerir mucha practica pero que todavia podria no
ser apta para agregarla a un entrenamiento cronometrado, ya que el rendimiento
no es adecuado para una inclusion eficiente. Cuando la modalidad que aparece es
una “W" Unicamente (dia 9), el entrenamiento consiste en un solo levantamiento,
generalmente realizado con peso elevado y pocas repeticiones. Es prudente reite-
rar que el enfoque de los dias 1, 5, 9 es sobre esfuerzos Unicos de “cardio” a larga
distancia; mejorar las habilidades, los movimientos mas complejos de gimnasia;
y los conceptos basicos de levantamiento de pesas Unico/de pocas repeticiones
y mucho peso, respectivamente. Durante estos dias no se ejercitan carreras a ve-
locidad, pull-ups, o clean y jerks de muchas repeticiones, los demas dias son ade-
cuados para eso.

Ningun programa
exitoso de
acondicionamiento y
fuerza se ha derivado
de principios
cientificos. Quienes
fundamentan su
eficacia o legitimidad
con teorias que

han inventado

0 elucubrado

para justificar su
programacion son
culpables de fraude.
La programacion
deriva de la practica
clinicay solo puede
justificarse o
legitimarse seglin
los resultados de esa

practica”.

—-COACH GLASSMAN
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Plantilla tedrica para la programacion de CrossFit, continua

Para los dias de un unico elemento (1, 5y 9), la recuperacién no es un factor limi-
tante. Para los dias de “G"y “W”, el descanso es largo e intencional y el enfoque es
claramente mejorar el elemento, y no acerca de un efecto metabdlico total.

Para los dias que tienen dos elementos (2, 6 y 10), la estructura generalmente sue-
le ser un doble de ejercicios alternados hasta haber repetido un total de 3 a 5
rondas por tiempo. Estos dias se consideran de “prioridad en la tarea” debido a
que la tarea es fija y el tiempo puede variar. El entrenamiento generalmente se
califica segun el tiempo que se requiere para completar las rondas prescritas. Los
dos elementos en si mismos estan disefiados para tener una intensidad mode-
rada a elevada, y la gestidon de los intervalos de trabajo y descanso es vital. Estos
elementos se intensifican con el ritmo, la carga, las repeticiones o alguna combina-
cion. Idealmente, la primera ronda es dificil pero realizable, mientras que para la
segunda y subsiguientes rondas es necesario administrar el ritmo, los descansos,
y dividir la tarea en esfuerzos controlables.

Para los dias de tres elementos (3, 7y 11), la estructura generalmente consiste en
un triplet de ejercicios, que en este caso se repiten por un nimero especifico de
minutos y se califican por nUmero de rotaciones o repeticiones completadas. Estos
entrenamientos son de “prioridad en el tiempo”, debido a que el atleta permanece
en movimiento durante un periodo especifico de tiempo y la meta es completar
tantos ciclos como sea posible. Los elementos se seleccionan para conformar un
desafio que se hace evidente luego de repetir varios ciclos. Idealmente los elemen-
tos seleccionados no son relevantes fuera del vertiginoso ritmo que se requiere
para maximizar la cantidad de rotaciones completadas dentro del tiempo provisto
(generalmente 20 minutos). Esta es una gran diferencia con respecto a los dias de
dos elementos, donde los elementos presentan una intensidad mucho mas eleva-
da. Este entrenamiento es dificil, extremadamente dificil, pero lograr administrar
los intervalos de trabajo y de descanso es un factor marginal.

Cada uno de los tres tipos de dias tiene un caracter distintivo. En términos genera-
les, a medida que aumenta el nimero de elementos de uno adosy atres, el efecto
del entrenamiento se debe menos a los elementos individuales y mas a los efectos
de la repeticion de esfuerzos. La Tabla 4 ilustra ejemplos de entrenamientos que
siguen este modelo.

APLICACION

El modelo en cuestién no genera el WOD de CrossFit.com, pero las caracteristicas
de los entrenamientos de uno, dos y tres elementos expresados alli inspiraron
el disefio del modelo. Nuestra experiencia en el gimnasio y la retroalimentacién
de nuestros atletas que siguen el WOD han demostrado que la combinacién de
entrenamientos de uno, dos y tres elementos tiene un impacto abrumador y una
respuesta corporal inigualable. La informacion recopilada de su retroalimentacién
en el WOD le ha dado a CrossFit una ventaja para estimar y evaluar el efecto de los
entrenamientos, algo que hubiera sido imposible o tomado décadas sin Internet.
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Plantilla tedrica para la programacion de CrossFit, continua

Por lo general nuestros entrenamientos mas efectivos, al igual que el arte, son
excepcionales en composicién, simetria, equilibrio, tema y naturaleza. Existe una
“coreografia” de ejercicio que se basa en el conocimiento practico de las respues-
tas fisioldgicas, en un desarrollado sentido de los limites del rendimiento humano,
en el uso de elementos efectivos, en la experimentacién e incluso en la suerte.
Esperamos que este modelo ayude a aprender este arte.

El modelo fomenta el desarrollo de nuevas habilidades, genera factores estresan-
tes Unicos, combina modos, incorpora movimientos de calidad y abarca las tres
vias metabolicas. Todo esto se lleva a cabo dentro de un marco de trabajo de series
y repeticiones y un catalogo de ejercicios, cuya efectividad CrossFit ha probado y
comprobado en reiteradas ocasiones. Consideramos que este modelo es razona-
blemente bueno para expresar muchos de los objetivos y valores de CrossFit. =
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ESCALAMIENTO DE CROSSFIT

Los entrenamientos de CrossFit, especialmente los de CrossFit.com, estan disefia-
dos para desafiar incluso a los atletas mas avanzados. Muchos atletas necesitan
“escalar” (es decir, modificar) los entrenamientos a fin de poder implementar el

programa de la manera mas segura. Buscar una afiliacion de CrossFit es una ma-
nera de recibir un entrenamiento y guia adecuados a lo largo de este proceso.
A falta de un entrenador experimentado, este articulo presenta algunos concep-
tos basicos para escalar ejercicios, especialmente para principiantes. El escala-
miento para otras poblaciones (por ej., atletas avanzados o lesionados) se trata
en mayor detalle en el Curso de Certificado de Nivel 2, asi como también en el

Curso de escalamiento en linea.

Los atletas deberan escalar los entrenamientos segln periodos variables de tiem-
po. La base atlética de una persona, asi como su salud y capacidad de fitness
actual, determina la duracion del escalamiento necesario. La metodologia aqui
presente puede utilizarse indefinidamente, pero el periodo minimo para aplicar
un escalamiento sustancial debe ser de un mes. Este periodo introductorio cum-
ple dos funciones: 1) desarrolla la competencia de los movimientos utilizados en
CrossFit; y 2) expone adecuadamente al atleta a aumentos graduales de intensi-
dady volumen.

MECANICA Y CONSISTENCIA PRIMERO

La norma de CrossFit para crear el equilibrio 6ptimo entre seguridad, eficaciay efi-
ciencia es: mecanica, consistencia y, entonces, solo entonces, intensidad. Durante
la exposicién inicial al CrossFit, se debe priorizar la mecanica de los movimientos
por sobre la intensidad. Para algunas personas, practicar los movimientos ya es
lo suficientemente intenso. Es imperativo realizar los movimientos de forma co-
rrecta y consistente antes de aumentar carga y velocidad. Si bien la intensidad es
una parte importante del programa de CrossFit, se debe afiadir una vez que se ha
obtenido la competencia adecuada para realizar los movimientos. Omitir este or-
den aumenta el riesgo de lesiones y posiblemente limita el progreso a largo plazo,
especialmente si se combina una mecanica deficiente con la carga.

COMO ESCALAR DE MANERA EFECTIVA: PRESERVAR EL ESTIMULO

Cuando se escalan ejercicios, el principio fundamental que debe seguir es “preser-
var el estimulo”. El estimulo del ejercicio se refiere a los efectos de la combinacion
especifica de los movimientos, el dominio del tiempo y la carga. Se puede ajustar
los aspectos de dicha combinacién a cada persona, de manera que el entrena-
miento produzca efectos relativamente similares en todos los atletas, indepen-
dientemente de las habilidades fisicas.
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Escalamiento de CrossFit, continua

La amplitud de los entrenamientos y los diferentes niveles de principiantes de
CrossFit hace que sea imposible establecer una Unica regla para escalar los entre-
namientos. De manera similar, a veces puede ser una opcion efectiva desviarse de
las pautas aqui establecidas (especialmente para los atletas mas avanzados). Para
obtener los mejores resultados, las personas deben utilizar su propio juicio, o el
consejo de un entrenador calificado, para determinar qué es lo recomendable. Los
atletas y entrenadores no deben tener miedo de alterar el entrenamiento luego
de haber comenzado. En caso de presentar una forma insegura, el atleta o coach
debe dar por terminado el entrenamiento o reducir la carga a una que permita
realizar la mecanica adecuada.

INTENSIDAD Y VOLUMEN

Existen dos factores que se deben escalar en los principiantes: 1) la intensidad;
y 2) el volumen. Un método prudente para los principiantes es el de reducir la
intensidad o el volumen a la mitad por al menos dos semanas. Dependiendo de
cdmo sea el progreso del atleta, se puede aumentar gradualmente la intensidad y
el volumen durante las semanas, meses y afios subsiguientes.

La intensidad se refiere a la cantidad de potencia que genera el atleta. Se puede
modificar la intensidad de tres maneras: 1) carga; 2) velocidad; o 3) volumen.

La carga es la primera variable que se debe escalar; escalar la carga es una forma
simple de preservar el estimulo con respecto a la capacidad de un atleta. La carga
también es la variable que se modifica con mayor frecuencia luego del periodo ini-
cial. Especialmente en caso de un entrenamiento de acondicionamiento, el atleta
debe utilizar una carga que le permita completar la primera serie o ronda sin sacri-
ficar la forma ni sufrir una lesion muscular. Se requiere cierto grado de estimacion
para determinar las cargas adecuadas para nuevos atletas, y el escalamiento no
siempre es perfecto. Generalmente, las cargas para nuevos atletas seran inferio-
res al 50 % de la carga prescrita, especialmente si el atleta nunca ha practicado
levantamiento de pesas. Es preferible que un coach se equivoque por escalar de-
masiado antes que por escalar poco, especialmente para nuevos atletas.

La velocidad tiende a ser un factor que el atleta regula por si mismo segtn su nivel
de fitness, pero un coach puede modular la velocidad en funcién de las mecani-
cas demostradas. Un coach puede reducir la velocidad de un atleta para obtener
las mecanicas correctas. De la misma forma, los coaches pueden alentar a un at-
leta que presenta buenos movimientos a moverse mas rapido, aunque este es
el caso menos frecuente cuando se trabaja con principiantes (consulte el articu-
lo “Técnica”).

El volumen es la cantidad total de trabajo realizado por el atleta. Dependiendo del
entrenamiento, el volumen se puede reducir a lo siguiente: 1) tiempo; 2) repeticio-
nes/rondas; o 3) distancia.
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Escalamiento de CrossFit, continua

Los atletas de CrossFit mas principiantes pueden intentar sobreexigirse cuando
el entrenamiento tiene un volumen de repeticiones (o carga, como se menciond
arriba) que esta fuera del alcance de su capacidad actual. Por ejemplo, un atleta
avanzado de CrossFit puede completar un Fran en 2 minutos. El mismo entrena-
miento podria tomarle 15 minutos o mas a un nuevo atleta, si lo completa segin
lo prescrito. Si bien no es fundamental que los principiantes terminen al mismo
tiempo que los atletas avanzados, deberian terminar en tiempos relativamente
similares. El Fran se debe completar en unos cuantos minutos.

Si bien reducir el volumen puede aumentar la intensidad (es decir, producir mas
potencia), la reduccién de volumen también es importante para los principiantes
debido a que los musculos, los ligamentos y los tendones se deben acostumbrar
gradualmente al volumen del CrossFit. Reducir el volumen también reduce el entu-
mecimiento excesivo, asi como también el riesgo de sufrir rabdomidlisis o lesiones.

MOVIMIENTOS

Cuando un movimiento es imposible de realizar, se puede sustituir. CrossFit su-
giere esta modificacién al Ultimo ya que evitar un movimiento evita a su vez que
el individuo desarrolle una buena competencia para dicho movimiento. Un atleta
0 entrenador debe intentar primero reducir la carga antes de sustituir un movi-
miento. Si el entrenamiento indica realizar snatch con 95 Ib, por ejemplo, suele ser
preferible que el atleta realice los snatch con un tubo de PVC en lugar de sustituir
los overhead squat con 95 Ib.

El reemplazo total de un movimiento se debe considerar solo en presencia de una
limitacion fisica o una lesién, o cuando sea imposible reducir mas la carga. Cuando
se selecciona un movimiento de reemplazo, los entrenadores deben intentar con-
servar lafunciény el rango de movimiento del movimiento original tanto como sea
posible. Para determinar un movimiento de reemplazo se debe tener en cuenta:
1) Silafuente del movimiento esta impulsada principalmente por la
parte inferior del cuerpo o la superior.
2) La funcién del movimiento (por ej., empujar vs. halar).
3) Elrango de movimiento utilizado (especificamente de las caderas,
rodillas y tobillos).
4) El plano de movimiento.

En el caso particular de las lesiones, podria requerir un reemplazo total del mo-
vimiento. Tener en cuenta estas variables puede ayudar a los entrenadores a se-
leccionar un reemplazo o sustituto para un movimiento que sea lo mas similar
posible al movimiento prescrito.

_ crnssrlt( Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 87 0263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA

Escalamiento de CrossFit, continua

Guia de entrenamiento del Nivel 1 | Crosskit

ENTRENAMIENTO 1

CINDY

VERSION A ESCALADA

VERSION B ESCALADA

VERSION C ESCALADA

Tantas rondas como sea
posible (AMRAP) en 20
minutos de:

5 pull-ups
10 push-ups
15 air squats

10 minutos de AMRAP de:
5 ring rows (supinos en
anillas)

10 push-ups desde las
rodillas
15 air squats hacia un
objetivo

10 minutos de AMRAP de:
5 pull-ups de salto

10 push-ups contra una
pared

15 air squats

10 rondas por tiempo de:
3 pull-ups con bandas
6 push-ups desde los
pies
9 air squats

Consideraciones para el escalamiento
+ Se puede dividir a la mitad el tiempo o establecer un limite mas elevado de rondas para reducir el volumen.

+  También se puede reducir el rango de repeticiones a fin de que el atleta avance en el entrenamiento, en lugar de
llegar a un fallo muscular demasiado pronto.

+ Los pull-ups y push-ups suelen sobreexigir la fuerza en la parte superior del cuerpo de los atletas principiantes,
por lo que estos movimientos se pueden escalar de diversas formas para reducir la carga.

« Los air squats se deben mantener, excepto en caso de lesién, aunque un objetivo es Util para quienes buscan
desarrollar un rango completo de movimiento.

ENTRENAMIENTO 2

VERSION A ESCALADA

VERSION B ESCALADA

VERSION C ESCALADA

50-40-30-20-10

repeticiones

por tiempo de:
lanzamiento de pelota a
pared, pelota de 20 Ib
salto al cajén, caja de
24 pulgadas

25-20-15-10-5 repeticiones
por tiempo de:
lanzamiento de pelota a
pared, pelota de 20 Ib

salto al cajén, caja de 24
pulgadas

50-40-30-20-10
repeticiones por tiempo de:
lanzamiento de pelota a
pared, pelota de 14 Ib
25-20-15-10-5 repeticiones
por tiempo de:
salto al cajén, caja de 24
pulgadas

5 rondas por tiempo de:

15 lanzamientos de
pelota a pared, pelota
de101b

15 salto al disco, disco
de451b

Consideraciones para el escalamiento

+ Elvolumen total de este entrenamiento es relativamente alto para cada movimiento (150 repeticiones).
Controlar las repeticiones es la manera mas simple de reducir el volumen.

+  También puede reducir el volumen de un solo movimiento. Por ejemplo, si el atleta va a intentar salto al cajon a
cierta altura por primera vez, se puede reducir la altura pero mantener los lanzamientos de pelota a pared con
el volumen prescrito.

+ Laaltura del cajon se puede reducir considerablemente para ayudar a lograr el salto. Se pueden utilizar
escalones tipo step-up para conservar el rango de movimiento cuando la capacidad impida los movimientos
(por €j., por una lesion).

+  También puede considerar modificar la altura a la que se lanza la pelota, especialmente si el atleta no conoce
bien el movimiento o esta intentando una nueva altura.

CrossFit
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ENTRENAMIENTO 3
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DEADLIFT

VERSION A ESCALADA

VERSION B ESCALADA

VERSION C ESCALADA

5-5-5-5-5

Todos trabajan hasta lograr una serie pesada de 5 repeticiones con mecanicas
sélidas. La serie debe ser demandante, pero sin perder la forma.

Consideraciones para el escalamiento

+ Cuando el dia pesado tiene un recuento bajo de repeticiones por serie (<5 repeticiones), los entrenadores
pueden aumentar las repeticiones para los principiantes que entrenan con menos peso para practicar las
mecanicas. Por ejemplo, un snatch de maximo de 1 repeticién puede aumentarse a 3 repeticiones.

+ Encasos poco comunes, se puede acortar el rango de movimiento para corregir la mecanica. Para hacerlo
podria levantar la barra desde clavijas (o topes), por ejemplo. Sin embargo, los principiantes generalmente
deben concentrarse en mejorar las mecanicas con el rango completo de movimiento.

ENTRENAMIENTO 4

VERSION A ESCALADA

VERSION B ESCALADA

VERSION C ESCALADA

21-18-15-12-9-6-3
repeticiones de:

Sumo deadlift high pull
(SDHP) (75 Ib/34 kg)

15-12-9-6-3 repeticiones de:
SDHP (45 Ib)
Push jerks (45 Ib)

15-12-9-6-3 repeticiones de:

SDHP (1-pood/kettlebell
de 36 Ib)

5 rondas por tiempo de:
10 SDHP (45 Ib)
10 Push jerks (45 Ib)

Push press (45 Ib)
Push jerk (75 Ib/34 kg)

Consideraciones para el escalamiento

El volumen total es relativamente elevado (84 repeticiones) y se puede dividir efectivamente si se retiran las dos
primeras rondas de 21y 18 repeticiones.

+  Se puede reducir la carga para ambos movimientos. Debido a que se trata de movimientos mas complejos para
principiantes, esta es una perfecta oportunidad para mantener la forma de los movimientos y reducir la carga
para refinar la mecanica.

+ Encasos poco comunes, se debe sustituir el push press cuando las mecanicas del push jerk no sean lo
suficientemente competentes para afiadir carga o volumen significativos.

+ Unamanera de reducir la complejidad del movimiento es sustituir una kettlebell por una barbell en el SDHP.
Esto permite a los atletas trabajar el patrén de movimiento desde la zona central del tronco a las extremidades
sin tener que manipular una barra alrededor de las rodillas.

CrossFit

Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 8907263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



Guia de entrenamiento del Nivel 1 | Crosskit

METODOLOGIA

Escalamiento de CrossFit, continua

ENTRENAMIENTO 5

VERSION A ESCALADA

VERSION B ESCALADA

VERSION C ESCALADA

12-9-6 repeticiones de:
Cleans (185 Ib)

12-9-6 repeticiones de:
Cleans (75 Ib)

12-9-6 repeticiones de:

Cargadas con la pelota
medicinal (Medicine-

3 rondas por tiempo de:
8 cleans (95 Ib)

Muscle-up Pull-ups estrictos con 8 transiciones de
banda Ball Cleans) (20 Ib) muscle-up con banda
Dips estrictos con Ring rows
banda Dips en banca

Consideraciones para el escalamiento
+ Elvolumen total de este entrenamiento es bajo, sin ninguna modificacion.

+ Lacarga es sustancialmente pesada, por lo que los principiantes deberan reducirla. Una pelota medicinal es
especialmente Util para los atletas novatos.

+ Sedebe escalar el muscle-up, y es mejor hacerlo con movimientos para halary empujar el tronco superior, o
incluso una versién con bandas del propio movimiento completo.

«  Puede resultar Util modificar el esquema de repeticiones siempre que el cambio exija demasiado la estamina
de fuerza de la persona. Esto permitira al atleta alcanzar casi el mismo volumenyy, a la vez, desarrollar nuevas
habilidades o someterse a elementos mas pesados.

EJEMPLO DE UNA SEMANA DE ESCALAMIENTO

Esta seccién describe cinco entrenamientos tipicos de CrossFit. Para cada WOD,
los entrenamientos escalados se presentan con modificaciones en el volumen, la
cargay los movimientos. También se describe parte de la l6gica para las opciones.
Estos entrenamientos escalados solo se deben considerar como tres ejemplos de
las muchas opciones disponibles. No pueden reemplazar a un entrenamiento es-
calado disefiado por un entrenador experimentado que se guia por su intuicién y
conocimiento detallado de un atleta especifico.

CONCLUSIONES

Los atletas y sus entrenadores deben enfocarse en la competencia de los movi-
mientos antes de afiadir velocidad y carga. Se debe escalar sustancialmente el
entrenamiento por al menos el primer mes, especialmente en las variables de in-
tensidad y volumen. El periodo de escalamiento del entrenamiento (especialmen-
te dela carga) puede continuar por mesesy afios, a medida que el atleta desarrolla
las capacidades necesarias. Con el escalamiento adecuado, un atleta podra obte-
ner un nivel significativo de fitness trabajando a su nivel relativo de tolerancias
fisicas y psicologicas.

B CrossFit
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Escalamiento de CrossFit, continua

La mayoria delos atletas deben modificar los entrenamientos de CrossFit.com para
regularlos adecuadamente. Como se menciona en “;Qué hago a partir de ahora?”

retamos a los atletas y a los entrenadores a seguir los ejercicios diarios de
CrossFit.com por al menos seis meses. Seguir esta recomendacién es una expe-
riencia de primera mano en el escalamiento de entrenamientos. =
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“LAS CHICAS" PARA ABUELAS
Originalmente publicado en octubre de 2004.

A modo de demostracién de la aplicabilidad universal del programa, este articulo
muestra variaciones escaladas de los entrenamientos de referencia de Angie, Bar-
bara, Chelsea, Diane, Elizabeth y Fran.

Estos seis entrenamientos son tan Utiles como cualquier otro para demostrar
nuestro concepto de escalabilidad. Aqui ofrecemos versiones de entrenamientos
“reducidos” en intensidad y con ejercicios reemplazados para adaptarse a cual-
quier publico, especialmente las personas de la tercera edad, los principiantes, o
los atletas con mala condicién fisica.

La intencién del escalamiento es preservar el estimulo: seguir los factores del en-
trenamiento original tanto como sea posible en relacion con las tolerancias fisicas
y psicoldgicas de la persona.

ORIGINAL ESCALADO
Por tiempo: Por tiempo:
100 trazioni 25 ring rows
100 push-up 25 push-ups desde las rodillas
100 sit-up 25 sit-ups
100 squat 25 sentadillas

[ e

P

Ring rows
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“Las chicas” para abuelas, continua

BARBARA

ORIGINAL ESCALADO
5 rondas por tiempo de: 3 rondas por tiempo de:
20 pull-ups 20 ring rows
30 push-ups 30 push-ups desde las rodillas
40 sit-ups 40 sit-ups
50 sentadillas 50 sentadillas
3 minutos de descanso entre rondas 3 minutos de descanso entre rondas

&

Push-ups desde las rodillas

Sit-ups

Sentadillas
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METODOLOGIA

“Las chicas” para abuelas, continua

CHELSEA

ORIGINAL ESCALADO
5 pull-ups 5 ring rows (supinos en anillas)
10 push-ups 10 push-ups desde las rodillas

15 sentadillas
Al minuto por cada minuto durante

15 sentadillas
Al minuto por cada minuto durante

30 minutos 20 minutos
ORIGINAL ESCALADO

21-15-9 repeticiones por tiempo de:
deadlift con 50 Ib

shoulder press con mancuernas
de101b

21-15-9 repeticiones por tiempo de:
deadlift con 225 Ib
handstand push-ups

e it ]

Shoulder press con mancuernas

ORIGINAL ESCALADO

B CrossFit

21-15-9 repeticiones por tiempo de:
thruster con 95 Ib
pull-ups

21-15-9 repeticiones por tiempo de:

ring rows

thruster con 25 Ib
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“Las chicas” para abuelas, continua

ELIZABETH

ORIGINAL ESCALADO

21-15-9 repeticiones por tiempo de: 21-15-9 repeticiones por tiempo de:
cleans de 1351b cleansde 251b
ring dips dips en banca

Dips en banca =
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COMO DICTAR UNA CLASE DE CROSSFIT

En la mayoria de las afiliaciones, las clases grupales son mas numerosas que las
sesiones privadas o semiprivadas. Esta es una breve explicaciéon de cémo planifi-
car y administrar una clase grupal de manera efectiva. Si bien los conceptos aqui
presentes son importantes para el entrenamiento privado, las exigencias logisti-
cas de gestionar clases grupales son significativamente mayores, al punto de re-
querir énfasis adicional en la planificacion.

Se provee mas informacion acerca de como disefiar y gestionar clases de manera
efectiva en el Curso de Certificado de Nivel 2. Programar entrenamientos bien di-

seflados y ofrecer opciones de escalamiento es solo una parte de organizar una clase
efectiva. Se debe trazar, como minimo, un plan de calentamiento, entrenamientoy en-
friamiento antes de la clase, a fin de marcar la duracién de cada seccién y sus elemen-
tos especificos. Debajo se describen consideraciones adicionales para cada seccién.

El calentamiento...

* (Aumenta la temperatura del centro del cuerpo?

+ ¢(Prepara a los atletas para tolerar la intensidad del entrenamiento?

« (Permite al coach corregir las mecanicas de movimiento necesarias para
el entrenamiento?

« (Permite al coach evaluar la capacidad para modificaciones de
escalamiento?

+ (Ofrece desarrollo y refinamiento de habilidades (que potencialmente
incluyen elementos exteriores al entrenamiento, si el tiempo lo permite)?

El entrenamiento...

* ¢Incluye una descripcion de los estandares de rango de movimiento?

* ¢Incluye opciones de escalamiento que sean adecuadas para todos los
atletas de la clase?

« Permite a los atletas alcanzar su nivel relativo de alta intensidad?

+ ¢Desafia al nivel actual de fitness del atleta?

* ¢Incluye correcciones de mecanicas de movimiento en intensidades
elevadas?

El enfriamiento...

« (Permite que la frecuencia cardiacay respiratoria disminuya y que el
atleta recupere su agudeza mental?

+ (Permite al atleta registrar su rendimiento de entrenamiento para
controlar su progreso?

* ¢(Prepara al gimnasio para la siguiente clase?

« (Aprovecha el tiempo restante para practicas de recuperacion,
refinamiento de habilidades adicionales o educacién?

Los siguientes tres ejemplos de planes de clase y escalas de WOD sirven de ejem-
plo para aprender a como planificar una sesion de clases.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

PLAN DE ESTUDIO: FRAN

EJERCICIO

Fran

21-15-9 repeticiones de:
thrusters con 95 Ib
Pull-ups

Calificacién: tiempo total

ESTIMULO PREVISTO

Este es un clasico entrenamiento de referencia que permite a los coachesy atletas a evaluar el
progreso. Fran, un doble de movimientos de gimnasia y levantamiento de pesas, es un ejercicio
relativamente rapido que los atletas de élite completan en menos de 2 minutos.

Los patrones complementarios de movimiento, empujar con la parte inferior del cuerpoy
halar con la parte superior, posibilitan movimientos relativamente continuos. El mayor desafio
es administrar una frecuencia cardiaca extremadamente elevada.

EXPLICACION

= Este entrenamiento es mas un desafio a nuestra respuesta cardiovascular que una
cuestiéon de fuerza. Los atletas no deberian necesitar dividir estos movimientos mas de
tres veces en la serie de 21, dos veces en la serie de 15 y una vez en la serie de 9.

= El peso sugerido para mujeres segln lo prescrito es de 65 Ib para el thruster.

= Las opciones de escalamiento incluyen: carga reducida en el thruster, o volumen reducido
o carga reducida en los pull-ups. Si un atleta realizé su uUltima Fran escalada y completada
en menos de 5 minutos, se debe aumentar la dificultad.

= Los coaches deben demostrar cada movimiento con los estandares de movimiento.

= Los coaches deben explicar que la calificacion es el tiempo total necesario para completar
el entrenamiento.

= Los coaches deben controlar si algin atleta esta lesionado.
= Los atletas deben intentar completar el entrenamiento en menos de 10 minutos. Los

tiempos estimados para cada componente son: 30 a 90 segundos para cada serie de 21,
20 a 60 segundos para cada serie de 15,y 15 a 45 segundos para cada serie de 9.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

B Crossfit

Coaches: Todas las partes de la clase deben estar guiadas por el coach. Demuestren
cada nueva parte a los atletas antes de que la intenten. Indique a los atletas para lograr
mejores posiciones a lo largo de cada seccion.

:00-:03
PIZARRA (3 MINUTOS)
= Explique el entrenamiento, los estimulos previstos y la explicacién (arriba).

:03-:113
CALENTAMIENTO GENERAL (10 MINUTOS)
= Explique con la pizarray haga que los atletas completen el trabajo a su propio ritmo
dentro de un limite de 10 minutos. Debe ser constante pero no apresurado.
= Deindicaciones durante todo el proceso.
= Correr 800 m.
= Dos rondas, 15 repeticiones de cada movimiento, de (primera ronda/segunda ronda):
« Terapia de sentadilla/front squats con tubo de PVC.
* Ring rows/pull-ups estrictos (con banda, si es necesario).
* Push-ups/shoulder presses con tubo de PVC.
+ Abdominal con AbMat (AbMat Sit-up)/balanceos hollow-body.
* Extensién de caderas/Supermans.

113-:23

CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA PULL-UPS (10 MINUTOS)

Si el atleta puede realizar de 8 a 10 pull-ups consecutivos durante el calentamiento, es probable
que el atleta pueda completar las repeticiones prescritas en el entrenamiento.

= Bar hang (suspension en barras) (30 segundos).
* Busca: fuerza de agarre.
= 10 balanceos de impulso.
* Busca: posicion corporal rigida.
= 10 balanceos de impulso concentrandose en un kip grande.
* Busca: desplazamiento vertical de las caderas.
= 10 pull-ups (con banda si es necesario).
= Ensefia: gimnasia vs. butterfly kip (impulso de mariposa).
* Deje que los atletas practiquen por 5 minutos y refinen su mecanica.
* Recomiende realizar pequefias series de movimientos refinados y aseglrese de que
los atletas no se cansen indebidamente.
:23-:36
CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA THRUSTER (13 MINUTOS)
Evalie los movimientos para determinar la carga adecuada para el entrenamiento.

= Estiramiento de mufiecas de 60 segundos en barra con soporte.

* Permita que aumenten o reduzcan la tension segin sea necesario.
= 6 front squats con una pausa en la posicion mas baja.

* Busca: que las caderas empujen hasta volver a la posicién inicial.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

= 6 shoulder press con una pausa sobre la cabeza.

* Busca: columna neutral.
= 6 thrusters al ritmo del coach con una retorno a la posicion de rack.
* Busca: sincronizar el press.
= 6 thrusters a su propio ritmo.
* Motive a los atletas a moverse mas rapido.
= Haga que los atletas afiadan peso para alcanzar su carga de entrenamiento.
* Asu propio ritmo, deben realizar 3 series de 3 repeticiones por serie.
* Luego de cada serie, deberan realizar 3 pull-ups.
* Escalar las cargas seglin sea adecuado

= Pausa parair al bafio.

= Recuerde a los atletas que podria aplicar escalamiento adicional durante el
entrenamiento.

= Repase las opciones de escalamiento con cada atleta.

= Control de seguridad: Asegurese de que haya suficiente espacio alrededor de las
barras (incluso para cuando se dejan caer las barras y rebotan) y espacios para
pull-up (por ej., cajones al costado de un atleta trabajando).

= Vuelva a explicar el entrenamiento, el flujo y las medidas de seguridad.

:39-:50

ENTRENAMIENTO: COMENZAR EN :39 (11 MINUTOS)

Indique a los atletas para lograr mejores posiciones y mantener la técnica. Escalar el
entrenamiento seguin sea necesario.

= Thruster: Observe que los atletas no inclinen el peso hacia adelante a los pies ni
realicen el press demasiado pronto (esto agota los brazos).

= Pull-up: Busque un rango completo de movimiento en la posicién mas bajay la
posicién mas alta.

:50-:60

ENFRIAMIENTO (10 MINUTOS)

= Limpiar el equipo.

= Estirar hombros (1 minuto por cada lado).

= Estirar antebrazos con forearm “smash” (por ej., con una pelota de lacrosse) (1
minuto para cada brazo).

= Recolectar calificaciones, felicitar los nuevos récords personales, y jchocar los
cinco!
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

ESCALA DE WOD: FRAN
ENTRENAMIENTO PRINCIPIANTE
Fran 21-15-9 repeticiones de:
21-15-9 repeticiones de: thrusterscon651ba451b
thrusters con 95 Ib Ring rows
Pull-ups
= Las repeticiones no se deben modificar
Calificacion: tiempo total y deberian ser aceptables para la

mayoria de los principiantes con cargas
COMO ESCALAR ESTE WOD reducidas.
Este es un clasico entrenamiento de

referencia que permite a los coaches = Elpeso del thruster esta reducido.
y atletas evaluar el progreso. Fran, un
doble de movimientos de gimnasia = Elring row reduce la exigencia sobre la
y levantamiento de pesas, es un parte superior del cuerpo pero aun asi
entrenamiento relativamente rapido que la desarrolla la fuerza basica para halar.
élite completa en menos de 2 minutos. Ajustar la posicion de los pies del atleta
para mantener al cuerpo mas vertical

El peso sugerido para mujeres segln lo reduce la exigencia sobre la parte
prescrito es de 65 Ib para el thruster. Se superior del cuerpo; elija una posicion
puede modificar la carga de todos los que permita al atleta completar cada
elementos. Los atletas deben intentar serie con no mas de 2 pausas.
completar el entrenamiento en menos de
10 minutos. Se recomienda a los coaches INTERMEDIO
utilizar su juicio para encontrar reemplazos 21-15-9 repeticiones de:
dificiles pero realizables para sus atletas. thrusters con95Iba651b

15-12-9

Pull-ups

= Muchos atletas intermedios pueden
realizar este entrenamiento segln lo
prescrito.

= En el casode los atletas que hayan
aprendido el pull-up de impulso
recientemente, considere reducir el
numero de repeticiones. Si el atleta
no puede realizar de 8 a 10 pull-ups
consecutivas, se recomienda que los
coaches reduzcan el volumen.

_ crossrlt( Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 10007263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



METODOLOGIA Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

PLAN DE ESTUDIO: BACK SQUAT

ENTRENAMIENTO
Back squat
5-5-5-5-5

Calificacion: carga maxima para una serie de 5 repeticiones

ESTIMULO PREVISTO

Este entrenamiento es para un dia pesado de modalidad simple de levantamiento de pesas.

En esta ocasién, se aumentaran las series (es decir, afiadir peso después de cada serie). Con

5 repeticiones por serie, el entrenamiento se inclina mas hacia la estamina de fuerza que a la

fuerza de la parte superior.

El objetivo es levantar la maxima carga posible para una serie de 5 repeticiones manteniendo

una técnica soélida. Se deben realizar las pausas adecuadas (es decir, de 3 a 5 minutos) entre

series para maximizar la carga.

EXPLICACION

= Elobjetivo es desarrollar fuerza, aunque con 5 repeticiones por serie, las cargas son
inferiores a las de 1 repeticién con maxima carga.

= Los atletas deberian afiadir carga luego de completar una serie de 5 repeticiones.

= Los nuevos récords personales se deben intentar durante la tercera o cuarta serie.

= Las opciones de escalamiento se modulan por carga.

= Los coaches deben controlar si algun atleta esta lesionado.

= Los coaches deben demostrar el movimiento con los estandares de movimiento.

= Los coaches deben explicar que la calificacion es la carga maxima para una serie de 5
repeticiones.

= Sedebe reducir la carga cuando el atleta no pueda completar 5 repeticiones o cuando la
forma se vea demasiado comprometida.

= Periodos de descanso sugeridos: de 3 a 5 minutos entre series.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

Coaches: Todas las partes de la clase deben estar guiadas por el coach. Demuestren
cada nueva parte a los atletas antes de que la intenten. Indique a los atletas para lograr
mejores posiciones a lo largo de cada seccion.

:00-:03
PIZARRA (3 MINUTOS)
= Explique el entrenamiento, los estimulos previstos y la explicacién (arriba).

:03-:08

CALENTAMIENTO GENERAL (5 MINUTOS)

Evaluar el rango de movimiento de la cadera, las rodillas y los tobillos. Los atletas
podrian necesitar ayuda para elegir una altura de tubo de PVC adecuada.

OVER-UNDER
= Elatleta 1 sostiene un tubo de PVC paralelo al suelo, aproximadamente a la altura
de la cadera.

= Elatleta 2 levanta una pierna a la vez sobre el tubo, realiza una sentadilla y pasa
por debajo del tubo para regresar al otro lado.

= Elatleta 2 completa 5 repeticiones con cada pierna, y luego los socios intercambian
roles.

= (Cada persona debe completar dos turnos en cada rol.

LUNGES ESTIRADAS

= Elatleta realiza un lunge con una pierna, mientras que sus manos, con dedos
entrelazados, se extienden hacia el costado opuesto a la pierna adelantada.

= Haga que los atletas se levanten y repitan con la pierna opuesta hasta que hayan
logrado completar 5 pasos con cada pierna.

:08-:23
CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA BACK SQUAT (15 MINUTOS)
Evaltde los movimientos para determinar la carga adecuada para el entrenamiento.

= Los atletas deben agruparse en racks con la altura adecuada.
= Sedebeindicar a un solo atleta a la vez a lo largo de esta secuencia:
+ Colocar la barra en la espalda.
* Preparar los abdominales.
+ Caminar dos pasos hacia atras del rack.
* Realizar una sentadilla a méaxima profundidad.
* Realizar una pausa en la posicion mas baja.
* Levantarse rapidamente.
« Exhalar en la posicion mas alta.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

= (Cada atleta debera repetir esa secuencia 4 veces mas por si solo.

= Rotar con nuevos atletas. Continuar realizando esta secuencia, indicando
la primera repeticiéon y dejando que el atleta realice 4 repeticiones
independientes, hasta que todos hayan completado una serie.
* Busca: el impulso de las caderas hacia atras y abajo, mantener la
curvatura lumbary el peso en los talones.
= Ordene alos atletas calentar para su primera serie de entrenamiento
(alrededor del 80 por ciento del maximo actual).
+ Deberan realizar de 3 a 4 series de 5 repeticiones por serie,
aumentando la carga luego de cada serie.
* No es necesario realizar la pausa en la posicion mas baja.
= Informar a los atletas que deben recibir asistencia en 1 repeticiéon de una
serie de calentamiento.
+ Ensefiar y demostrar técnicas de asistencia antes de que los atletas las
realicen.

= Pausa parair al bafio.

= Recordar a los atletas que los coaches daran indicaciones durante los
levantamientos.

= Continle repasando las opciones de escalamiento con cada atleta.

= Control de seguridad: Asegurar espacio adecuado entre racks para
rescatarse, y comprobar que los atletas comprendan cémo asistir a otros.

= Vuelva a explicar el ejercicio, el flujo y las medidas de seguridad.

:26-:53

ENTRENAMIENTO: COMENZAR EN :26 (27 MINUTOS)

Indique a los atletas para lograr mejores posiciones y mantener la técnica. Reducir
la carga cuando sea necesario.

= Comprobar que los atletas cargan y descargan las barras de manera segura.
= Comprobar que los discos estan alejados de la plataforma y no seran
riesgosos si se deja caer la barra.
= Realizar sugerencias de carga en funcion de la técnica demostrada por
el atleta.

:53-:60

ENFRIAMIENTO (7 MINUTOS)

= Limpiar el equipo.

= Estirar flexores de cadera (1 minuto por cada pierna).

= Recolectar calificaciones, felicitar los nuevos récords personales, y jchocar
los cinco!
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

ESCALA DE WOD: BACK SQUAT

ENTRENAMIENTO COMO ESCALAR ESTE WOD

Back squat Este entrenamiento es para un dia pesado

5-5-5-5-5 de modalidad simple de levantamiento de
pesas. Para este dia pesado, se aumentaran

Calificacion: carga maxima para una serie las series (es decir, afiadir peso después de

de 5 repeticiones cada serie).

Independientemente de la experiencia,
todos los atletas deben apuntar a una serie
de 5 repeticiones que sea pesada respecto
a su capacidad. Para este entrenamiento,
es aceptable que los atletas principiantes

o intermedios completen mas de 5 series
si todavia no han establecido un maximo
con 5 repeticiones, pero los coaches deben
asegurarse de que el volumen general

sea adecuado.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

PLAN DE ESTUDIO: AMRAP DE 20 MINUTOS

ENTRENAMIENTO
Completar tantas rondas como sea posible en 20 minutos de:

Correr 400 m
15 L pull-ups
5 repeticiones de clean y jerk con 205 Ib

Calificacion: rondas y repeticiones completadas

ESTIMULO PREVISTO
Este entrenamiento es un triplet de movimientos monoestructurales de gimnasia y levanta-

miento de pesas. Los atletas deberian poder completar 4 rondas 0 mas.

Este entrenamiento exige el metabolismo y la técnica de los atletas: La carrera de 400 m eleva
la frecuencia cardiaca, lo que aumenta la dificultad de los otros dos elementos. Los L pull-ups
requieren mayor fuerza en la zona media y fuerza para halar en comparacion con el pull-up
estricto. La carga de los cleany jerk debe ser moderada a fin de que se puedan realizar las repe-
ticiones a modo “tocay sigue” o como simples relativamente rapidos.

EXPLICACION

B Crosskit

Debido al estrés que afiade la carrera, la carga y las repeticiones de los L pull-ups y clean
y jerks deberan calcularse independientemente y estar dentro de las capacidades de los
atletas.

El peso sugerido para mujeres segun lo prescrito es de 135 Ib para los cleans y jerks.

Las opciones de escalamiento incluyen volumen reducido en la carrera, volumen y carga
reducidos en los L pull-ups, y carga reducida en los clean y jerks.

Los coaches deben demostrar cada movimiento con los estandares de movimiento.

Los coaches deben explicar que el entrenamiento se califica segln la cantidad de rondas
y repeticiones completadas.

Los coaches deben controlar si algun atleta esta lesionado.
Los atletas deben intentar completar al menos 4 rondas. Tiempo maximo aproximado

para cada componente: 2 minutos para la carrera, 2 minutos para los L pull-upsy 1
minuto para los cleany jerks.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

Coaches: Todas las partes de la clase deben estar guiadas por el coach. Demuestren
cada nueva parte a los atletas antes de que la intenten. Indique a los atletas para lograr
mejores posiciones a lo largo de cada seccion.

:00-:03
PIZARRA (3 MINUTOS)
= Explique el entrenamiento, los estimulos previstos y la explicacién (arriba).

:03-:09

CALENTAMIENTO GENERAL (6 MINUTOS)

Si los atletas se esfuerzan demasiado para realizar la carrera, las flexiones con piernas estiradas o
los pull-ups, o no mantienen la posicidn durante el deadlift, se deberd escalar los entrenamientos.

= correr 100 m + 6 kip swings + 6 deadlifts (barra sin carga).

= correr 100 m + 6 subidas con piernas extendidas hasta formar una L + 6 deadlifts (barra sin
carga).

= correr 100 m + 6 pull-ups estrictos + 6 deadlifts (barra sin carga).

:09-:23
CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA CLEAN Y JERK (14 MINUTOS)
Evaltde los movimientos para determinar la carga adecuada para el entrenamiento.

CLEAN
= 6 flexiones de hombros en posicion de deadlift con barra sin carga.
* Busca: brazos extendidos.
= 6 levantamientos al mentén en posicién de deadlift con barra sin carga.
* Busca: que la barra permanezca cerca del cuerpo.
= 6 power cleans con barra sin carga.
* Busca: posicion de recepcién adecuada y reubicacién de los pies.
JERK
* 6 saltosy caidas sin barra.
* Busca: saltar con los talones.
= 6 saltosy caidas con manos en los hombros.
* Busca: extension completa de caderas.
= 6 saltos con pufios cerrados sobre la cabeza.
* Busca: sincronizacion del press luego de la extensién de caderas.
= 6 push jerks con barra sin carga.
CLEAN Y JERK
= 6 power cleansy jerks con una pausa luego de recibir el clean.
* Ensefia: reubicacién de manosy pies.
= 12 power cleansy jerks al ritmo de cada atleta.
* Busca: todos los puntos claves de rendimiento para determinar la carga adecuada.
= Haga que los atletas afiadan peso para alcanzar su carga de entrenamiento.
+ Deberan realizar de 3 a 4 series de 3 repeticiones por serie, aumentando la carga luego
de cada serie.
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Cémo dictar una clase de CrossFit, continua

* Los atletas deben ser capaces de realizar 5 repeticiones en sucesién rapida.

+ Los coaches deben escalar las cargas adecuadamente en funcién del movimiento
realizado durante el calentamiento.

:23-:30

CALENTAMIENTO ESPECIFICO PARA L PULL-UP (7 MINUTOS)

Verificar que los atletas estén preparados para el entrenamiento y que no estén demasiado
agotados por el trabajo de esta seccion.

= 3 pull-ups estrictos (con banda si es necesario).
* Recuerde a los atletas que el rango de movimiento adecuado incluye extension de
brazos en la posicién mas baja (esto sera dificil con el L pull-up).
= 3 subidas con piernas extendidas con una pausa en la posicién de L.
+ Ensefie a los atletas a presionar los talones juntos con los pies en puntay las piernas
bien extendidas.
* La capacidad que demuestren los atletas indicara al coach si debe utilizar L pull-ups
durante el entrenamiento.
= 3L pull-ups (con banda si es necesario).
* Recuerde alos atletas que el pull-up comienza con las piernas elevadas en la
posicién de L; no es una repeticion de “impulso” en la cual las piernas se balancean
hacia la posicién de L con impulso.

= Pausa parair al bafio.

= Recuerde a los atletas que podria aplicar escalamiento adicional durante el
entrenamiento.

= Repase las opciones de escalamiento con cada atleta.

= Control de seguridad: Verificar que haya suficiente espacio alrededor de las barras fijas y
barras.

= Vuelva a explicar el entrenamiento, el flujo y las medidas de seguridad.

:33-53

ENTRENAMIENTO: COMENZAR EN :33 (20 MINUTOS)

Indique a los atletas para lograr mejores posiciones y mantener la técnica. Escalar mds el
entrenamiento si es necesario.

= Sedebe considerar el escalamiento para atletas que no completen la primera ronda en
4 minutos; escalar a quienes demoren mas de 5 minutos.

:53-:60

ENFRIAMIENTO (7 MINUTOS)

= Limpiar el equipo.

= Estirar flexores de cadera (1 minuto por cada pierna).
= Estiramiento lateral (1 minuto por cada brazo).

= Recolectar las calificaciones y jchocar esos cinco!
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ESCALA DE WOD: AMRAP DE 20 MINUTOS

ENTRENAMIENTO

Completar tantas rondas como sea posible
en 20 minutos de:

Correr 400 m

15 L pull-ups

5 repeticiones de clean y jerk con 205 Ib

Calificacion: rondas completadas

COMO ESCALAR ESTE WOD

Este entrenamiento es un triplet de
movimientos monoestructurales de
gimnasia y levantamiento de pesas.
Los atletas deberian poder completar 4
rondas o mas.

El peso sugerido para mujeres segun lo
prescrito es de 135 Ib para los cleans 'y
jerks. Se puede modificar el volumen o
carga de uno, dos o todos los elementos
del entrenamiento. Se recomienda a los
coaches utilizar su juicio para encontrar
reemplazos dificiles pero realizables para
sus atletas.

B Crossfit

PRINCIPIANTE

Completar tantas rondas como sea posible
en 20 minutos de:

Correr 200 m

10 L pull-ups con banda

5 repeticiones de cleany jerk con
15lba751b

= Se hareducido la distancia de la
carrera.

= Se han modificado las repeticiones
y las cargas de los L pull-ups para
reducir la exigencia en la zona mediay
los musculos de la parte superior del
cuerpo. La banda deberia permitir un
rango completo de movimiento en las
posiciones adecuadas.

= lacargaparaelcleanyjerkseha
reducido para posibilitar una serie
relativamente rapida.

INTERMEDIO

Completar tantas rondas como sea posible
en 20 minutos de:

Correr 400 m

10 L pull-ups

5 repeticiones de cleany jerk con
1551ba1051b

= Se han reducido las repeticiones de
los L pull-ups a fin de que se pueda
completar cada ronda en 2 series.

= Se hareducido la carga del cleany jerk
para mantener una intensidad elevada.
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ANATOMIA Y FISIOLOGIA PARA DEPORTISTAS
Originalmente publicado en agosto de 2003.

El entrenamiento efectivo requiere de una comunicacion eficiente. Esta comunica-
cion se beneficia mucho cuando el coach y el atleta comparten una terminologia
para movimientos humanos y partes del cuerpo.

Hemos creado una clase increiblemente simple de anatomia y fisiologia que con-
sideramos que ha mejorado nuestra capacidad para motivar de manera precisay
exacta el comportamiento deseado y ha reforzado la comprensién de movimiento
y postura para nuestros atletas.

Basicamente, nuestros atletas deben conocer cuatro partes del cuerpo, tres arti-
culaciones (sin incluir la columna), y dos direcciones generales para movimientos
de articulaciones. Finalizamos nuestra clase de Anatomia y fisiologia con la esencia
de la biomecanica de los deportes sintetizada en tres simples reglas.

Utilizamos una iconografia simple para ilustrar la columna, pelvis, fémur, y tibia.
Mostramos que la columna normal tiene forma de “S” e indicamos su ubicaciéon en

Columna
Articulacién

sacroiliaca
Tronco:

pelvisy

columna
(tronco
Pelvis neutral)

de la cadera (caderas
—

Articulacién
extendidas)
Fémur

Pierna:
tibia y fémur

:I (pierna extendic

Tibia Articulacién

de la rodilla

Figura 1. Anatomia y fisiologia esencial.
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Anatomia y fisiologia para deportistas, continua

|
)
| \,
R EE

Tronco neutral, extension de cadera, exten- Extension de tronco
sién de pierna

(] el V|
| 0

B [

Flexién de tronco Flexion de pierna

|
L &

Flexion de cadera

Figura 2. Flexiony extension del tronco, cadera, y pierna.
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Anatomia y fisiologia para deportistas, continua

La pelvisy proviene de

Pelvis

siguiendo

al fémur

(cadera

inactiva)
La potencia

la cadera
la columna
permanecen
juntas
| —l

—

Figura 3. Estabilizacién de la zona media comparada con la cadera inactiva.

el cuerpodel atleta. De manera similar, mostramos la pelvis, fémur, y tibia (Figura 1).

A continuaciéon demostramos el movimiento de las tres articulaciones. Primero,
la rodilla es la articulacion que conecta la tibia con el fémur. Segundo, subiendo
por el cuerpo, se encuentra la cadera. La cadera es la articulacion que conecta al
fémur con la pelvis. Tercero, la articulacion sacroiliaca (articulacién Sl), que conecta
la pelvis con la columna. (Ademas mencionamos que la columna es en si misma un
conjunto de articulaciones).

Explicamos que el fémury la tibia componen“la pierna”y que la pelvis y la columna
constituyen “el tronco”.

Eso completa nuestra clase de anatomia, pasemos a la fisiologia. Mostramos que
“flexion” consiste en reducir el angulo de una articulaciéon y que “extensiéon” consis-
te en aumentar el dangulo de una articulacion.

Antes de mostrar nuestra sintesis de biomecanica esencial, ponemos a prueba
a nuestros estudiantes para ver si todos pueden flexionar y extender su rodilla
(0 “pierna”), cadera, columna, y articulacion sacroiliaca (o “tronco”) cuando lo indi-
camos. Cuando la diferencia entre flexion y extensién queda clara con cada arti-
culacién, solicitamos combinaciones de comportamientos, por ejemplo, “flexione
una piernay el tronco pero no su cadera” (Figura 2).
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Anatomia y fisiologia para deportistas, continua

Una vez que han comprendido las articulaciones, partes, y movimientos, mencio-
namos estos tres datos de biomecanica:

* El movimiento funcional generalmente une la columna a la pelvis. La
articulacion Sly la columna estan disefiadas para movimientos de rango
pequefio en multiples direcciones. Esfuércese por mantener el tronco
rigido y firme para correr, saltar, hacer sentadillas, lanzamiento, ciclismo,
etc.

* Ladinamica de esos movimientos proviene de la cadera, principalmente
la extension. Una potente extensién de caderas es definitivamente
necesariay casi suficiente para la capacidad atlética de élite.

* No permita que la pelvis siga al fémur en lugar de la columna. Este
movimiento se denomina “funcién de cadera inactiva”: la pelvis sigue
al fémur. El angulo de la cadera permanece abierto y por lo tanto es
incapaz de extenderse (Figura 3).

Cuatro partes, tres articulaciones, dos movimientos, y tres reglas le ensefian a
nuestros atletas y a nosotros un vocabulario y comprensién simples pero fuertes,
cuyo efecto inmediato es hacer que nuestros atletas ya sean mas “entrenables”.
No podriamos pedir mas. =
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CLINICA DE LA SENTADILLA
Originalmente publicado en diciembre de 2002.

Las sentadillas (squats) son esenciales para su bienestar. Las sentadillas (squats)
pueden mejorar sus condiciones fisicas y mantendran sus caderas, espalda, y ro-
dillas firmes y funcionales al llegar a la tercera edad.

Las sentadillas (squats) no solo son beneficiosas para las rodillas, también tienen
notables cualidades rehabilitadoras para rodillas molestas, dafiadas, o delicadas.
De hecho, si no hace sentadillas (squats), sus rodillas no seran saludables inde-
pendientemente de que no sienta dolor o malestar. Esto también se aplica a las
caderasy a la espalda.

Ningun coach ni entrenador invent6 las sentadillas (squats), asi como no inven-
taron el hipo ni los estornudos. Se trata de un componente vital, natural y fun-
cional de su ser.

Las sentadillas (squats), en la posicion mas baja, es la posiciéon de sentado conce-
bida por la naturaleza (las sillas no son parte de nuestra composicién biolégica),
y el levantamiento desde abajo a la posicion erguida es el método biomecani-
camente correcto para levantarnos. No existe nada rebuscado ni artificial en
este movimiento.
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Clinica de la sentadilla, continua

COMO REALIZAR UNA SENTADILLA

A continuacién se detallan instrucciones importantes para realizar una buena sentadilla. Muchos indican comportamientos iguales.

1. Comenzar con los pies separados siguiendo la anchura 12. Mantener el torso alargado.
de los hombros, con los dedos de los pies levemente 13

) Alejar las manos de los gluteos tanto como sea posible.
hacia afuera.

14.  De perfil, la oreja no se mueve hacia adelante durante

2. Mantener la cabeza erguida, con la mirada apenas por la sentadilla; baja directamente
; :

encima del paralelo. _ o
15.  No hundirse en la sentadilla, sino descender su cuerpo

3. Nobaje la mirada; el suelo debe estar en la visién sl

periférica Gnicamente.
16.  No colapsarla curvatura lumbar al llegar al suelo.
4. Acentuar el arco normal de la curvatura lumbary luego

quitar el arco excesivo con los abdominales. 17.  Detenerse cuando el pliegue de la cadera esté

por debajo de las rodillas, romper el paralelo

5. Mantener el torso medio bien firme. s rEhs.
6. Llevarlos gliiteos hacia atrds y abajo. 18.  Apretarlos gluteos e isquiotibiales y ascender sin
7. Lasrodillas siguen la linea del pie. inclinarse hacia adelante ni perder el equilibrio.
8.  Lasrodillas no deben rotar hacia dentro del pie. 19.  Regresar por el mismo camino que al descender.
Mantener [a mayor presidn posible sobre los talones. 20.  Utilizar cada parte de la musculatura que sea posible;
9.  Separarse de las esferas de la planta del pie. no hay parte del cuerpo que no trabaje.
10.  Retrasar el movimiento de las rodillas hacia adelante 21. Alascender, sin mover los pies, presionar hacia fuera
tanto como sea posible. de los pies como si se intentara separar del suelo.
11.  Levantary girar los brazos arriba y afuera al descender. 22.  Enloalto del recorrido, llegar tan alto como

sea posible.

La mayoria de los habitantes del mundo no se sienta sobre sillas, sino en una
sentadilla (squat). Hay comidas, ceremonias, conversaciones, reuniones, y defe-
caciones y todas se llevan a cabo sin sillas ni asientos. Solo en el mundo indus-
trializado encontramos la necesidad de tener sillas, sofas, bancos, y banquetas.
Esto conlleva una pérdida de funcionalidad que contribuye enormemente a
la decrepitud.

Muchas veces, conocemos personas que han recibido indicaciones de no hacer
sentadillas (squats) por parte de sus doctores o quiropracticos. En casi todos los
casos, esto es pura ignorancia por parte del médico. En cuanto se le pregunta a
los doctores que desestiman las sentadillas (squats), “;Qué método deberia utili-
zar su paciente para levantarse del inodoro?” no saben qué decir.

Del mismo modo en cuanto a la desinformacion, hemos escuchado a entrena-
dores y a proveedores de atencidon médica sugerir que las rodillas no deben do-
blarse pasando los 90 grados. Resulta gracioso pedirle a los defensores de esta
opinidn que se sienten en el suelo con sus piernas extendidas frente a ellos y
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Clinica de la sentadilla, continua

que luego se levanten sin doblar sus piernas mas de 90 grados. Es imposible de
hacer sin una grotesca demostracion de movimientos forzados. Lo cierto es que
levantarse del suelo involucra una fuerza, en al menos una rodilla, que es sustan-
cialmente mayor que la de las sentadillas (squats).

Nuestra hipotesis es que quienes aconsejan en contra de las sentadilla simple-
mente estan repitiendo incoherencias que han oido en los medios o en el gimna-
sio, o en sus practicas clinicas se han encontrado con personas que se lesionaron
haciendo sentadillas de manera incorrecta.

Es muy posible hacerse dafio haciendo sentadillas (squats) de manera incorrec-
ta, pero también es increiblemente facil realizar sentadillas (squats) con el nivel
de seguridad que tienen otros movimientos como caminar.

En el campo del atletismo, la sentadilla (squat) es el ejercicio de extension de
caderas por excelencia, y la extensién de caderas es la base de todos los movi-
mientos humanos adecuados. Una extension de caderas potente y controlada
es necesariay casi suficiente para una capacidad atlética de élite. “Necesaria” en
el sentido de que sin una extensién de caderas potente y controlada, usted esta
lejos de trabajar todo su potencial. “Suficiente” en el sentido que todas las perso-
nas que conocemos con la capacidad de extender la cadera de manera explosiva
también pueden correr, saltar, lanzar, y golpear con fuerza admirable.

Segundo, pero no menos importante, la sentadilla (squat) se encuentra entre los
ejercicios que producen una potente respuesta neuroendécrina. Este beneficio
es un gran motivo para incluir un ejercicio en su régimen.

EL AIR SQUAT

Todos nuestros atletas comienzan a practicar sentadillas con el “air squat”, es
decir, sentadillas sin otro peso que el del cuerpo. En cuestiones de terminologia,
cuando decimos “sentadilla” nos referimos a una sentadilla con solo el peso cor-
poral. Cuando queremos hablar de una sentadilla con peso utilizamos los térmi-
nos back squat (sentadilla trasera), overhead squat (sentadilla sobre la cabeza)
o front squat (sentadilla frontal), para referirnos a esas sentadillas especificas
con peso. Entrenar con los front squats, back squats y overhead squats antes de
haber dominado la variante sin peso retrasa el potencial atléticoy pone enriesgo
la seguridad y eficacia.

¢Cuando hemos dominado la sentadilla? Esa es una buena pregunta. Es razo-
nable decir que hemos dominado la sentadilla cuando tanto la técnica como el
rendimiento son superiores. Esto indica que ninguno de los puntos claves de ren-
dimiento presenta deficiencias y es posible hacer multiples repeticiones rapidas.
Nuestro estandar favorito para multiples repeticiones rapidas seria la sentadilla
Tabata (20 segundos de ejecuciéon/10 segundos de pausa con repeticiones de
8 veces) haciendo entre 18 y 20 repeticiones durante el intervalo mas suave de
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Clinica de la sentadilla, continua

los ocho. No confundir, nuestro objetivo son 18 a 20 sentadillas perfectas en 20
segundos, pausa de 10, y repetir siete veces mas por un total de ocho intervalos.

Las fallas mas comunes a tener en cuenta son el abandono de la curvatura lum-
bar en la posicién mas baja, no romper el plano paralelo con las caderas, encor-
var el pecho y hombros hacia adentro, levantar los talones, y no extender por
completo la cadera en la posicién mas alta (Figura 1). Ni siquiera intente realizar
sentadillas con peso hasta haber eliminado todas estas fallas.

Un angulo relativamente pequefio de extension de caderas, si bien es indicio de
una sentadilla débil o de principiante y es producto de extensores de caderas
débiles, no se considera estrictamente una falla siempre y cuando la columna
lumbar permanezca neutral.

CAUSAS DE UNA MALA SENTADILLA

1) Glateos/isquiotibiales débiles. Los gluteos e isquiotibiales son los
responsables de una potente extension de caderas, que es fundamental
en el universo del rendimiento atlético.

2) Accionamiento débil, control deficiente, y sin conciencia de los gluteos
e isquiotibiales. Para la mayoria de los atletas, el camino hacia una
extension de caderas efectiva y potente implica una odisea de tres a
cinco afos.

3) Intentar hacer sentadillas con cuadriceps. La predominancia de la
extension de piernas sobre la extensién de caderas es uno de los
principales obstaculos entre los atletas y el desempefio de élite.

4) Falta de flexibilidad. Los isquiotibiales poco flexibles son uno de los
principales motivos para caer en la flexién lumbar, la peor falla de todas.

5) Mal esfuerzo, falta de concentracién. La sentadilla no se logra
involuntariamente. Se requiere de un esfuerzo increible. Mientras
mas trabaje sus sentadillas, mas conciencia desarrollara acerca de su
complejidad.
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Clinica de la sentadilla, continua

.» D B

. ':I

No se quiebra Las rodillas giran hacia La cabeza cae
el plano paralelo dentro de los pies

»

>
Se pierde extensién lumbar Los hombros caen Los talones se despegan
(arqueando la espalda; del suelo

eso es lo peor)

B

No se completa la sentadilla,
no se completa la extension de
caderas

Figura 1. Errores comunes o anatomia de una sentadilla incorrecta.
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Clinica de la sentadilla, continua

TABLA 1. SOLUCION DE PROBLEMAS DE LA SENTADILLA: FALLAS COMUNES Y TERAPIAS

Fallas Causas Terapias
No llegar al paralelo - .
. & P ) Extensores de cadera débiles, flojera, Bottom to bottoms, barras de
(sin profundidad - L. , ) )
. dominio de cuadriceps sostén, sentadilla sobre una caja
suficiente)

Llevar los pies hacia afuera del
Las rodillas giran hacia Aductores débiles, abductores débiles, se zapato, abducir intencionalmente
dentro de los pies engafia con los cuadriceps (intento de separar el piso por

debajo de los pies)

Falta de concentracién, debilidad en
La cabeza cae espalda superior, falta de control de espalda | Barras de sostén, overhead squat
superior

Falta de concentracién, isquiotibiales poco
flexibles, falla de equilibrio por debilidad en | Barras de sostén, overhead squat
gluteos/isquiotibiales

Pérdida de extension
lumbar

Falta de concentracién, debilidad en
Los hombros caen espalda superior, falta de control de espalda | Barras de sostén, overhead squat
superior, hombros tensos

Los talones se Falla de equilibrio debido a la debilidad de

. o Concentracion, barras de sostén
despegan del suelo gluteos/isquiotibiales

TERAPIAS PARA FALLAS COMUNES

Barra de sostén: Tome una barra colocada
mas arriba y mas cerca que su alcance nor-
mal cuando esté en la parte mas baja de la
sentadilla, luego posiciénese con el pecho, la
cabeza, las manos, los brazos, los hombros
y la espalda mas altos que lo normal (Figura
2). Encuentre el equilibrio, suelte, repita mas
cercay mas alto, etc. Esto levanta la sentadilla
(levanta la cabeza, pecho, hombros, y torso),
colocando mas peso en los talones y gluteos/
isquiotibiales. Esto impulsa de inmediato una
firme postura en lo bajo del movimiento, a
partir de la cual es posible sentir las fuerzas

necesarias para balancearse en una buena

Figura 2. Terapia de sentadilla con
barra de sostén.

postura. Este es un estiramiento de hom-
bros razonable pero no tan bueno como el
overhead squat.
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Clinica de la sentadilla, continua

i

Figura 3. Terapia de Bottom-to-Bottoms Squat.

.

—

Sentadilla sobre una caja: Realice sentadillas en una caja de 10 pulgadas, descan-
se abajo sin modificar la postura, y luego suba sin balancearse hacia adelante.
Mantenga una postura perfecta en lo mas bajo del movimiento. Esta es una cla-
sica pieza de tecnologia perfeccionada en el Westside Barbell Club.

Bottom-to-Bottoms: Permanezca abajo, suba a extensién completa, y descienda
rapidamente, permaneciendo mucho mas tiempo abajo que arriba; por ejemplo,
permanezca sentado en la posicién baja por cinco minutos, suba en extensién
completa una vez cada cinco segundos (60 repeticiones) (Figura 3). Muchos evi-
taran llegar abajo como si fuera una plaga. Querra llegar abajo, quedarse abajo,
y aprender a disfrutarlo.

Overhead Squats: Sostenga un palo de escoba, manteniendo el ancho directa-
mente sobre la cabeza, con los brazos bloqueados. El tridngulo formado entre

Figura 4. Terapia de overhead squat.
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Clinica de la sentadilla, continua

los brazos y el palo debe permanecer perfectamente perpendicular al suelo
a medida que realiza la sentadilla (Figura 4). Se trata de un buen estiramien-
to de hombros y levanta la sentadilla. Con peso, este ejercicio requiere buen
equilibrio y postura, de lo contrario, las cargas se vuelven inmanejables. El
overhead squat es un correctivo rapido para una técnica deficiente. Si los hom-
bros estan demasiado tensos, el movimiento dara un diagnostico inmediato.
Puede colocarse en el marco de una puertay ver cuando los brazos caeny hacen
que el palo golpee el marco. Levante los brazos, cabeza, pecho, espalday caderas
lo suficiente como para subiry bajar sin golpear la puerta. Con el tiempo, intente
acercar los pies cada vez mas cerca de la puerta sin golpearla. El fundamento
con el palo de escoba es esencial para aprender el snatch, el levantamiento mas
rapido del mundo.

AIR SQUAT
+ Mantenga la espalda arqueada
* Mire hacia adelante
+ Mantenga el peso en los talones
+ Alcance una buena profundidad de rango de movimiento (es decir, debajo
del paralelo)
+  Mantenga el pecho elevado
* Mantenga el torso medio firme

La sentadilla es esencial para el movimiento del ser humano, mejora el rendimien-
to y constituye un movimiento inicial para alcanzar el mejor ejercicio de fuerza'y
acondicionamiento fisico.

c d
¥ < 3 < - &

Figura 5. AirSquat.
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Clinica de la sentadilla, continua

IR ER

¢ [

Figura 6. Frontsquat

FRONT SQUAT
* Labarrase apoya en el pechoy hombros sin apretar, en posicién de
estante o “rack”
* Lamecanica esigual ala delos air squats
La parte mas dificil del front squat es la posicién de estante o “rack”. Practique
hasta que pueda colocar la barray las manos en la posicién adecuada. Pararse de
manos ayuda. Este movimiento ejercita la flexibilidad de hombros y mufiecas. =
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EL OVERHEAD SQUAT
Originalmente publicado en agosto de 2005.

S~

L S

El overhead squat es el ejercicio mas importante, el corazén del snatch, e incompa-
rables para desarrollar un movimiento atlético efectivo.

Este tesoro funcional entrena para la eficiente transferencia de energia desde las
partes grandes a las partes pequefias del cuerpo, la esencia del movimiento de-
portivo. Por esta razén, resulta una herramienta indispensable para desarrollar
velocidad y potencia.

El overhead squat también requiere y desarrolla flexibilidad funcional, y, de igual
modo, desarrollan las sentadillas amplificando y corrigiendo cruelmente los erro-
res de postura, movimiento, y estabilidad en la sentadilla.

El overhead squat es al control, estabilidad y equilibrio de la zona media lo que el
clean (la cargada) y el snatch son para la potencia: insuperables.

Es irénico, pero el overhead squat es increiblemente simple pero universalmente
problematico para los principiantes. Existen tres obstaculos comunes para apren-
der el overhead squat. El primero es la falta de instrucciones experimentadas, ya
que fuera de la comunidad del levantamiento de pesas la mayoria de las instruc-
ciones sobre el overhead squat son sustancialmente incorrectas. La segunda es
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El overhead squat, continua

una sentadilla deficiente, se debe lograr realizar una sentadilla sélida para apren-
der el overhead squat. El tercer obstaculo es comenzar con demasiado peso, es
imposible aprender el overhead squat con una barra. Necesitara un bastén o tubo
de PVC; si utiliza un objeto de mas de 5 b (2,25 kg) para aprender este movimiento,
su overhead squat fallard antes de comenzar.

COMO APRENDER EL OVERHEAD SQUAT
1) Comience solo cuando haya dominado la sentadilla y utilice un bastén

o tubo de PVC, sin peso. Se debe poder mantener la sentadilla en la
posicion mas profunda con la espalda arqueada, la cabeza y los ojos
hacia adelante, y el peso corporal apoyado principalmente en los
talones por varios minutos como requisito previo para aprender el
overhead squat. Incluso una barra de entrenamiento de 15 Ib (6,80 kg) es
demasiado pesada como para aprender el overhead squat (Figura 1).

Figura 1. Un overhead squat depende de una excelente competencia en el air squat.

2) Aprenda a “dislocar” los brazos bloqueados o “pase de brazos” con el
bastén. Debe ser capaz de rotar el bastén casi 360 grados, comenzando
con el bastén abajo con los brazos extendidos al frente, y luego
moviéndolo en un arco amplio hasta que desciende detras del cuerpo,
sin flexionar los brazos a lo largo del movimiento. Comenzar sosteniendo
la barra dejando una distancia suficiente entre las manos para pasarla
facilmente, y luego en las repeticiones, acercar las manos hasta que el
pase de la barra provoque un estiramiento moderado de los hombros
(Figura 2). Asi se debe sostener la barra en la fase de entrenamiento.
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El overhead squat, continua

Figura 2. El hombro se disloca para determinar la anchura de agarre.

3) Debe lograr pasar el bastén por arriba, abajo, y en todo momento al
descender en la sentadilla. Practicar deteniéndose en varios puntos al
descender, sostenery, suave y lentamente, llevar el bastén de adelante
hacia atras, con los brazos extendidos. En la posicién mas profunda de
cada sentadilla, llevar el bastén lentamente hacia atras y al frente desde
adelante hacia atras (Figura 3).

Figura 3. El hombro se disloca a lo largo del rango de movimiento del overhead squat.

4) Identificar el plano frontal con el bastén desde cada posicion de la
sentadilla. Practicar con los ojos cerrados. El objetivo es desarrollar un
profundo sentido de ubicacién del plano frontal. Este es el mismo ejercicio
que en el paso 3, pero esta vez se detiene el bastdn en el plano frontal y se
lo sostiene por un momento en cada pasada (Figura 4). Trabajar en grupos
de a dos para observar si la barra se detiene en el plano frontal.
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El overhead squat, continua

Figura 4. El hombro se disloca y se detiene en el plano frontal.

5) Comenzar los overhead squats en posicién de pie, erguidos, sosteniendo
el bastén lo mas alto posible en el plano frontal (Figura 5). El propésito es
comenzar con el bastén directamente sobre la cabeza, no detrds, o peor
aun, un poco delante.

— -

'-a_,. r-!.

Figura 5. Posicién sobre la cabeza.

6) Descender lentamente en la sentadilla, manteniendo el bastén en el
plano frontal en todo momento (Figura 6). Pida a su compafiero de
entrenamiento que lo observe de lado para asegurarse de que el baston
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El overhead squat, continua

no se deslice hacia adelante o hacia atras a medida que usted desciende
en la sentadilla. Deslizarse apenas por detras del plano frontal esta

bien, pero hacia adelante es incorrecto. Si no puede evitar que el baston
se deslice hacia adelante, quizas su agarre sea limitado. La barra no
quedara en el plano frontal automaticamente; debera llevarla hacia atras
intencionalmente al descender (especialmente si su pecho se extiende
hacia adelante).

‘ 4

(¥

Figura 6. Overhead Squat.

7) Practicar los overhead squats con frecuencia y aumentar la carga en
pequefios incrementos. Podemos colocar una placa de 2.5 Ib (1,33 kg) en
el bastén, luego una de 5 (2,26 kg), luego una de 5y una de 2.5, y luego
una de 10 (4,53 kg). Luego, puede utilizar una barra de entrenamiento
de 15 1b (6,8 kg), pero solo manteniendo una forma perfecta (Figura 7).
No tiene sentido agregar peso si el bastény luego la barra, no pueden
mantenerse en el plano frontal.
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El overhead squat, continua

Figura 7. Aumento de peso cuando se aprende el overhead squat.

Con la practica, podra acercar sus manos un poco masy aun asi mantener la barra
en el plano frontal. Al final podra desarrollar suficiente control y flexibilidad para
descender al fondo de la sentadilla con los pies juntos y las manos juntas sin llevar
el bastén hacia adelante. Practicar esto es un excelente estiramiento ademas de
un ejercicio de calentamiento y enfriamiento.

El overhead squat desarrolla el control del centro castigando cualquier tambaleo
de la carga hacia adelante con un gran aumento instantaneo de la tendencia de la
caderay la espalda a cerrarse. Cuando la barra se sostiene perfectamente sobre
la cabeza sin moverse, que es casi imposible, el overhead squat no presenta una
mayor carga en la cadera o la espalda, pero moverse muy rapido, a través de una
linea de accién incorrecta, o contonearse, puede hacer caer como un castillo de
naipes incluso a las cargas mas livianas. Hay dos, y solo dos opciones seguras para
rescatarse: soltar la carga hacia adelante y echarse o caerse hacia atras, o soltar
la carga hacia atras y dar un paso o caerse hacia adelante. Ambas son seguras y
faciles. Los escapes laterales no son una opcion.

La diferencia entre el overhead squat y el back squat o front squat es un claro in-
dicador de estabilidad y control de la zona media y la precisién de la postura de la
sentadillay la linea de accion. Mejorar y desarrollar los overhead squats corregira
errores que no se perciben en los back squats y front squats.
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El overhead squat, continua

A medida que incrementa el peso maximo de los overhead squat, back squat y
front squat, su medida relativa revela mucho acerca de su desarrollo potencial
para el movimiento atlético.

Un promedio del peso maximo de los back squats y front squats es una excelente
medida de la fuerza de la zona central, de la cadera y de las piernas. El peso maxi-
mo del overhead squat es una excelente medida de la estabilidad y control de la
zona central, y, en definitiva, de la capacidad de generar potencia atlética efectiva
y eficiente.

El peso maximo del overhead squat siempre serd una fraccién del promedio de
sus back squats y front squats pero, idealmente, con el tiempo, deberian conver-
gery no apartarse (Figura 8).

Si se apartan, esta desarrollando fuerza de la cadera y del centro, pero se esta re-
duciendo la capacidad para ampliar eficientemente la potencia distal. En el campo
atlético podria ser propenso a lesiones. Si convergen, esta desarrollando fuerzay
potencia Utiles que se pueden aplicar con éxito a los movimientos atléticos.

La aplicacién o utilidad funcional del overhead squat puede resultar poco eviden-
te, pero hay muchas situaciones de la vida real donde no podemos ponernos por
debajo de objetos demasiado pesados, o no estan lo suficientemente libres como
para ser presionados sobre nuestra cabeza, pero podriamos levantarlos si prime-
ro bajamos la cadera hasta que los brazos puedan bloquearse y luego subimos.

Una vez desarrollada, el overhead squat es una cosa bella, una obra de arte que
expresa control, estabilidad, equilibrio, potencia eficiente y utilidad. A practicar.

_ crossrlt® Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 128 57263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



MOVIMIENTOS Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

El overhead squat, continua

A: Angulo de inclinacién del torso por encima de la horizontal.
A medida que se perfecciona la sentadilla, el angulo
aumenta. La sentadilla se torna mas recta a medida que
aumenta la fuerza y la “conexién” neurolégica del atleta
en la cadena posterior. Angulos inferiores de inclinacién
son creados en un intento de contranivelar desde una
cadena posterior débil hacia los cuadriceps. Aunque es
técnicamente correcto, el anguloinferiores mecanicamente
desventajoso, particularmente en variaciones con carga.

90-A: Este es el angulo de rotacién de los brazos, a la altura de
los hombros, un poco por detrds de la cabeza. Cuanto
menor sea A, mayor sera la rotacién, 90-A, requerida de los
hombros para mantener la barra en el plano frontal. Cuanto
mayor sea 90-A, mas ancho sera el agarre necesario para
permitir la rotacion de los hombros a fin de mantener la
barra en el plano frontal. En ultima instancia, la conexion/
fuerza de la cadena posterior determinara el ancho de
agarre, la elevacion de la sentadilla y el grado de rotacion

de los hombros. La madurezy la calidad de la sentadilla son
determinantes para toda la mecanica del overhead squat.

g Estas lineas marcan la posicion horizontal.

f: Esta linea define el plano frontal. Divide la mitad frontal
del atleta de la mitad posterior. En la sentadilla (como en
la mayoria de los movimientos de levantamiento de pesas),
el atleta se enfoca en mantener la carga en este plano. Si I
unacargase desviasustancialmente de este plano, elatleta @~ @— — — — — —dmpraee— — — — _ _ _ _ _
debe regresar la carga, lo que, en respuesta, jala al atleta f | g
fuera de equilibrio.

Figura 8. Angulos relativos y posicionamiento de barra en
variantes de la sentadilla.

b: Esta es la posicién aproximada de un back squat o front
squat.
c: Esta posicién tiene la carga detras del plano frontal.
a: Esta es la posicion del overhead squat. Con estabilidad, Puede disminuir el momento en la caderay la espalda.
movimiento y alineacion perfectos, esta posicion no Siempre y cuando mantenga el equilibrio, la posicion
aumenta latendencia de la cadera o de la espalda a cerrarse. sera fuerte.
La diferencia en la fuerza de un atleta en la sentadilla aqui,
sobre la cabeza, opuesta a la posicion b, el frontal squat o el d: Esta es una falla fatal en el overhead squat. Incluso
back squat, es una medida perfecta de inestabilidad en el un ligero movimiento en esta direccibn aumenta
torso, piernas u hombros, una inapropiada linea de accién enormemente el momento en la cadera y espalda.
en hombros, cadera o piernas y una postura de sentadilla Moverse en esta direccién incluso con una pequefia
débil o fallida. carga puede colapsar la sentadilla como si de un castillo

de naipes se tratara. =
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SHOULDER PRESS, PUSH PRESS, PUSH JERK

Originalmente publicado en enero de 2003.

£

Aprender la progresion de los levantamientos que van desde el shoulder press (Fi-
gura 1) al push press (Figura 2) al push jerk (Figura 3) ha sido por mucho tiempo pri-
mordial para CrossFit. Esta progresion ofrece la oportunidad de adquirir algunos
patrones de trabajo motriz esenciales que se encuentran en el deportey en la vida
(funcionalidad) y, al mismo tiempo, de mejorar la fuerza en la “zona de potencia” y
la parte superior del cuerpo. En términos de la zona de potencia y en patrones de
trabajo funcionales, el push pressy el push jerk son incomparables entre las otras
flexiones como el “rey” de los levantamientos con la parte superior del cuerpo, el
bench press (el press de banca). A medida que el atleta pasa del shoulder press
al push press al push jerk, la importancia del trabajo del musculo desde la zona
central del tronco a las extremidades se aprende y se refuerza. Este concepto so-
lamente justificaria la practica y el entrenamiento de estos levantamientos. El tra-
bajo muscular desde la zona central del tronco a las extremidades es fundamental
para el rendimiento efectivo y eficiente del movimiento atlético.

Los errores mas comunes en los pufietazos, saltos, lanzamientos y otra gran va-
riedad de movimientos atléticos por lo general se expresan como una violacién
de este concepto. Debido a que un buen movimiento atlético comienza desde el
centroy se propaga a las extremidades, la fuerza en la zona central del tronco es
absolutamente esencial para el éxito atlético. La regién del cuerpo desde donde
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Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continua

se inician estos movimientos, el centro, se conoce con frecuencia como la “zona de
potencia”. Los grupos musculares que componen la “zona de potencia” incluyen
los flexores de cadera, extensores de cadera (glUteos e isquiotibiales), erectores
espinales, y cuadriceps.

Estos levantamientos nos ayudaran a desarrollar la zona de potencia. Ademas, los
elementos avanzados de la progresion, el push pressy el jerk, se utilizan para en-
trenary desarrollar la potenciay la velocidad. La potenciay la velocidad son los “re-
yes" del rendimiento deportivo. La combinacion de fuerzay velocidad es la esencia
misma de la potenciay la velocidad. Algunos de nuestros levantamientos favoritos
y mas desarrollados carecen de esta cualidad. El push pressy el jerk se realizan de
manera explosiva, esta es la caracteristica del entrenamiento de velocidad y po-
tencia. Por ultimo, el dominio de esta progresion nos brinda la oportunidad ideal
para detectary eliminar una falla postural/mecanica que afecta a la mayoria de los
atletas: la pelvis que “sigue” a la pierna durante la flexion de cadera (Figura 4). Esta
falla debe detectarse y eliminarse. El push press realizado con mucho esfuerzo es
la herramienta perfecta para evocar este problemay poder eliminarlo.

SHOULDER PRESS

Tomar la barra del soporte o cargarla a la posicion de estante. La
barra descansa en los hombros con un agarre por afuera de la
POSICION INICIAL: anchura de los hombros. Los codos estan por debajo y al frente
de la barra. Los pies deben estar aproximadamente a la anchura
de las caderas.

Empuje la barra a una posicion directamente encima de la

EMPUJE: cabeza. La cabeza debe acomodar la barra.

)

¢ * Y

e i -

Figura 1. Shoulder Press.
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Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continua

POSICION INICIAL: La misma que para el shoulder press.
Inicie el dip flexionando las caderas y las rodillas, manteniendo
DIP: el torso erguido. La profundidad del dip sera de solo un par de
pulgadas.

Sin parar al final del dip, la cadera y las piernas se extienden

DRIVE: -
enérgicamente.

Mientras la caderay las piernas completan la extension, los
EMPUJE: hombros y los brazos empujan enérgicamente la barra sobre la
cabeza hasta que los brazos se extiendan completamente.

PUSH JERK (ENVION)

POSICION INICIAL: La misma del shoulder press (press de hombros) y el push press.

DIP (HUNDIMIENTO): | Eldip esidéntico al del push press.

DRIVE (IMPULSO): El drive es idéntico al del push press.

Esta vez, en lugar de solo empujar, se empuja y desciende una
segunda vez simultdneamente, recibiendo la barra en una
sentadilla parcial con los brazos completamente extendidos
sobre la cabeza.

PRESS BAJO:

Pararse o impulsarse hasta quedar completamente erguido con
TERMINACION: la barra sobre la cabeza, al igual que la posicién de terminacién
del push pressy el shoulder press.

FUNCION DE LOS ABDOMINALES EN EL LEVANTAMIENTO DE PESAS POR
SOBRE LA CABEZA

En atletismo, la funcién principal de los abdominales es la estabilizacion de la zona
media, no la flexién del tronco. Son esenciales para la natacion, la carrera, el ciclis-
mo, y el salto, pero su funcién estabilizadora es mas critica al tratar de soportar
cargas por sobre la cabeza, y, por supuesto, cuanto mas pesada la carga, mas cri-
tica se torna la funcién de los abdominales. Entrenamos a nuestros atletas para
pensar en cada ejercicio como un ejercicio de abdominales, pero en el caso del
levantamiento de pesas sobre la cabeza es totalmente esencial pensar de esa for-
ma. Es facil ver cuando un atleta no activa suficientemente los abdominales en un
press por sobre la cabeza, el cuerpo se arquea como para empujar la cadera, la
pelvisy el estémago por delante de la barra. Se requiere de vigilancia constante de
los entrenadores para evitar y corregir esta deformacién postural.

_ crossrlt® Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 13207263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



MOVIMIENTOS Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continua
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Figura 2. Push Press.
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Figura 3. Push Jerk.
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Figura 4. La cadera inactiva en la fase de dip.
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Shoulder Press, Push Press, Push Jerk, continua

RESUMEN

Desde el shoulder press al push jerk, los movimientos se hacen cada vez mas at-
léticos, funcionales y adaptados a cargas mas pesadas. La progresion también de-
pende progresivamente de la zona de potencia. En el shoulder press, la zona de
potencia se utiliza solo para la estabilizacién. En el push press, la zona de potencia
no solo ofrece estabilidad, sino también el impetu primario, tanto en el dip como
en el drive. En el push jerk, la zona de potencia también esta activa en el dip, drive,
segundo dip y la sentadilla. La funcién de la cadera aumenta con cada ejercicio.

Con el push press podra impulsar 30 % mas de peso por sobre la cabeza que con el
shoulder press. El push jerk le permitird impulsar tanto como 30 % mas por sobre
la cabeza de lo que le permite el push press.

De hecho, la cadera trabaja cada vez mas a través de la progresién de los levan-
tamientos para asistir a los brazos y a los hombros durante el levantamiento de
cargas por sobre la cabeza. Luego de dominar el push jerk, notara que inconscien-
temente desplazara el push press como método de eleccién para ejercitar con
peso sobre la cabeza.

El segundo dip en el push jerk sera cada vez mas profundo a medida que domine
la técnicay aumente la carga. En algln punto de su desarrollo, las cargas seran tan
sustanciales que la parte superior del cuerpo solo podra contribuir con una frac-
cién del movimiento, punto en el cual la recepcién es muy profunda y una mayor
parte del levantamiento se logra con el overhead squat.

Tanto en el push press como en el jerk, el “dip” es fundamental para todo el movi-
miento. El estémago se mantiene muy tenso y el cambio resultante del dip al drive
es repentino, explosivo y violento.

PRUEBE LO SIGUIENTE
1) Comience con 95 |b (43 kg) y realice 15 repeticiones seguidas de push
press o push jerk, descanse 30 segundos, y repita un total de 5 series
de 15 repeticiones cada una. Aumente el peso solo cuando pueda
completar las 5 series con solo 30 segundos de descanso entre cada una
y no se detenga en ninguna serie.

2) Repeticién 1: shoulder press, Repeticidn 2: push press, Repeticion 3: push
jerk. Repetir hasta que el shoulder press sea imposible, luego continte
hasta que el push press sea imposible, luego realice cinco ejercicios
mas de push jerk. Comience con 95 Ib y luego aumente solo cuando las
repeticiones totales excedan las 30. =
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EL DEADLIFT
Originalmente publicado en agosto de 2003.

El deadlift (peso muerto) es inigualable en términos de simplicidad e impacto y es
Unico en su capacidad para aumentar la fuerza de la cabeza a los pies.

Independientemente de si su objetivo de fitness sea acelerar su metabolismo, au-
mentar la fuerza o masa corporal magra, reducir la grasa corporal, rehabilitar la es-
palda, mejorar el rendimiento atlético, o mantener independencia funcional cuando
sea mayor, el deadlift es un notable atajo para alcanzar ese objetivo.

Para perjuicio de millones de personas, la mayoria de las personas no lo utilizan o,
aungue no lo crea, los atletas lo ejercitan con poca frecuencia.
Quiza sunombre asustd y alej6 a las masas; su nombre anterior, “el peso saludable”,
era una mejor opcioén para este movimiento perfecto. El deadlift acompania
ponerse de pie, la

En el nivel mas avanzado, el deadlift es un requisito previo y componente del “le-
) . Y " : , carrera, el salto, el
vantamiento mas rapido del mundo”, el snatch, y el “levantamiento mas potente del
mundo”, el clean (la cargada); pero es ademas el método mas sélido y seguro para lanzamiento, en
levantar cualquier objeto desde el suelo. términos de

. . . 5 , funcionalidad, pero
El deadlift, que no consiste mas que en levantar algo del suelo, acompafia la posi-
cién de pie, la carrera, el salto, el lanzamiento, en términos de funcionalidad, pero ademds imparte una
ademads imparte una rapida y prominente ventaja atlética como ninguin otro ejer- répida y prominente
cicio. Solo hasta que el atleta desarrolla el clean, el snatch y la sentadilla de modo

ventaja atlética como
aceptable, podra encontrarle utilidad para mejorar la capacidad fisica general.

ningun otro ejercicio”.
La funcionalidad principal del deadlift, el trabajo completo del cuerpo y la ventaja

mecanica del deadlift con cargas pesadas sugieren su fuerte impacto neuroendé-
crino, y para la mayoria de los atletas, el deadlift genera un rapido impulso de fuerza

—-COACH GLASSMAN

general y sentido de potencia que permite comprender facilmente sus beneficios.

Si desea incrementar su fuerza, perfeccione el deadlift. Mejorar el rendimiento del
deadlift puede contribuir con otros levantamientos, especialmente los levantamien-
tos Olimpicos.

Existe mucho temor en torno al deadlift, pero al igual que con la sentadilla, es un
miedo infundado. Ningln otro régimen o ejercicio protegera la espalda de lesiones
potenciales del deportey la vida, o de ciertos estragos por el paso del tiempo, como
el deadlift (Tabla 1).

Recomendamos hacer deadlift con una carga cercana a la maxima una vez por se-
mana aproximadamente, y quizas otras veces con cargas que serian insignificantes
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El deadlift, continua

TABLA 1. TRANSCRIPCION DE CONVERSACION ENTRE UN DOCTOR Y COACH GLASSMAN

Doctor: Muchos de mis pacientes no deberian hacer el deadlift.
Coach: ¢Qué pacientes son esos, doctor?
Doctor: Muchos son ancianos, pacientes ambulatorios, débiles, fragiles y osteopordéticos.

¢Doctor, permitiria que dichos pacientes, supongamos una anciana, camine hasta la tienda

Coach: )
a comprar comida para gatos?

Doctor: Si, si no fuera lejos, lo permitiria.

Bien, supongamos que después de volver a casa llega a la puerta y se da cuenta de que sus
Coach: llaves estan en el bolsillo. ;Tiene permiso médico para apoyar la bolsa en el piso, tomar las
llaves del bolsillo, abrir la puerta, levantar la bolsa, e ingresar?

Doctor: Por supuesto, es una actividad basica.

En mi opinioén, la Unica diferencia entre nosotros es que yo quisiera ensefiarle a realizar esta

Coach: o L

“actividad basica” de manera seguray correcta y usted no.
Doctor: Entiendo lo que dice. Buen punto.
Coach: Doctor, apenas estamos empezando.

con pocas repeticiones. Es importante ser paciente y aprender a celebrar los pe-
quefios avances.

Los principales entrenamientos de referencia ciertamente incluyen el deadlift con
una carga igual al peso corporal, dos veces el peso corporal, y tres veces el peso

corporal, representando los niveles de “principiante”, “aceptable”, “superior” en
deadlift, respectivamente.

En nuestra opinién, los principios guia de la técnica apropiada descansan en tres
pilares: seguridad ortopédica, funcionalidad y ventaja mecanica. En la preocupacién
por el estrés ortopédico y la funcionalidad limitada subyace nuestro rechazo por
una posicion de los pies mas ancha que entre la cadera y hombros. Si bien recono-
cemos los destacados logros de muchos levantadores de pesas con una posicion
de los pies mucho mas amplia, consideramos que su funcionalidad limitada (no po-
demos caminar, realizar clean o snatch “desde ahi” de modo seguro), y las mayores
fuerzas resultantes sobre la cadera debido a esta posicion de los pies, solo justifican
exposiciones infrecuentes y moderadas a una posicién de pies tan ancha.

Experimente y trabaje frecuentemente con agarres alternados, paralelos, o en
gancho. Explore con cuidado y precaucioén las variantes de posicion, ancho de aga-
rre, e incluso didmetro del disco (cada variante destaca los margenes de un movi-
miento funcional de importancia absoluta). Esta es una via efectiva para aumentar
la capacidad de la cadera.
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El deadlift, continua

Considere cada una de las siguientes instrucciones para lograr solidez en el dead-
lift. Muchos incentivan comportamientos similares, aunque cada uno responde
de modo diferente a diferentes instrucciones.

* Posicion natural con los pies por debajo de la cadera.

* Agarre simétrico, en paralelo, gancho o alternado.

* Manos colocadas donde los brazos no interfieran con las piernas
mientras levantamos la barra del suelo.

* Barra por encima del nudo de los cordones de las zapatillas.

* Hombros ligeramente por delante de la barra.

* Parteinterna de los codos una frente a la otra.

* Pecho erguido e inflado.

* Abdominales contraidos.

* Brazos bloqueados, sin empujar.

* Hombros hacia atras y abajo.

+ Lateralesy triceps contraidos y presionando entre si.

* Mantener el peso en los talones.

* Labarra se mantiene cerca de las piernas y se mueve en linea recta.

* Elangulo de inclinacion del torso permanece constante mientras la barra
permanece debajo de las rodillas.

* Mirada hacia adelante.

* Loshombrosy la cadera suben al mismo ritmo cuando la barra esta
debajo de las rodillas.

* Brazos perpendiculares al suelo hasta el bloqueo.

DEADLIFT
* Mire hacia adelante.
* Mantenga la espalda arqueada.
* Los brazos no tiran; son como correas.
* Labarrarecorre las piernas.
* Empuje con los talones.

El deadlift, aligual que la sentadilla, es un movimiento funcional esencial y conlleva
un fuerte contenido hormonal. Es un entrenamiento del centro como ningun otro.

-
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Figura 1. El peso muerto.
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El deadlift, continua

SUMO DEADLIFT HIGH PULL
+ Comenzar con la barra a mitad de la tibia.
+ Posicion de pies ancha, como de “sumo”.
+ Utilizar un agarre estrecho en la barra.
* Mire hacia adelante.
* Mantenga la espalda arqueada.
« Jalar con la caderay piernas solo hasta extenderlas por completo.
* Realizar una extension completa de cadera.
« Encoger los hombros con vigor.
* Inmediatamente jalar con los brazos para continuar el viaje ascendente
de la barra.
* Mantener los codos lo mas arriba posible de las manos.
* Llevar la barra debajo del menton.
« Bajar la barra hasta la posiciéon hang (colgante).
« Bajar la barra hasta la mitad de la tibia.

Por su rango de movimiento, la linea de accién y la longitud y velocidad de accion,

el sumo deadlift high pull es un excelente conjugado del thruster. Con cargas ba-
jas, es nuestro sustituto favorito del remo Concept2. =
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Figura 2. Sumo Deadlift High Pull.
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CARGADAS CON LA PELOTA MEDICINAL (MEDICINE-BALL
CLEANS)

Originalmente publicado en septiembre de 2004.

El cleany el jerk, el snatch, los levantamientos Olimpicos, presentan un gran de-
safio de aprendizaje en entrenamiento de pesas. Sin contar estos levantamientos,
no encontramos movimientos complejos en la sala de pesas. En cambio, el gim-
nasta promedio ha aprendido cientos de movimientos tan complejos, dificiles y
variados como el clean y el snatch. En gran medida se debe a que la mayor parte
del entrenamiento de pesas es muy simple, aprender levantamientos Olimpicos
es para muchos atletas un golpe de frustracién e incompetencia.

Lamentablemente, muchos coaches, entrenadores y atletas han evitado estos
movimientos precisamente debido a su complejidad técnica. Irbnicamente, pero
no sorprendentemente, la complejidad técnica de los levantamientos rapidos re-
presenta la base de su valor; es decir, simultdneamente exigen y desarrollan fuer-
za, potencia, velocidad, flexibilidad, coordinacion, agilidad, equilibrio, y exactitud.

Cuando se analizan los motivos para no ensefiar levantamientos Olimpicos, no
podemos evitar sospechar que los detractores no poseen experiencia real en su
ejecucion. Quisiéramos ver a alguien realizar un clean o un snatch técnicamente
correcto con cualquier pesoy luego explicar la légica de la aplicabilidad restringida
del movimiento. Si fueran perjudiciales o inapropiados para alguna poblacién en
particular, veriamos a coaches familiarizados con las pesas advirtiendo sobre la
naturaleza de su inconveniencia. Nosotros no.
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Cargadas con la pelota medicinal (Medicine-Ball Cleans), continua

Aqui analizamos la

mala reputacion de

los levantamientos
Olimpicos, ya que hemos
logrado importantes
avances mas alld de los
malentendidos y los
temores comunes en
torno a su introduccion,
presentaciony
aplicabilidad para
poblaciones generales.
La cargada con la pelota
medicinal (Medicine-
Ball Clean) ha sido parte
fundamental de nuestro

éxito".

—COACH GLASSMAN
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Figura 1. Cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean).

En CrossFit, todos aprenden los levantamientos Olimpicos; asi es, todos.

Aqui analizamos la mala reputacién de los levantamientos Olimpicos, ya que he-
mos logrado importantes avances mas alla de los malentendidos y los temores co-
munes en torno a su introduccién, presentacién y aplicabilidad para poblaciones
generales. La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean) ha sido parte
fundamental de nuestro éxito.

La pelota medicinal Dynamax es blanda, grande y acolchada, y varia en peso de 4
a 30 libras, disponible en incrementos. Es inofensiva, incluso simpatica.

Con pelotas Dynamax, presentamos la posicién y postura inicial del deadlift, luego
el levantamiento en si. En cuestion de minutos, pasamos el esfuerzo a las senta-
dilla frontales con la pelota. Luego de un poco de practica con la sentadilla, pasa-
mos al clean. (Se utiliza un enfoque similar para ensefiar el shoulder press, el push
pressy el push jerk).

El clean luego se reduce a “extender la caderay bajar, atraparla en una sentadilla”
y listo. El problema esta en los detalles, pero el grupo puede realizar cleans luego
de cinco minutos. Es un clean legitimo y funcional. Incluso mas que realizar cleans
con barra, las cargadas con la pelota medicinal pueden tener una mejor aplicacion
para levantar una bolsa de cemento y colocarla en la camioneta o levantar a un
nifio y ponerlo en su asiento.

Los errores universales de los principiantes del levantamiento son evidentes tanto
con la pelota como con la barra. Cualquier sutileza de técnicas maduras y moder-
nas con la barra que no son posibles con la pelota no constituyen inquietudes
inmediatas, y su ausencia queda totalmente justificada con el concepto de que son
cuestiones funcionales y aplicables a todos los objetos que deseamos levantar del
suelo al pecho.
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Cargadas con la pelota medicinal (Medicine-Ball Cleans), continua
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Figura 2. Cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Cleans): errores comunes y sus correcciones.
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Cargadas con la pelota medicinal (Medicine-Ball Cleans), continua

En un grupo con capacidades mixtas, los novatos practican con pelotas livianas y
los avanzados con las pesadas. En series de 30 repeticiones, quien practica con la
pelota de 301b (13,6 kg) sin duda ejercitara mas alla de su destreza. Las pelotas mas
pesadas imparten un gran ejercicio mas alla de realizar el mismo trabajo con una
barra o mancuerna del mismo peso; se realiza un esfuerzo adicional considerable
aduciendo los brazos, que es necesario para “fijar” la bola y evitar que se deslice.

Utilizamos la cargada con la pelota medicinal en calentamientos y enfriamientos
para reforzar el movimiento y los resultados son evidentes en el niUmero y en
el porcentaje de récords personales que vemos en cleans con barra con todos
nuestros atletas. Si, el beneficio se transfiere a la barra, jincluso para nuestros
mejores atletas!

Durante el calentamiento, hay incontables oportunidades de eliminar la mecanica
defectuosa. Jalar con los brazos, no completar la extensién de caderas, no encoger
los hombros, jalar demasiado alto, levantar los talones durante el primer jalon,
girar la pelota, perder extension de espalda, mirar hacia abajo, recibir la pelota alta
y luego hacer la sentadilla, descender lentamente, codos lentos, todos los errores
se pueden detectar (Figura 2).

Con varias semanas de practica, un grupo pasara de “espdstico” a un equipo ex-
perto de ejercicios con pelota medicinal en perfecta sincronia. De hecho, asi es
como realizamos el trabajo de entrenamiento.

Ponemos a los atletas en un circulo pequefio, y en el centro ponemos de lider
al atleta que mejor ejecuta el clean, y le pedimos al resto que copien a este atle-
ta. Los atletas que se equivocan quedan en evidencia con posturas o posiciones
fuera de sincronia. Se pone atencién al modelo que ejecuta bien el movimiento
mientras dicho movimiento se duplica en tiempo real. El tiempo que se requiere
para la “paralisis a través del analisis” no existe (Figura 2). El pensamiento se con-
vierte en accion.

Los individuos que eran inmunes a las instrucciones verbales comienzan a corre-
gir sus propios errores al observar y al compararse con otros. Es comun que los
participantes se corrijan entre si dentro del circulo. La cantidad de instrucciones 'y
explicaciones del coach se reduce al minimo y necesario a medida que el proceso
se convierte en un juego del estilo de “seguir al lider”.

En qué momento esta situacion se torna “peligrosa”, “perjudicial para las articula-
ciones”, “demasiado técnica para aprender”, o cualquier otra incoherencia que con
frecuencia mencionan acerca del levantamiento de pesas, no lo sabemos. =
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EL DESARROLLADOR DE GLUTEOS E ISQUIOTIBIALES (GHD)

Adaptacidn de charla de Nivel 1 de Coach Glassman del 18 de marzo de 2007, en Raleigh,
Carolina del Norte.

Nuestra definicion de fuerza en la zona central del tronco es estabilizacién de la
zona media. De lado, hay una linea de referencia que divide en tres a la columnay
en dos a la pelvis. La estabilizacién de la zona media es la habilidad de mantener
la rigidez, la estabilidad y la falta de desviacion sobre esta linea (Figura 1). Esto se
traduce en mejoras en la eficiencia y el desempefio y en un mayor rendimiento
de potencia.

Esto es critico para el deadlift, para la sentadilla cargada, para el shoulder pressy
para cualquier deporte. En la brazada del nadador, cuando la pierna izquierda pa-
teay el brazo derecho jala, si el torso se desvia para un lado, usted pierde energia.
La energia se pierde en esta desviacién, ya sea en un pufietazo arrojado, condu-
ciendo una bicicleta o haciendo una sentadilla. Los abdominales, con los flexores
de cadera, controlan un lado del torso, con los extensores de caderas y los erecto-
res involucrados en el otro lado.

De todos modos, lo que tenemos en nuestra cultura fisica moderna es una exce-

siva conciencia y foco en el lado anterior y no en el posterior. Culturalmente como

atletas y no atletas, estamos desafortunadamente obsesionados frontalmente.

Pectorales (¢Y qué pasa con los romboides?), abdominales (¢;Y qué pasa con los

erectores?), cuadriceps (¢Y qué pasa con los gluteos isquiotibiales?) y para el me-

jor movimiento funcional (pufietazo, saltar, arrojar, correr), el impetu proviene de
lo posterior.

) Nosotros vemos comunidades donde hay un es-
fuerzo muy deliberado y concertado en minimi-
zar que se involucren los flexores de cadera en
el movimiento. Y adn, por insercion y origen, por
posicién mecanica y ventaja, y solo cinematica-
mente, los flexores de cadera tienen mucha mas

o7
capacidad contractil que la que se estima de los
abdominales. Todo esto: extensores de cadera,
flexores de cadera, flexores y extensores de tron-

co son esenciales para la estabilizacion de la zona
media. Los abdominales son tan solo una parte
de la historia.

Por fuerza en la zona central del tronco (estabili-
zaciéon de la zona media), nosotros nos estamos
refiriendo a control estatico. Nosotros no quere-
mos que esta relacién de columnay pelvis se des-

Figura 1. Estabilizacién de la linea media.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

vie. Sin embargo, muchos de los movimientos “centrales” cominmente utilizados

involucran movimientos dindmicos: el crunch es una flexiéon voluntaria del tronco.

A la inversa, cuando nosotros hacemos deadlift, muy deliberadamente sostene-
" mos esa relacion estatica.

La stabilita della linea Lo que es asombroso es cuantas comunidades que estan regularmente involu-
mediana, il controllo cradas en entrenamiento fisico (PT) no tienen 1) casi esfuerzos focalizados en la
o extension de caderasy 2) casi ni conciencia de la relaciéon columna-pelvis. La Unica
dei principali assi del - . .
cosa a la que podemos ver que ellos prestan atencion es al dindmico trabajo de
corpo, & una costante nel  flexién del tronco. No hay trabajo de extension del tronco, no hay trabajo de exten-
CrossFit." sion de caderas, y la flexion de caderas es deliberadamente limitada. Algunas de
estas comunidades también tienen problemas con lesiones crénicas de espalda,
—COACH GLASSMAN las cuales aparecen sin sorpresas. Si hay alguna cosa para “equilibrio muscular”,
eso tiene sentido. ;Cuantas comunidades estan haciendo un nimero equitativo
de deadlifts y sentadillas por sus abdominales? La mayoria del entrenamiento
para las fuerzas policiales/militares carece de un rango completo de movimiento
en la extensién de caderas. Hacer “rucking”, correr, saltos de tijera, no todos lo
lograran. Correr, pull ups, abdominales flexiones, no cuentan con un buen movi-

miento real del centro. El crunch no cuenta.

Mas alla de la incomodidad y el equipamiento que quita espacio, el GHD ha sido
esencial para nuestro trabajo. Nosotros tenemos cuatro de ellos en 2500 pies cua-
drados, o sea, uno cada 600 pies. Nosotros usamos el GHD en cuatro ejercicios
para aumentar la conciencia y desarrollar la capacidad en la estabilizaciéon de la
zona media. Lo interesante de la historia es que las contracciones estaticas que
estabilizan la seccién media son las mas importantes y funcionales (potentes) con-
tracciones musculares en esa region. Las contracciones estaticas para la estabili-
zacion de lazona media son los mejores ejercicios de abdominales que se conozca.
No hay una cantidad de crunches que
le puedan dar el mismo punto final
que la Lsit, el overhead squat, el
deadlift, etc.

Lo que sospechamos es que si pu-
diera secuencialmente encender los
abdominales con la misma fuerza
en cualquier clase de patrén dina-
mico, usted tendria la habilidad de
lesionarse seriamente la columna. Si
usted pudiera hacer un crunch con

la misma fuerza que usted puede
estabilizar, usted podria quebrase la
Figura 2. Los entrenadores pueden proveer asistencia para espalda si lo desea. De alguna forma

extensiones de cadera hasta que desarrolle capacidad. nuestro cableado no nos lo permite
hacer; eso creo yo.

_ crossrlt® Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 144 57263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



MOVIMIENTOS Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Figura 3. Extension de caderasen el GHD.

Los movimientos estan presentados en el orden en el cual deberian desa-
rrollarse para el cliente. El primero es una simple extensiéon de caderas: arti-
cular solo en la cadera, manteniendo la distancia desde el proceso xifoide al
hueso pubico. No hay un acortamiento del tronco. No hay una flexion del tron-
co, solo una extensién de caderas mientras se mantiene la estabilizacién de la
zona media. Los erectores son utilizados estaticamente, y los musculos prima-
rios aqui son los gluteos e isquiotibiales, que trabajan concéntrica y excéntrica-
mente. Tenga cuidado, de manera que el fémur del cliente se encuentre sobre
la almohadilla y la pelvis esté libre. Si la pelvis se encuentra atrapada, el atleta
no podra mantener la curvatura lumbar. La extension de caderas es estatica en el
tronco y dinamica en la cadera (Figura 2y 3).

No solamente este movimiento es extremadamente seguro, sino que también es
increiblemente rehabilitador para la espalda baja. Incluso personas con una lesién
aguda de espalda baja pueden hacer esto, pero deben asegurarse de que no haya
flexién del torso. Con la capacidad de hacer 25 a 30 repeticiones sin impulso, ellos
encontraran alivio sustancial en lo que fuera que los estuviera molestando. Esto
es un estimulo mas suave para esa region que un deadlift con una carga modera-
da. Un air squat y un deadlift con carga insignificante combinados con este movi-
miento crean un buen punto de partida. Es una parte critica de nuestros esfuerzos
iniciales con nuestros clientes, independientemente de la edad.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Figura 4. Extension de tronco/espalda en el GHD.

_ crossrlt® Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 146 07263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



MOVIMIENTOS Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Figura 5. Extension de caderay tronco/espalda en el GHD.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Figura 6. Los entrenadores deben inicialmente asistir a los clientes y acortar el rango de
movimiento en el GHD sit-up.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Figura 7. GHD Sit-up.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Figura 8. Abdominal con AbMat (AbMat Sit-up).
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Una vez que el cliente haya demostrado algo de aptitud en este movimiento (25 a
30 repeticiones consecutivas), el proximo movimiento es la extensién de espalda.
La almohadilla deber ser ajustada a tal punto que esté debajo de la pelvis. En este
movimiento, el atleta deliberadamente abandona la curvatura lumbar, y entonces
entra en flexiéon y extensién de tronco. Los erectores ahora trabajan dinamica-
mente con los gluteos e isquiotibiales de manera estatica o isométricamente. Lo
hacemos controladamente, no rebotando ni tirdndonos. Lo estamos haciendo sin
peso inicialmente (Figura 4).

Cuando se haya demostrado capacidad en la extensién de espalda (25 a 30 repe-
ticiones consecutivas), pasamos a la extension de caderas y espalda. Las almoha-
dillas vuelven al ajuste utilizado para la extension de caderas. Comenzando desde
abajo, extendido en la columna, flexién completa de las caderas, la pelvis se levan-
ta primero, seguida por la ola de contracciones desde la zona lumbar todo el cami-
no hasta la cervical y termina con el romboides jalando hacia atras en lo mas alto.
El movimiento inicial sale como un potente, dinamico movimiento gluteo-isquioti-
bial que extiende la cadera. Después, la espalda se extiende secuencialmente a lo
largo de la columna de “sur a norte”(Figura 5).

Este movimiento hace mucho por un coach. Eleva la conciencia neurolégica. Me
permite introducir alguna vernacula esencial para el cliente. Si no tenemos sefiales
que me permitan hablar de la flexién de caderas, extensién de caderas, extensién
de tronco, soy claramente inutil para mi cliente. Desde muy temprano, hagan que
los clientes conozcan los términos. Sea capaz de nombrarlo y de obtener la res-
puesta que usted necesita.

Este movimiento demuestra un tremendo control. Hay flexion de cadera, exten-
sion de caderas, flexion de tronco y extension de tronco en una combinacién de
movimiento de “serpiente”. Usar esos musculos es esencial para la estabilizacion
de la zona media y para trabajar lo posterior.

El cuarto movimiento en el GHD es el abdominal (GHD sit-up), pero no comprende
la flexion del tronco. Para el GHD sit-up, las almohadillas estan ajustadas para que
la pelvis esté libre, y el atleta desciende hacia atras a tocar el suelo y después vuel-
ve hacia adelante a la posicién sentado. Solo algunos pocos fisiol6gos del ejercicio y
entrenadores certificados han observado que este movimiento es pura flexion de
caderas y consecuentemente han aseverado “no hay trabajo abdominal en esto”.

Pero lo que los abdominales estan haciendo en este ejercicio es estabilizacién de
la zona media.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Antes de que los clientes realicen el GHD sit-up, hay que asegurarse de que hayan
demostrado capacidad en la extension de caderas, extensién de la espalda y ex-
tensién de caderay espalda. Inclusive asi, sus primeros GHD sit-ups deberian rea-
lizarse en un rango de movimiento acortado, con el entrenador cuidandolos por
detras (Figura 6). Eso puede ser suficiente como primera dosis. Una vez que ellos
regresen y usted pueda determinar el efecto de esa dosis, incremente el rango de
movimiento y volumen tanto como su capacidad lo permita.

Al realizar el GHD sit-up, hay algo de flexién de piernas en el descenso. Después,
las piernas se extienden dramaticamente y jalan al atleta a la posicion de sentado
(Figura 7). Inversamente, si el atleta no extiende las piernas para llegar a la posi-
cion de sentado, los musculos primarios son los flexores de cadera, pero especifi-
camente el psoas.

El psoas sale del fémur, corre a través de la pelvis (sin insercién) y se inserta en la
columna lumbar. Los flexores de cadera también incluyen un complemento muy
potente para el psoas: el recto femoral, que es la parte dominante de los cuadri-
ceps. El recto femoral no se inserta en la columna lumbar, sino que se inserta en
la pelvis. Esta insercién en la pelvis es un punto de una enorme ventaja mecanica
y palanca. Y para poder comprometerlo completamente, las piernas deben exten-
derse dramdticamente. Las piernas no pueden extenderse considerablemente sin
que el recto femoral trabaje un extensor de pierna y un flexor de cadera.

La fuerza con la cual el atleta vuelve hacia arriba es asombrosa. Mas que ser jala-
do por el psoas solamente, el cual es una traccién bastante disfuncional, el atleta
utiliza el complemento total de la musculatura del flexor de cadera. Cada vez que
usted utilice una fraccién de los musculos primarios responsables por esa articu-
lacién, eso no es natural, ni funcional y es contrario a la naturaleza. No extender la
pierna puede también ser un poco irritante para la espalda baja, debido a la fuerza
transversal en la espina lumbar. Ejecutado correctamente, el movimiento no es
irritante para la espalda baja. Extender esa pierna activa musculatura profunda
para levantar desde la pelvis.

Existen personas que tienen esta irritacion en la columna debido a alguna fuerza
trasversal. Si puede ensefiarles a extender las piernas para trabajar el comple-
mento completo de los flexores de cadera, moveremos los margenes donde ocu-
rre estairritacion desde 3 repeticiones a 4 repeticiones, hasta 10 repeticionesy asi
sucesivamente. Esto es rehabilitacion. Esto es reeducacién neuromuscular.

Hay un movimiento adjunto al GHD sit-up en el cual el atleta es dindmico en el
troncoy estatico en la cadera. Es el abdominal con AbMat (AbMat Sit-up), en donde
deliberadamente excluimos los flexores de cadera de la ecuacién y trabajamos el
torso dindmicamente. Los flexores de cadera estan trabajando estaticamente o
posiblemente a ninglin grado significativo.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

Para hacer esto, los flexores de cadera deben ser removidos de la linea de accion.
La parte gruesa del AbMat va hacia los gllteos, y el atleta coloca la suelas de los
pies juntas con las rodillas en forma de mariposa. Este posicionamiento hace a los
flexores de cadera tangentes a la linea de accién; por lo tanto, no pueden realizar
trabajo productivo. Esto se realiza deliberadamente. Después el atleta lentamente
y bajo control sube hasta la posicién de sentado mediante contraccién de los ab-
dominales. Esta es una parte muy dindmica de la flexion de tronco y remueve a los
flexores de cadera (Figura 8).

Conforme el atleta falla, se produce la aduccion y la extension de las piernas algu-
nos grados. Esto crea mas compromiso por parte de los flexores de cadera y los
lleva a la linea de accién. Esto le permite al atleta modular la asistencia y mantener
cada repeticion enfocada en la seccién media.

Si las repeticiones se realizan lenta y deliberadamente, la mayoria de los atletas
fallaran en un abdominal sin un AbMat. El fallo no es necesariamente un fallo neu-
romuscular. No es necesariamente una debilidad o una deficiencia. La verdad es
que el movimiento es defectuoso sin el AbMat.

Sinun AbMat, el atleta tiene un punto de contacto sélido debajo de su espalda alta.
Para moverme, necesito actuar desde algo inmévil. Cuando el atleta logra contrac-
cién completa del recto abdominal, la espalda baja se aplana. Esto no es suficiente
para llevarlo a la posicién de sentado. Cuando este espacio entre la espalda baja
y el suelo se llena con algo contra lo cual actuar (como el AbMat), el atleta puede
enroscarse hasta la posicion de sentado.

Hay un rango de movimiento muy corto disponible en flexiéon lumbar para prote-
ger la columna. La belleza de la columna es que cada pieza se mueve en un rango
de movimiento muy corto hacia todas direcciones, y en conjunto logran algunas
dindmicas bastante buenas. Pero esa region lumbar es bastante inflexible, y todo
este rango de movimiento disponible mueve uno desde la extensién de la colum-
na hasta neutral. No hay mas acortamiento o flexion en ella; no es suficiente para
la abdominal.

Sin el AbMat, el abdominal es un movimiento bifasico. Mientras tengo contacto
sélido, utilizo el recto abdominal superior y creo suficiente inercia para aventar
la carga hacia los flexores de cadera, donde tengo mayor conexién. Esto significa
que el recto abdominal completo recibe poco estimulo, me esta jalando desde la
extension de columna hasta neutral, pero ausente de alguna carga. El recto abdo-
minal superior se trabaja donde hay un fulcro, lo cual aplana la espalda, pero son
los flexores de cadera los que me jalan hasta la posicién de sentado. No hay can-
tidad suficiente de abdominales que pueda hacer en el suelo que vayan, en algin
momento, a trabajarle desde el hueso pubico hasta 3 o0 4 pulgadas por encima del
ombligo. El AbMat mueve al atleta desde la extension de columna hasta neutral en
la espalda lumbar en contra de una carga.
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El desarrollador de gluteos e isquiotibiales (GHD), continua

¢Qué tanto podria cargar usted en press de banca si solo empujara aire? Lo pon-
dria tan fuerte como lo haran sus abdominales con un abdominal en el suelo. Con
o sin la almohadilla, hay igual contracciéon y rango de movimiento en la seccién
media. Sin la almohadilla, las fibras se acortaron pero no hubo carga ni trabajo
real completado. Con la almohadilla, lograron el mismo rango de movimiento pero
bajo una carga, y eso produjo trabajo fructifero.

Los dos abdominales, con AbMat y GHD, se complementan uno a otro hermosa-
mente. Uno es dindmico en las caderas y estatico en el tronco; el otro es dindmico
en el tronco y estatico en la cadera. En conjunto con el L-Sit (estatico en el tronco y
cadera), desarrollan una capacidad formidable en la linea media. =
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¢QUE HAGO A PARTIR DE AHORA?

Cuando una persona participa en la totalidad del Curso de Certificado de Nivel 1
y pasa el examen del Nivel 1, él o ella obtiene la denominacién de entrenador de
CrossFit de Nivel 1 (CF-L1). Esta credencial se puede utilizar en un curriculum o una
biografia y es valida por cinco afios a partir de la fecha de finalizacion del curso. A
fin de mantener la credencial, los entrenadores deben volver a tomar el curso cada
cinco afios (0 antes) o cursar un nivel de acreditacién superior de CrossFit.

El Curso de Nivel 1 es una revision amplia y efectiva de la metodologia y los mo-
vimientos fundamentales del CrossFit, y obtener el Certificado de Nivel 1 deberia
considerarse como el primer paso para instruir a otros. El propésito de este arti-
culo es proporcionar una guia para el desarrollo profesional adicional de nuevos
entrenadores de CrossFit. El articulo esta dividido en tres secciones:

1) Cémo ser un entrenador efectivo.

2) Coémo desarrollarse como entrenador.

3) Cémo entrenar a otros y ganar experiencia al mismo tiempo.

El término virtuosismo (realizar una actividad comun con una excelencia poco co-
mun) puede utilizarse para describir el dominio de la técnica de movimiento que
los atletas de CrossFit desean obtener. La busqueda del virtuosismo también pue-
de describir el camino de la maestria del entrenamiento. Los entrenadores maes-
tros muestran una capacidad inigualable para mejorar la aptitud fisica de otros.
La verdadera maestria requiere un compromiso de por vida con el perfecciona-
miento del arte; aquellos que buscan alcanzar la maestria nunca deben considerar
terminado su desarrollo.

COMO SER UN ENTRENADOR EFECTIVO
Un entrenador efectivo debe ser competente en seis habilidades diferentes:
+  Ensefanza.
+  Observacion.
« Correccion.
+ Manejo de grupos o gimnasios.
+ Presenciay actitud.
+ Demostracion.

Esta lista puede considerarse similar en principio a la lista de 10 habilidades fisi-
cas generales para el fitness descritas en “;Qué es Fitness? (Parte 1), Los atletas

con capacidad en cada una de las 10 habilidades se consideran mds aptos que
aquellos atletas que demuestran una capacidad excesiva en una Unica habilidad
en perjuicio de su capacidad para las demas habilidades. De igual manera, los en-
trenadores efectivos demuestran capacidad para cada una de las seis habilidades
mencionadas arriba, no solo una o dos. Mientras mas efectivo sea el entrenador
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¢Qué hago a partir de ahora, continua

o la entrenadora, mayor sera su capacidad para cada habilidad. Estas seis areas
son el foco de estudio y de aplicacién practica en el Curso de Certificado de Nivel 2.

1. Ensefianza: La habilidad de expresar y ensefiar de manera efectiva las
mecdnicas de cada movimiento. Esto incluye la habilidad de enfocarse
en los puntos principales de desempefio antes que en otros puntos mds
sutiles o matices, y la habilidad de cambiar la instruccién en funcién de las
necesidades y capacidades del atleta.

La habilidad de un entrenador o una entrenadora para ensefiar a otros refleja su
conocimiento, asi como también la habilidad para transmitir el conocimiento de
manera efectiva. Para transmitir el conocimiento a otros, un coach debe compren-
der lo que define a las mecanicas adecuadas y lo que causa un movimiento malo
o ineficiente. Esto requiere de un estudio continuo, y nuestra ensefianza mejorara
con una mayor comprensién de todos los campos que se entrelazan en el fitness.

Un maestro efectivo también tiene la habilidad Unica de relacionarse con cada
estudiante, independientemente de su formacién y habilidad. Esto requiere que
el maestro sintetice una gran cantidad de conocimientos en un solo punto o en
unos cuantos puntos destacados especificos para la necesidad actual del atleta 'y
el movimiento que se esta ensefiando. Un maestro efectivo también debe asumir
la responsabilidad de reconocer cuando la comunicacion entre el maestro y el at-
leta se interrumpe. Generalmente, mientras mas métodos de comunicacion utilice
un maestro (verbal, visual, tactil, uso de diferentes ejemplos/analogias, etc.), mas
probable sera que el atleta tenga éxito en su entrenamiento.

2. Observacion: La habilidad de discernir mecdnicas de movimiento
buenas de malas e identificar tanto fallas graves como sutiles,
independientemente de si el atleta se encuentra en movimiento o estdtico.

Un entrenador efectivo demuestra la habilidad de observar el movimiento y deter-
minar si las mecanicas son buenas o malas. Esta habilidad primero requiere saber
cuando observary evaluar aspectos muy especificos de los movimientos del atleta
(por ej., relacion tronco a fémur para la extension de caderas, centro de presion
sobre |os pies para el reclutamiento de la cadena posterior). También requiere del
conocimiento de las diferencias entre posiciones buenas y malas. Un entrenador
efectivo puede ver las fallas cuando el atleta esta en movimiento (por ej., extension
de caderas) asi como también cuando esta quieto (por ej., la posicion de recepciéon
de un clean). Los coaches mas principiantes tienden a tener mayor dificultad para
detectar fallas de movimientos mientras los atletas se estan moviendo.

3. Correccidn: La habilidad de facilitar mejores mecdnicas para un atleta
utilizando indicaciones visuales, verbales, o tdctiles. Esto incluye la
habilidad de triaje (priorizar) las fallas en orden de importancia, que
incluye a su vez una comprensién de la manera en que multiples fallas se
relacionan entre si.
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¢Qué hago a partir de ahora, continua

Una vez que un entrenador o entrenadora puede ensefar los movimientos y ob-
servarlasfallas, luego sera capaz de corregir al atleta. La correccién efectiva mejora
las mecanicas del atleta. La correccion depende de la habilidad del entrenador de:

+ Utilizar indicaciones acertadas.

« Conocer multiples formas de corregir cada falla.

+ Realizar triaje de los movimientos defectuosos.

« Equilibrar la critica con los elogios.

Cualquier indicaciéon que mejore las mecanicas de movimiento es acertada y, por
lo tanto, se considera una “buena” indicacién. No existen formulas, formatos o
reglas para seguir indicaciones, y su valor se basa en el resultado.

Sin embargo, las indicaciones breves, especificas y practicas (“empuja las caderas
hacia atras”) tienden a obtener un mayor indice de acierto. Un entrenador requie-
re de multiples estrategias para cada falla, ya que distintos clientes suelen respon-
der de distinta manera a la misma indicacién.

Cuando se observan multiples fallas al mismo tiempo, un entrenador se benefi-
ciara de tratar cada una de ellas en orden de importancia (es decir, clasificacién).
El orden se basa en la gravedad de la desviacién del ideal y la capacidad del atleta
en relacién con la tarea; no se puede utilizar un solo orden de fallas para todos los
atletas y movimientos. A lo largo del proceso de indicacion, un entrenador debe
celebrar los pequefios cambios o incluso solo celebrar el esfuerzo para fomentar
el acercamiento y reconocimiento del trabajo del cliente, incluso cuando dichos
esfuerzos no sean exitosos de inmediato.

Los entrenadores principiantes tienden a carecer de habilidad para observary co-
rregir movimientos. Cuando entrenan a otros, los entrenadores deben enfocarse
en el movimiento. Los buenos coaches observan los movimientos rigurosamente
y con un ojo critico. Los buenos coaches se preguntan constantemente lo siguien-
te: ¢Coémo podria un individuo ser mas eficiente de manera segura? ;Qué indica-
ciones podrian derivar en una mejor posicién? ;De qué manera se puede brindar
indicaciones para generar la mejor respuesta del atleta? Los buenos coaches pro-
ducen cambios notables en los movimientos de los atletas. A fin de desarrollar un
ojo critico, los coaches pueden trabajar con grandes entrenadores, filmarse a si
mismos o a otros atletas, o filmar las clases.

4. Manejo de grupo: La habilidad de organizar y administrar, a nivel
micro (dentro de cada clase) y al nivel macro del gimnasio. Esto incluye
administrar bien el tiempo; la organizacién del espacio, el equipamiento
y los participantes para un flujo y experiencia dptimos; planificar con
anticipacion; etc.
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¢Qué hago a partir de ahora, continua

El manejo de grupo habla de la habilidad del entrenador para reducir el tiempo
de preparaciény la configuracién logistica durante una clase a fin de maximizar la
cantidad de tiempo de ensefianza y movimiento. Esto significa que el entrenador
planifica con anticipacién la instruccién (consulte el articulo “Cémo dictar una clase
de CrossFit") y tal vez organizar el equipamiento y las pesas con antelacion con el
objetivo de evitar charlas excesivas a expensas del tiempo de ejercicio.

El tiempo de practica en cada clase es necesario tanto para el entrenador como
para el cliente. El tiempo de practica le da al entrenador tiempo para observar e
indicar mecanicas de movimiento, y les proporciona a los clientes el tiempo para
trabajar en sus movimientos con una forma mejorada. Cada estudiante deberia
sentir que recibe entrenamiento personal dentro de la atmdsfera grupal. Indepen-
dientemente de la experiencia de cada atleta, los entrenadores deberian realizar
una evaluacién honesta del tiempo y la atencién que se le da a cada cliente luego
de cada sesion de entrenamiento. La meta es la de maximizar la efectividad e in-
fluencia del entrenador.

5. Presencia y actitud: La habilidad de crear un entorno de aprendizaje
positivo que invite a la participacion. El entrenador debe mostrar empatia
por los atletas y fomentar la compenetracion.

Si bien la presencia y la actitud son criterios mas intangibles que los otros, los
clientes perciben su ausencia de inmediato. “Positivo” no debe interpretarse como
falso o forzado. Un entrenador debe ser auténtico, con un objetivo de crear una
experiencia de entrenamiento positiva para los clientes. Un entorno de aprendi-
zaje positivo podria adoptar diferentes formas, y un entrenador efectivo reconoce
que cada persona tiene necesidades y metas diferentes. Es responsabilidad del
entrenador determinar como relacionarse y motivar a cada individuo a fin de ayu-
dar a que él o ella alcance las metas establecidas. Un entrenador efectivo demues-
tra habilidades interpersonales al interactuar y comunicarse de manera clara e
individual con cada cliente.

El cuidado, la empatia y la pasién por el servicio son atributos que generalmente
presentan los entrenadores que tienen presencia y actitud positivas. Los entrena-
dores efectivos se preocupan por mejorar la calidad de vida de sus clientes. Los
clientes perciben esta atencion antes de percibir la habilidad del entrenador para
explicar mecanicas, anatomia o nutricion.

6. Demostracion: La habilidad para proporcionarles a los atletas un ejemplo
visual preciso del movimiento en cuestién. La demostracién también
incluye el concepto de guiar con el ejemplo: Un entrenador debe seguir su
propio consejo e inspirar a sus clientes.

Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

Entre los novatos en
proceso de desarrollo
de cualquier habilidad
o arte, ya sea tocar

el violin, escribir
poesia, o competir en
gimnasia, existe una
convincente tendencia
de pasar rapidamente
de los principios
bésicos a movimientos,
habilidades o técnicas
méds elaborados y
sofisticados. Esta
compulsion es la
maldicién del novato,
la urgencia por la

originalidad y el riesgo".

—COACH GLASSMAN
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¢Qué hago a partir de ahora, continua

Un entrenador debe ser capaz de proveer una demostracién visual de los movi-
mientos. La demostracién es una herramienta Util de ensefianza para demostrar
movimientos eficientes y seguros y estandares de rango de movimiento. Requie-
re de una conciencia marcada de las mecanicas de movimiento de uno mismo.
Es aceptable utilizar a otros para estos fines en casos de limitaciones fisicas. Un
entrenador con buen ojo no deberia tener problema en encontrar a alguien para
estos fines.

La demostracion va mas alla de moverse correctamente en una sola clase; la de-
mostracion también implica que el entrenador ensefia con el ejemplo, se adhiere
alos mismos estandares de rango de movimiento que sus clientes, sigue su propia
programacién o consejos nutricionales, o presenta la actitud positiva y alentadora
que él o ella desea ver en sus clientes.

Si bien comprender la necesidad de estas seis cualidades es simple, el desafio es
demostrarlas simultaneamente a los clientes en un entorno dinamico, como, por
ejemplo, en un entrenamiento grupal. El compromiso para mejorar cada area es el
sello distintivo de un entrenador exitoso, independientemente del nivel actual de
competencia del entrenador. Asi como el atleta debe refinar y mejorar las mecani-
cas de movimiento, un entrenador debe perfeccionar las habilidades de entrena-
miento a lo largo de su carrera para alcanzar la excelencia. Eso es lo que desarrolla
el virtuosismo en el entrenamiento.

COMO DESARROLLARSE COMO ENTRENADOR

A fin de seguir el progreso de los atletas, un entrenador debe continuar perfec-
cionando y desarrollando sus conocimientos. Si los clientes de un entrenador o
entrenadora no ponen a prueba los limites de conocimiento de dicho entrenador,
este no esta haciendo un trabajo suficientemente bueno con ellos. Un entrenador
experto esta ansioso y orgulloso de que un estudiante exceda sus habilidades,
pero busca aplazar dicha superacién al adelantarse a las necesidades del atleta,
enlugar de retrasar su crecimiento. Los entrenadores deben enfocarse en el desa-
rrollo tanto practico como académico.

A continuacion se presentan sugerencias para el desarrollo de los entrenadores:

1) Primeroy principal, ensefie para aprender. Un entrenador solo
puede aprender y obtener competencia a través de la experiencia. Es
fundamental trabajar con personas en un entorno dindmico, incluso
si se trata de amigos o familiares al principio. La comprensién de la
bioquimica, la anatomia y las metodologias de ensefianza es importante
y alentadora para esta labor, pero no es suficiente para permitir a un
entrenador aplicar conocimiento en tiempo real.
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2) Observe a entrenadores mas experimentados, independientemente
de su disciplina especifica. Observe lo que ellos observan y cuando lo
observan. Escuche sus indicaciones. Los mejores entrenadores por lo
general necesitan pocas palabras para producir una mejora notable en
las mecanicas. También observe su compenetracién con los clientes.
¢Qué hace que los clientes recurran a él o ella?

3) Filmese a si mismo entrenando a otros. Esto también puede ayudarlo
con su habilidad para observary corregir fallas en movimientos, ya que
puede analizar la filmacién en cdamara lenta. Sea critico consigo mismo y
utilice los seis criterios detallados anteriormente para evaluar fortalezas
y areas que necesitan mejoria.

4) Asista a un Curso de Certificado de Nivel 2 (L2). El L2 permite a los
entrenadores trabajar en su entrenamiento (especificamente en la

observacién y correccién de movimientos) en presencia de sus pares.
Mientras que el Curso de Nivel 1 es importante para comprender el
marco de trabajo conceptual del CrossFit, el objetivo del L2 es mejorar
nuestras propias habilidades como entrenador. El curso esta disefiado
para ofrecer retroalimentacién practica para los entrenadores en
funcién de las seis cualidades que debe tener un entrenador efectivo.
También provee ejercicios practicos para entrenadores a fin de mejorar
areas de entrenamiento especificas.

5) Asista a cursos adicionales. Los métodos de ensefianza de
especialidades pueden diferir de la informacién general provista en el
Curso de Nivel 1. En lugar de enfocarse en las diferencias entre métodos,
enféquese en comprender los conceptos de cémo y por qué las
diferentes metodologias son adecuadas para diferentes aplicaciones.

CrossFit también ofrece cursos en linea, como Escalamiento y Encuentre
la falla. Dentro de su rama de Certificacion, CrossFit ofrece cursos acerca
de temas como anatomia y fisiologia y mejores practicas empresariales.
Aquellos que deseen obtener credenciales avanzadas de CrossFit pueden
utilizar estos cursos para ganar los créditos necesarios para continuar con
la educacion, pero los cursos estan abiertos para cualquiera.

6) Leay estudie todo lo relacionado con el entrenamiento, el movimiento y
la salud.

7) Estudiey siga CrossFit.com. Los archivos (desde 2001) contienen afios
de programacion original de CrossFit. Se trata de un excelente recurso
para aprender y experimentar con los ejercicios. Retamos a todos
los entrenadores a seguir la programacién de CrossFit.com por al
menos seis meses para comprender la excelente variedad y desafiante
programacion de CrossFit. Proporciona un buen modelo para el tipo

_ crossrlt® Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 16007263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados


https://training.crossfit.com/level-two
https://www.crossfit.com/preferred-courses
https://certifications.crossfit.com/
http://www.crossfit.com/

GUIA PARA ENTRENADORES Gufa de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

¢Qué hago a partir de ahora, continua

de ejercicios, la varianzay el volumen (es decir, un ejercicio al dia)
necesarios para resultados a largo plazo. También brinda experiencia
acerca de cdmo escalar adecuadamente, ya que solo los atletas mas
avanzados pueden completar todos los ejercicios de CrossFit.com segun
lo prescrito (Rx'd).

8) Alcance credenciales méas avanzadas, como Entrenador de Nivel 2 de
CrossFit, Entrenador Certificado de CrossFit (Nivel 3) y Coach Certificado
de CrossFit (Nivel 4). Puede encontrar mas informacién acerca de
la credencial de Nivel 2 en CrossFit.com, y puede encontrar mas
informacién acerca de las certificaciones en CrossFit.com. La credencial
de Coach de CrossFit de Nivel 4 es la designacion para entrenadores

sobresalientes que ofrece CrossFit: Esta evaluacion provee una
distincién para los coaches expertos dentro de la comunidad.

COMO ENTRENAR A OTROS Y GANAR EXPERIENCIA AL MISMO TIEMPO
El entrenamiento experto es producto de afios de experiencia y estudio mucho
después de la finalizacién del Curso de Certificado de Nivel 1. Aun asi, un novato
0 Una persona menos experimentada puede entrenar a otros. Existen tres princi-
pios que deberian guiar a los entrenadores de todos los niveles:

* Dominar los principios basicos.

* Limitar el alcance.

* Aspirar a la excelencia.

Dominar los principios bdsicos

Los nuevos atletas son mas exitosos cuando se adhieren a las normas de me-
canica, consistencia y luego intensidad. Los coaches generalmente administran
el marco de tiempo en que los clientes alcanzan niveles altos de intensidad. Un
entrenador no debe cometer el error de creer que los nuevos clientes necesitan
movimientos demasiado complejos y ejercicios de alto volumen para “convencer-
los” de la calidad de sus servicios. Coach Glassman escribi6 especificamente acer-
ca de esto en el articulo de 2005 “Principios basicos, virtuosismo y maestria: Una

carta abierta a los entrenadores de CrossFit”. Los entrenadores deben tomarse

el tiempo para ensefiarle a los clientes las mecanicas adecuadas y garantizar que
se muevan de la forma correcta antes de aplicar altos niveles de intensidad. Haga
hincapié en la consistencia de las mecanicas correctas y seguras, luego aumente
muy gradualmente la carga y el volumen (observando de cerca si existen fallas de
movimiento). Esto no solo reduce el riesgo de lesidn, si no que también ayuda a los
atletas a obtener mejores resultados a largo plazo: las mecanicas eficientes y co-
rrectas permiten el aumento continuo de velocidad y carga. Estas guias permiten
alos entrenadores a aprender y obtener experiencia, y, al mismo tiempo, proteger
la saludy el bienestar de las personas bajo su tutela.

Aplicar intensidad en cualquier extremo del espectro (demasiado pronto o dema-
siado poco/nada) mitiga cualquier beneficio general del programa. Superar nues-
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tros limites personales conduce a nueva adaptacién, y esto no puede suceder
sin intensidad. Por otro lado, ir hasta el limite demasiado pronto puede ocasio-
nar ineficiencias o lesiones a largo plazo. Cuando el entrenador tenga dudas, es
mejor pecar de precaucion y progresar lentamente. Incluso con baja intensidad,
muchos participantes notan beneficios solo por realizar diversos movimientos
funcionales, y con el tiempo se volvera evidente cuando es momento de aumentar
la intensidad.

Limitar el alcance

Muchas afiliaciones de CrossFit siguen un modelo de clase grupal, que puede re-
sultar dificil para un coach novato. Las exigencias de la ensefianza y gestion de
clases suelen quitar la atencion de la observacién y correccién de movimientos.
Se recomienda a los nuevos entrenadores comenzar instruyendo a familiares y
amigos en sesiones individuales o de grupos pequefios (dos o tres atletas) a fin
de perfeccionar su habilidad para mejorar las mecanicas antes de tomar clases
con grupos numerosos. Otra opcion es asistir a un coach principal en clases y en
entrenamiento de grupos pequefios. De esta manera, el entrenador o entrena-
dora principiante puede mejorar su habilidad para discernir malos movimientos
e indicar buenos movimientos, mientras que el entrenador principal asesora las
otras logisticas. Los nuevos entrenadores deben buscar practicas o puestos de
asistente con afiliaciones locales para obtener dicha experiencia. Un entrenador
debe aumentar gradualmente el tamafio de sus clases a fin de ofrecer un entrena-
miento de calidad, como menciond Coach Glassman en 2006 en “Escalamiento del

Entrenamiento Profesional”:
“Para dirigir clases grupales sin comprometer nuestro distintivo
enfoque ladser y compromiso para con el atleta, el entrenador debe
aprender a dar a cada miembro del grupo la impresion de que esta
recibiendo toda la atencién que podria tener en un entrenamiento
individualizado, y eso requiere de una enorme habilidad en el en-

trenamiento. Hemos visto que esta habilidad se desarrolla de ma-
nera completa y adecuada por una sola via: al pasar gradualmente
de las sesiones individualizadas a las clases grupales. ... No hay ma-
nera de que un entrenador nuevo comience en estas condiciones y
le vaya bien”.

Mas alla de las exigencias de brindar una clase de calidad, tenemos la exigencia de
brindar ese entrenamiento de calidad en multiples sesiones por dia. Como escri-
bié Coach Glassman cuando entrenaba en Santa Cruz, California: “Cinco sesiones
por dia es mas o menos todo lo que podemos tolerar sin sufrir una pérdida inacep-
table de energia, enfoque, y, en consecuencia, estdndares profesionales”.

Limitar el alcance también implica que los entrenadores deben tener la lucidez y
la conciencia para admitir cuando no saben algo. Ya sea una pregunta acerca de
anatomia en la sentadilla, por qué alguien sufre de dolor de espalda o por qué
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el exceso de azlcar puede poner en riesgo la salud, no es buena idea inventar
informacién cuando un problema se encuentra mas alla del nivel actual de conoci-
miento o alcance de practica. Trabajar dentro de los limites de nuestro propio co-

nocimiento ayudara a proteger la seguridad de los clientes y a aumentar nuestra
credibilidad. No se puede esperar que un entrenador sepa todo acerca de la salud
y el fitness. Desarrolle y fomente una comunidad de otros clientes profesionales
a la que pueda consultar con confianza cuando sea necesario. Busque aprender
las respuestas a cualquier pregunta, y en caso de cualquier condicion médica, el
entrenador siempre debe derivar al cliente a un médico.

Aspirar a la excelencia

Para ser un entrenador (o afiliacién) exitoso, el “plan de negocios” recomendado
por CrossFit es la continua e implacable busqueda de la excelencia. Aspirar a la
excelencia ha sido el principio guia desde los primeros dias del gimnasio original
de CrossFit en Santa Cruz, y es un concepto que continla guiando las decisiones
mas importantes relacionadas con CrossFit.com, y el Curso de Certificado de Ni-
vel 1, por ejemplo. El propésito general es brindar un entrenamiento de calidad a
mas personas. En lugar de disefiar un plan de negocios que busque ganar dinero,
disefie uno que se enfoque en mejorar el entrenamiento (y, por extension, a los
clientes). El plan de negocios mas efectivo proviene de alcanzar la excelencia y
dejar que el mercado traiga el dinero hacia ti.

Para aspirar a la excelencia, preguntese: “,De qué manera podria mejorar el entre-
namiento o a la afiliacién?” Un andlisis de las ventajas y desventajas puede nublar
todas las decisiones, y la mayoria de los problemas pueden solucionarse con una
simple pregunta: “;Esto mejorara la calidad de la programacion o la experiencia
de entrenamiento?” Si la respuesta es “Sil", es probable que esté en la senda de
busqueda de la excelencia.

REPRESENTACION Y COMUNIDAD CROSSFIT

El Curso de Certificado de Nivel 1 es una excelente forma de formalizar nuestra
participacién con la comunidad de CrossFit. Este curso provee el marco concep-
tual de trabajo del programa. También sirve para transmitir el espiritu de la comu-
nidad: un sentimiento de camaraderia y apoyo entre individuos afines, humildes,
esforzados y comprometidos con el servicio.

Junto con nuestras afiliaciones, aquellos que se convierten en Entrenadores de Ni-
vel 1 son los embajadores mas importantes de la comunidad. La credencial CF-L1
es el primer paso hacia la afiliacion; puede encontrar mas informacion acerca de
ese proceso en CrossFit.com. La comunidad mundial cuenta con mas de 13 000 afi-
liaciones. No importa si trabaja en una afiliacién existente o se dispone a abrir una
nueva afiliaciéon, cada entrenador de CrossFit puede influenciar vidas de manera
positiva todos los dias. Se trata del esfuerzo diario de realizar constantemente
diversos movimientos funcionales de alta intensidad en conjunto con una dieta de
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carney vegetales, nuecesy semillas, algunas frutas, poco almidén y ningun azucar,
que puede revertir los efectos de enfermedades crénicas. Esto puede empoderar
ala gente para lograr hazafias que nunca creyeron posibles, incluso fuera del gim-
nasio. Puede mejorar notablemente la calidad de vida de las personas, asi como
también proveer una red social y de apoyo. Uno de los mejores momentos para
presenciar el poder de la comunidad es durante el Open de los CrossFit Games,
donde mas de 380 000 personas de todo el mundo se relinen para poner a prueba
su fitness y, fundamentalmente, motivarse a si mismos a ser mejores que antes.

La mayor comunidad de CrossFit esta cambiando las creencias establecidas acer-
cadelfitness, la nutricién y el fisico. Si bien la meta de CrossFit, LLC siempre ha sido
influir de manera favorable a mas personas con el entrenamiento de CrossFit, es
la comunidad mundial la que impulsa estos cambios. CrossFit quiere que sus en-
trenadores sean un complemento dinamico y comprometido para la comunidad.
La retroalimentacién siempre es bienvenida en coursefeedback@crossfit.com; sus
comentarios permiten que CrossFit, LLC respalde mejor sus objetivos.

CrossFit espera que sus entrenadores se preocupen y protejan a la comunidad
como lo harian con cualquier cosa que valoran y respetan. Miles de entrenadores
de CrossFit han utilizado el Curso de Certificado de Nivel 1 como trampolin para
sus carreras como coaches. Los nuevos entrenadores deberian utilizar el material
aprendido en el Curso de Nivel 1y en esta guiay aplicarlo lentamente en otros, au-
mentando gradualmente su alcance a lo largo del tiempo. Este desarrollo continuo
eventualmente lo guiara, como coach, al virtuosismo. =
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ENTRENAMIENTO RESPONSABLE

Ser un entrenador experto consiste en mejorar el fitness y proteger la salud de
nuestros clientes. Mantener seguros a los clientes incluye conocer los puntos cla-
ve de rendimiento de movimientos y ser capaz de identificar y corregir las fallas.
Sin embargo, la seguridad del cliente también incluye multiples factores logisticos,
como la programacion, las necesidades especificas para poblaciones especiales, la
disposicién de equipamientoy la representacion precisa de nuestras credenciales.
Este articulo tiene el objetivo de preparar a los nuevos Entrenadores de Nivel 1
para entrenar a otros y obtener experiencia al mismo tiempo.

REDUCIR LOS RIESGOS DEL CLIENTE DE RABDOMIOLISIS

La rabdomidlisis, a pesar de ser rara, puede desarrollarse a partir de ejercicios de
alta intensidad o alto volumen, que incluyen al CrossFit o a cualquier otro proce-
so que dafie las células musculares. La rabdomiélisis (cominmente denominada
“rabdo”) es una condicién médica que puede surgir a partir de la ruptura de tejido
musculary la liberacién de los contenidos de las células musculares dentro del flu-
jo sanguineo. Este proceso puede dafiar los rifiones y ocasionar insuficiencia renal
o la muerte, en casos excepcionales. La rabdo se diagnostica cuando un paciente
con antecedentes pertinentes presenta un nivel elevado de creatina quinasa, tam-
bién conocida como CK o CPK. La CPK es mas facil de medir en la sangre que la
mioglobina y generalmente se utiliza como indicador de rabdo, a pesar de que es
la mioglobina la que causa el dafio.

El tratamiento consiste en abundantes cantidades de liquidos intravenosos (IV)
para diluir y eliminar la mioglobina a través de los rifiones. En los casos mas gra-
ves, los pacientes podrian requerir dialisis mientras los rifiones se recuperan. Si
bien es raro, puede producir la muerte cuando la insuficiencia renal ocasiona des-
equilibrios en los niveles normales de electrolitos, que pueden ocasionar arritmias
cardiacas. La mayoria de los pacientes logran una recuperaciéon completa luego de
rehidratarse con fluidos via IV durante varias horas o incluso hasta una semana
después, en funcién de la gravedad.

Existen varias maneras en las que los entrenadores de CrossFit pueden proteger a
los atletas de la rabdomidlisis:
* Seguir la norma de mecanica, consistencia, intensidad.
« Conocer los movimientos que tienen un mayor porcentaje de incidencia
de rabdomidlisis (aquellos que prolongan la contraccion excéntrica), y
tener en cuenta el volumen total que se programa con estos ejercicios.
* Escalar adecuadamente los ejercicios para cada cliente.
+ Evitar el escalamiento progresivo.
* Educar alos clientes acerca de los sintomas de la rabdomidlisis y de
cuando es necesario buscar atencién médica.
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Seguir la norma de mecdanica-consistencia-intensidad es la mejor manera de pre-
parar al atleta para el éxito a largo plazo, pero también es una manera de mitigar
la posibilidad de desarrollar rabdomidlisis (y otras lesiones). Los aumentos de in-
tensidad lentos y graduales permiten que el cuerpo se aclimate a los ejercicios
de alta intensidad y mas alto volumen. Incluso los atletas que presentan rapida-
mente mecanicas adecuadas necesitan un aumento gradual de intensidad y vo-
lumen. Cuando se trabaja con nuevos atletas, los entrenadores deben enfocarse
en el uso de cargas moderadas, reducir el volumen e instruir al atleta acerca de
la técnica. En afiliaciones donde existen clases con “elementos” o “de rampa” que
duran un par de semanas, los atletas también deben recibir un escalamiento en
gran medida, mas alla de este periodo introductorio, a fin de garantizar un tiempo
adecuado de aclimatacion para el entrenamiento de CrossFit. En caso de que no
hayan clases independientes para principiantes, trate los ejercicios como sesiones
de técnica para los atletas mas recientes: enféquese en las mecanicas en lugar
de la velocidad o la carga. No existe un protocolo establecido para el incremento
de la intensidad, pero es recomendable pecar de precaucién y trabajar en pos
del fitness a largo plazo. Varios meses con cargas y volimenes escalados son un
marco de tiempo normal incluso para los mejores atletas, con la implementacién
de incrementos graduales de intensidad luego de ese periodo. Los entrenadores
deben controlar con frecuencia a los atletas para determinar de qué manera les
afect6 la dosis anterior de ejercicio. Si bien la intensidad es una parte importante
del CrossFit, cada atleta tiene toda su vida para seguir mejorando su fitness y su
tolerancia ante la intensidad.

La segunda manera de mitigar el riesgo de rabdomidlisis es conocer los movimien-
tos asociados con un porcentaje mayor de incidencia. Los atletas principiantes de-
ben mantener los “negativos” (movimientos que prolongan la fase excéntrica) al
minimo. Si bien los negativos pueden ser una manera efectiva de aumentar la
fuerza, no deben utilizarse en alto volumen con principiantes. Los atletas pueden
aumentar gradualmente el volumen de negativos con el paso del tiempo.

Si bien la fase excéntrica de los movimientos no puede ni debe evitarse, existen
movimientos en los que las personas son mas propensas a prolongar la fase ex-
céntrica. En CrossFit, estos movimientos tienden a ser los jumping pull ups (do-
minadas/pull ups de salto) y los GHD sit-ups de rango de movimiento completo.
En los jumping pull-ups, el atleta no debe prolongar el descenso si no que debe
dejarse caer inmediatamente a la posicion de brazos extendidos una vez que el
menton ha pasado la barra, absorbiendo el impacto con las piernas. De manera
similar, en caso de los GHD sit-up de rango de movimiento completo, los atletas
mas principiantes deben realizar menos repeticiones y posiblemente un rango de
movimiento mas reducido hasta haber desarrollado mayor capacidad. También es
prudente escalar el nUmero de repeticiones y el rango de movimiento para atletas
que no suelen utilizar GHD sit-up habitualmente, independientemente de su ex-
periencia de CrossFit. No existen reglas exactas para el total de volumen, pero los
principiantes y nuevos atletas de CrossFit (e incluso atletas avanzados de CrossFit
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que no han utilizado habitualmente el GHD) deberian comenzar con repeticiones
relativamente bajas de GHD sit-ups de rango de movimiento parcial (es decir, a
paralelo)y aumentar gradualmente a partir de ahi con una exposicién consistente.

El escalamiento progresivo (la practica de ajustar continuamente la dificultad de
un ejercicio a fin de que un atleta agotado pueda seguir moviéndose) debe evitar-
se con los atletas principiantes o incluso intermedios. Se debe permitir que dichos
atletas se detengan y descansen el tiempo necesario para completar el ejercicio.
Ejemplo: Un entrenador reduce progresivamente la carga para que el atleta no
tenga que detenerse para completar las repeticiones (por ejemplo, squats con ba-
rra de 135 libras para thrusters reducidas a 115a 95 a 65 a 45 a lo largo de la dura-
cién del ejercicio). Se puede utilizar escalamiento progresivo, pero debe aplicarse
muy cuidadosamente, incluso con los atletas mas avanzados.

También es recomendable educar a los atletas acerca de los riesgos potenciales de
rabdomidlisis, estrategias para reducir el riesgo y los sintomas. Esto los ayudara
a comprender el razonamiento para el escalamiento de sus ejercicios, especial-
mente cuando son entusiastas de realizar un ejercicio “segun lo prescrito” (“Rx'd").

El consumo de alcohol y drogas aumentan el riesgo de rabdomidlisis, y los atletas
deben evitar beber excesivamente, especialmente en momentos préximos al en-
trenamiento. Ciertos medicamentos, que incluyen estatinas (agentes reductores
de colesterol), aumentan el riesgo de rabdomidlisis.

Los sintomas de rabdomidlisis incluyen fuerte dolor muscular generalizado, nau-
seas y vomitos, calambres abdominales, y, en casos graves, orina de color rojo
oscuro. La decoloracion de la orina es producto de la mioglobina de los musculos,
que es la misma molécula que le da su color rojo a la carne. En caso de presentarse
estos sintomas luego de un ejercicio (0 en cualquier momento, con respecto de la
orina roja oscura), el atleta debe buscar atencién médica de inmediato.

Los atletas en alto riesgo parecen ser aquellos con un nivel basico razonable de
fitness obtenido mediante un entrenamiento distinto del CrossFit, aquellos que
regresan al CrossFit luego de un periodo de inactividad, o incluso atletas expe-
rimentados de CrossFit que alcanzan un volumen o intensidad significativamen-
te fuera de su “norma” establecida. Dichos atletas cuentan con suficiente masa
muscular y acondicionamiento para generar suficiente intensidad como para le-
sionarse. Generalmente, las personas en menos condiciones parecen correr me-
nos riesgos (pero no cero riesgos). Se cree que no cuentan con suficiente masa
muscular o con capacidad de generar altos niveles de intensidad. Dicho esto, los
entrenadores deben escalar de manera adecuada y enfocarse en las mecanicas
con cada cliente, independientemente de su capacidad actual.
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LESIONES RELACIONADAS CON LA ASISTENCIAY EL EQUIPAMIENTO
REDUCIDO

Ademas de seguir la norma de mecanica, consistencia e intensidad, los propieta-
rios de afiliaciones pueden reducir aun mas el riesgo de lesiones dentro de sus
gimnasios. Existen riesgos muy reales debido a la condicién, uso y disposicion del
equipamiento, asi como también debido a la asistencia inadecuada de atletas du-
rante los movimientos.

La condicién del equipamiento se refiere tanto a la instalacién como al manteni-
miento diario. La instalacién generalmente se aplica a construir plataformas de
pull-up, anillas colgantes de gimnasia, montar un GHD, entre otras cosas. Se debe
utilizar asistencia profesional cuando el propietario sea inexperimentado.

Las plataformas de barras de pull-up y anillas de gimnasia y correas relacionadas
deben estar disefiadas para soportar una carga mucho mayor que el peso maxi-
mo esperado para sostener. Estas estructuras deben probarse con carga maxima
antes de someterlas al uso regular de los clientes.

El mantenimiento programado regularmente de todo el equipamiento es funda-
mental. El equipamiento que levanta los pies del atleta lejos del suelo o invierte
al atleta requiere de tiempo y atencién adicionales. Las piezas de soporte como
correas, estructuras o barras y mecanismos de seguridad deben mantenerse en
estado operativo y verificarse regularmente debido al desgaste de rutina. Algunas
piezas podrian dafiarse durante el uso. Siempre que haya riesgo de que los man-
gos o collarines puedan romperse, se debe inspeccionar regularmente las integri-
dad de las mancuernas, kettlebells e incluso las barras. Los entrenadores deben
reparar, reemplazary retirar cualquier equipamiento defectuoso de inmediato.

La disposicion se refiere a la distribucion del equipamiento y de atletas durante
una clase o ejercicio. Cada atleta necesita suficiente espacio para realizar los mo-
vimientos, con un espacio adicional para el movimiento errante del equipamiento,
intentos fallidos, y el paso seguro de coaches u otros atletas. Un entrenador nunca
debe permitir que ningin equipamiento extra como barras, placas, cajas, etc. que-
de esparcido en el area de ejercicio. Este equipamiento podria hacer tropezar a los
atletas o salir despedido si otra pieza de equipamiento le cae encima.

También es fundamental que un entrenador prepare a los atletas para las caidas
durante los movimientos dinamicos. Es posible que un o una atleta pueda perder
sujecion durante un kip (pull-up o muscle-up). Los entrenadores deben animar a
sus atletas a envolver sus pulgares alrededor de cualquier barra a fin de proveer
retroalimentacién adicional para el atleta. Este método no es infalible, sin embar-
g0, e incluso a veces puede ser menos seguro, particularmente para atletas con
manos pequefias. Cualquiera sea la posicién de manos elegida, no reemplaza la
necesidad del atleta de desarrollar una conciencia corporal para decidir cuando
terminar el movimiento si su agarre se ve afectado (se recomienda siempre envol-
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ver los pulgares para movimientos con barras y anillas, a fin de proveer un mejor
equilibrio y control, especialmente en situaciones de alto riesgo tal como press de
banca o muscle-up). No debe colocar cajas ni estructuras debajo, detras o direc-
tamente delante de dichos atletas. Las anillas ajustables se deben bajar a la altura
adecuada. Siempre que las cajas de asistencia sean necesarias, la mejor ubicacion
es al costado del atleta que esta trabajando (y no en el camino de otro atleta) a fin
de despejar el paso en caso de que un atleta abandone el aparato antes de tiem-
po. Una sugerencia para los entrenadores que intentan gestionar estos riesgos
es realizar un “simulacro” del ejercicio antes de comenzar: verificar el espacio de
trabajo para cada atleta para cada uno de los movimientos propuestos. Esto pue-
de ser tan simple como organizar a la clase para que rote estaciones a pedido del
entrenador y realizar un recorrido rapido para verificar el espacio y la disposicion.
Los entrenadores pueden indicar a los participantes que deben moverse en el
mismo lugar durante el ejercicio para garantizar la seguridad.

Los atletas también necesitan instrucciones acerca de cdmo abandonar pesas de
manera segura y de cdmo asistir a otros atletas cuando sea adecuado. En la ma-
yoria de los movimientos de levantamiento de pesas, los atletas solo necesitan
aprender a rescatarse de manera segura. Los entrenadores deben ensefiar a los
atletas estas habilidades y darles tiempo de practica antes de levantar cualquier
peso significativo. Los entrenadores también deben asegurarse de que exista sufi-
ciente espacio vacio alrededor de un atleta en ejercicio, de manera que la caida de
una pesa no la haga rebotar, como se mencion6 antes. No se recomienda la asis-
tencia para los movimientos de levantamiento de pesas, a excepcion del bench
press (cuando sea obligatorio) y posiblemente en los back squat (especialmente
cuando se utiliza una posicién de barra baja). Un entrenador no puede asumir que
los atletas saben cémo asistir correctamente a otros, y, una vez mas, la instruccién
y la practica con cargas mas livianas son necesarias.

Los entrenadores o atletas experimentados también pueden proveer asistencia
para movimientos de gimnasia. Los entrenadores o atletas deben asistir de tal
forma que se reduzca el riesgo para el asistente y el atleta. Por lo general, los mo-
vimientos de gimnasia se asisten desde el torso o las caderas a fin de proveer un
soporte adecuado para el movimiento, pero la asistencia desde caderas o piernas
puede ser Util (por e]., pararse de manos). El asistente puede estar detras del atleta
si el riesgo de recibir un golpe es reducido (por ej., soporte de anillas, GHD sit-up),
pero posicionarse detras del atleta generalmente es lo mejor (por ej., para parar-
se de manos).

Los entrenadores deben estar seguros de que el equipamiento se limpie con fre-
cuencia para reducir la posibilidad de infeccién, y se debe distribuir desinfectantes
y esterilizantes adecuados, con pafios limpios, en el piso del gimnasio para limpiar
la sangre de las barras de inmediato. Puede encontrar procedimientos para lim-

pieza de sangre en el CrossFit Journal.
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SUPERVISION DE ATLETAS POR ENFERMEDADES QUE REQUIEREN ATENCION
MEDICA

Si bien un entrenador principalmente esta presente para instruir y mejorar los
movimientos del atleta, él o ella deben supervisar el nivel de esfuerzo durante
el ejercicio y proteger la salud del atleta. Debido a que los ejercicios de CrossFit
utilizan una intensidad relativamente alta, los atletas ejercitan al limite de sus tole-
rancias fisicas y psicologicas. Es posible que los atletas se sobreexijan, y confundir
factores del entorno pueden empeorar ciertas situaciones.

Los cambios extremos de temperatura, especialmente el calor, pueden ser proble-
maticos. Los entrenadores deben estar preparados con suficiente agua durante
climas de humedad y calor extemporaneos, y deben estar atentos a los signos co-
munes de sobreesfuerzo (por ej., mareos). El clima caluroso también aumenta el
riesgo potencial de rabdomidlisis (aunque se han producido casos en climas frios),
y los entrenadores deben incitar a los atletas a mantenerse hidratados (con la ad-
vertencia de que no deben estar excesivamente hidratados. La literatura popular
actual sugiere frecuencias de 1,2 L/hora, que es un ritmo demasiado elevado y
puede producir sobrehidratacién). En caso de un potencial golpe de calor luego de
un ejercicio (por ej., el atleta presenta un estado mental alterado), un entrenador
debe retirar el exceso de vestimenta del atleta y luego refrescarlo con agua fresca
mientras espera la llegada de la atencidon médica.

Independientemente del clima, otras condiciones también pueden requerir aten-
cion médica. Los sintomas como entumecimiento o dolor crénico en las articula-
ciones y musculos deben derivarse a profesionales médicos. La atencién médica
inmediata es necesaria para cualquier atleta inconsciente.

Para prepararse mejor para las emergencias médicas, los entrenadores pueden
aprender resucitacion cardiopulmonar (CPR) y el uso de desfibriladores externos
automaticos (AED), que también pueden tener en el gimnasio. La mayoria de los
estados exigen esto por ley, y los entrenadores de CrossFit y las afiliaciones deben
asegurar el cumplimiento de todas las leyes estatales. Las credenciales de CPR/
AED suelen tener una duracién de uno o dos afios dependiendo de la organizacién
(por ej., Cruz Roja, Asociacién Americana del Corazon), y los entrenadores deben
mantenerlas actualizadas.

HIDRATACION
Beba cuando tenga sed, evite hacerlo cuando no tenga sed.

No recomendamos estrategias de rehidratacién que fomenten el consumo de li-
quidos a fin de evitar la pérdida de peso corporal durante la actividad. La deshidra-
tacién durante la actividad fisica es un proceso fisioldgico normal, y el mecanismo
de la sed es suficiente para regular la hidratacién y concentracion de sodio sérico
durante el ejercicio.
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Beber en exceso para intentar evitar la pérdida de peso corporal durante el ejer-
cicio no beneficia la salud ni el desempefio. También supone un serio riesgo de
hiponatremia asociada con el ejercicio (EAH), una dilucién de la concentracién de
sodio sérico del cuerpo que puede ser potencialmente mortal. La EAH se produce
por el consumo excesivo de liquidos y puede considerarse como una enfermedad
iatrogénica debido a la creencia de que los atletas en ejercicio deben beber “tanto
liquido como sea tolerable” durante el entrenamiento.

El “liquido” que puede contribuir con la EAH incluye a las bebidas deportivas refor-
zadas con electrolitos. Al contrario de la opinion popular, estas bebidas comercia-
les no reducen el riesgo de hiponatremia. Debido a los saborizantes y al contenido
de azlcar, estas bebidas pueden conllevar un riesgo mayor por consumo excesivo
de liquidos en comparacién con el agua, lo que aumenta el riesgo de EAH poten-
cialmente mortal en atletas.

POBLACIONES ESPECIALES

Cualquier atleta potencial con una condicion médica debe recibir la autorizacion
de un médico para ejercitarse antes de que el entrenador recomiende un régimen
de fitness. Un formulario de antecedentes médicos puede ser una herramienta
atil para que el entrenador pueda evaluar cualquier problema potencial, pero
también se recomienda a los entrenadores preguntar acerca del estado médico
y conocer las enfermedades mas comunes que requieren de autorizacién médica
(por ej., diabetes, medicamentos recetados).

Las poblaciones especiales mas comunes incluyen a atletas embarazadas, y un
entrenador también debe solicitar autorizacion médica e indicaciones del médico
una vez conocida la condicion. El CrossFit Journal contiene muchos recursos acer-
ca del escalamiento para atletas embarazadas, como el articulo “Embarazo: Una

guia practica para el escalamiento”. Un entrenador debe prestar especial aten-
cién a reducir el riesgo de potenciales caidas durante los ejercicios (por ej., salto
al cajéon/box jumps, trepar la cuerda) y estar pendiente de reclamos por dolores
de pantorrillas o inflamacién, que pueden ser sefiales de problemas mas graves.

Muchos atletas han percibido una recuperacién mejorada al ejercitarse luego de
una cirugia. Si bien los ejercicios de CrossFit son escalables para estos atletas, los
entrenadores deberian obtener autorizacion del cirujano antes de volver a comen-
zar un régimen de ejercicio con ellos.

El alcance de practica de un entrenador permite el fomento del deseo de cualquier

individuo de participar en ejercicios y el suministro de indicaciones; pero esto no
se extiende a diagnosticar o tratar cualquier enfermedad.
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USO LEGAL DE LA CREDENCIAL DE “ENTRENADOR DE CROSSFIT DE NIVEL 1”
Cuando un individuo aprueba el examen del Curso de Certificado de Nivel 1, ob-
tiene la designacion de Entrenador de CrossFit de Nivel 1, que puede abreviar-
se como “Entrenador CF-L1". El Instituto Nacional Estadounidense de Estandares

(ANSI), la tercera parte que acredita el curso, ha aprobado este titulo.

Es importante que los entrenadores de CrossFit:
+ Utilicen la terminologia correcta para la credencial.
+ Actlen de acuerdo al
Acuerdo de licencia del Certificado de Entrenador de Nivel 1.

Los participantes firman este documento para recibir los resultados de su examen.

Un Entrenador de CrossFit de Nivel 1 posee un Certificado de Nivel 1. El Diploma

es valido por un periodo de cinco afios. Consulte el Manual del Participante para
ver detalles acerca de como mantener el estado de entrenador activo. Se puede
utilizar la Guia de Entrenadores publica de CrossFit para verificar las credenciales

de cualquier persona. Quienes aprueban el examen no deben utilizar el térmi-
no “certificacion”. Si bien la distincion en terminologia parece minima, utilizar la
frase “Certificaciéon de Nivel 1” es una representacién incorrecta de la credencial
y no esta respaldada por CrossFit. Un “Curso de certificado”, como el Curso de
Certificado de Nivel 1, es un curso con objetivos de aprendizaje y un examen rela-
cionado con dichos objetivos especificos. Incluye un componente educativo o “de
capacitacién” asi como también un examen para determinar si el participante ha
aprendido el material del curso. Una “certificacion”, como la credencial de Entre-
nador certificado de CrossFit o Coach certificado de CrossFit, solo es un examen
sin componentes educativos. Las certificaciones estan disefiadas para evaluar la
competencia a través de toda una profesion. El trabajo de preparacién para las
certificaciones se realiza durante el tiempo personal del solicitante y bajo su pro-
pia orientacién. En términos simples, y en el caso de las credenciales de CrossFit,
una certificacion generalmente demuestra un alcance mayor de competencia pro-
fesional en comparacion con un certificado.

La credencial de Entrenador de CrossFit Nivel 1 puede utilizarse junto a nuestro
nombre, al igual que otras credenciales educativas (por ej., M.S. para Maestria en
Ciencias, R.N. para Enfermeros diplomados, D.C. para Médicos quiropracticos).
Puede utilizarse en un sitio web con biografia o en una tarjeta de presentacion. La
credencial no permite el uso del nombre “CrossFit” para servicios comerciales (por
ej., entrenamiento personalizado de CrossFit, clases de CrossFit). Para comercia-
lizar los servicios, un entrenador primero debe solicitar autorizacién para dirigir
una afiliacion de CrossFit.
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Durante el Curso de Nivel 1, los participantes reciben gran cantidad de conoci-
mientos. Muchos de estos conocimientos pueden encontrarse en otros lugares de
manera publica y gratuita y son conocidos y aceptados por la industria del fitness
en mayor o menor medida. Sin embargo, este conocimiento no existe de manera
tan organizaday presentada fuera del Curso de Nivel 1. Esto define el método de
CrossFit. Una persona puede utilizar el método de CrossFit para entrenarse a si
mismo y a sus amigos y familia sin cargo. Sin embargo, para utilizar el nombre o
logotipo de CrossFit (es decir, la marca de CrossFit) para comercializar servicios, un
Entrenador de Nivel 1 debe ser afiliado. Una persona tiene prohibido publicitar, co-
mercializar, promocionar o solicitar, en empresas o servicios, sin obtener la licencia
del nombre de CrossFit. El licenciamiento del nombre CrossFit se denomina “afi-
liacién”. Puede encontrar mas informacion acerca de la afiliacion en CrossFit.com.

La proporcion riesgo/beneficio de los participantes de CrossFit es muy reduci-
do; pero también es responsabilidad del entrenador mantener al minimo el ries-
go para sus clientes. La orientacion de la presente deberia servir como recurso
para los nuevos entrenadores de CrossFit para mantener seguros a los clientes en
el gimnasio. =
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PRINCIPIOS BASICOS, VIRTUOSISMO Y MAESTRIA:
UNA CARTA ABIERTA A LOS ENTRENADORES DE CROSSFIT

Originalmente publicado en agosto de 2005.

En gimnasia, completar una rutina sin errores no hara que obtenga una puntua-
cion perfecta, el 10,0, solo obtendra un 9,7. Para obtener las Ultimas tres décimas
de punto, debe “demostrar riesgo, originalidad, y virtuosismo” asi como también
no cometer errores en la ejecucion de la rutina.

El riesgo consiste simplemente en ejecutar un movimiento que puede errarse o
estropearse; la originalidad esta en un movimiento o combinacién de movimien-
tos Unicos para el atleta, un movimiento o secuencia nunca antes vista. Logica-
mente, los gimnastas principiantes adoran demostrar riesgo y originalidad, ya que
ambos son dramaticos, divertidos, y asombrosos, especialmente entre los mis-
mos atletas, aunque es menos probable que las audiencias perciban cuando se
demuestra alguna de las dos.

El virtuosismo, por otro lado, es un tema completamente diferente. En gimnasia el
virtuosismo se define como “realizar lo comun con una excelencia poco comun”. A
diferencia del riesgo y la originalidad, el virtuosismo es esquivo, increiblemente es-
quivo. Sin embargo, es inmediatamente reconocible tanto por la audiencia como
por los coachesy los atletas. Fundamentalmente, yendo a mi punto, el virtuosismo
es mas que un requisito para esa ultima décima de punto; representa siempre la
marca de la verdadera maestria (y de la genialidad y la belleza).

Entre los novatos en proceso de desarrollo de cualquier habilidad o arte, ya sea
tocar el violin, escribir poesia, o competir en gimnasia, existe una convincente ten-
dencia de pasar rapidamente de los principios basicos a movimientos, habilidades
o técnicas mas elaborados y sofisticados. Esta compulsién es la maldicién del no-
vato, la urgencia por la originalidad y el riesgo.

La maldicion del novato se manifiesta en una ornamentacion excesiva, creativi-
dad insensata, principios basicos pobresy, en definitiva, una marcada carencia de
virtuosismo y una maestria impedida. Si alguna vez ha tenido la oportunidad de
aprender del mejor maestro de cualquier campo, es probable que se haya visto
sorprendido por cuan simple, cudn fundamental, cuan basica fue la instruccion. La
maldicién del novato puede afectar tanto a alumnos como a maestros. Lo mismo
ocurre con el entrenamiento fisico.
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Lo que condenara a un programa de entrenamiento fisico y diluira la eficacia de
un coach es la falta de compromiso con los principios basicos. Vemos esto progre-
sivamente en la ejecucion de la programacion y supervision. Pocas veces vemos
prescritos los dobles o triples cortos e intensos que representan la programacién
CrossFit. Pocas veces los entrenadores son minuciosos con las mecanicas de los
movimientos basicos.

Comprendo por qué ocurre esto. Es natural querer ensefiarle a la gente los mo-
vimientos avanzados y sofisticados. El afan de alejarse de lo basico hacia movi-
mientos mas avanzados surge del deseo natural de entretener a sus clientes e
impresionarlos con sus habilidades y conocimientos. Pero no se equivoque: no es
una decisién inteligente. Ensefiar un snatch cuando no se han realizado overhead
squats, ensefiar un overhead squat cuando no se han realizado air squats, es un
error garrafal. La prisa por avanzar aumenta las posibilidades de lesionarse, retra-
sa el avancey el progreso, y reduce el porcentaje de rendimiento de los esfuerzos
del cliente. En pocas palabras, retrasa su fitness.

Siiinsiste en los principios basicos, si realmente insiste, sus clientes reconoceran
de inmediato que usted es un maestro entrenador. No se aburriran; se sorpren-
deran. Lo prometo. Reconoceran rdpidamente el poder de los principios basicos.
También avanzaran en toda medida cuantificable por sobre todos aquellos que
no tengan la suerte de contar con un maestro tan centrado y comprometido con
los principios basicos.

Si se compromete con los principios basicos, el entrenamiento mejorarg, los clien-
tes avanzaran mas rapido, y usted se mostrara mas experimentado y profesional
y obtendrd mas respeto.

Hay mucho tiempo dentro de una hora para calentar, practicar un movimiento o
habilidad basica o perseguir un nuevo récord personal (PR) o peso maximo, de-
batir y criticar los esfuerzos del atleta, y luego realizar unos dobles o triples segui-
dos utilizando estas habilidades, o solo jugar. El juego es importante. El volteo de
neumaticos, baloncesto, carreras de relevos, pillapilla, Hoover-ball, y demas son
esenciales para una buena programacion, pero son un condimento, comola sal, la
pimientay el orégano. No son el plato principal.

Los entrenadores de CrossFit tienen las herramientas para ser los mejores en-
trenadores del mundo. Realmente lo creo. Pero ser bueno nunca es suficiente,
y queremos obtener esa ultima décima de punto, el 10,0 perfecto. Queremos
virtuosismo! =
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ENTRENAMIENTO PROFESIONAL

Originalmente publicado en enero de 2006.

Soy un entrenador de fitness. Mi practica es mas que un sim-
ple trabajo, es mi pasién. Mis clientes son mi maxima prio-
ridad y su éxito es el trabajo de mi vida; soy un profesional.

A primera vista, mi trabajo es guiar a mis atletas (yo veo a
todos mis clientes como atletas, independientemente de su
edad o habilidad) hacia la destreza atlética, pero reconozco
que el proposito de mis esfuerzos y su impacto en mis at-
letas trasciende lo fisico. Veo al entrenamiento como una
metafora fisica en referencia a habitos y actitudes que fo-
mentan el éxito en todos los ambitos. Reitero este punto a
todos quienes entrenan conmigo y sé que he tenido éxito
Unicamente cuando ellos vuelven con ejemplos concretos.

Las lecciones aprendidas mediante el entrenamiento fisico
sonineludibles. Los rasgos de caracter requeridos y desarro-
llados mediante el entrenamiento fisico son universalmente
aplicables a todos los emprendimientos. Perseverancia, industria, sacrificio, auto-
control, integridad, honestidad y compromiso se aprenden mejor y mas facilmen-
te en el gimnasio. Inclusive clientes que han encontrado un éxito espectacular en
los negocios, los deportes, la guerra o el amor encuentran sus mas importantes
valores reforzados, refinados y nutridos en el entrenamiento.

Como profesional, creo que mi competencia solo se determina por mi eficacia. Mis
métodos deben ser insuperables. En consecuencia, las tendencias y modas del
fitness son distracciones, no atracciones. En la medida en que mis métodos son
no convencionales, no aceptados o Unicos, estos reflejan el margen con que yo
domino mi industria, y yo llevo esos margenes al banco. Un entrenador que solo
busca aprobacién popular esta persiguiendo mediocridad o algo peor.

Comprometido con una eficacia sin igual, muy frecuentemente he tenido que de-
sarrollar nuevas herramientas y métodos. Esto no puede hacerse sin estudio y
experimentacién; consecuentemente, gran parte de mi trabajo no se desarrolla
en el gimnasio, sino en los libros y la literatura cientifica y en la comunicaciéon con
otros entrenadores y coaches.

Mi competencia se determina por mi eficacia, la cual finalmente se determina por
el rendimiento de mis atletas; desempefio que debe medirse. La competicion, las
pruebas y los registros me permiten saber la diferencia entre solamente verme o
sentirme bien y realmente ser bueno en lo que hago.

Silos clientes de un
entrenador no ponen

a prueba los limites de
conocimiento de ese
entrenador, este no esta
haciendo un trabajo
suficientemente bueno

con ellos".

—COACH GLASSMAN
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Entrenamiento profesional, continua

Mi compromiso con mis atletas se expresa y percibe claramente en nuestra pri-
mera reunién. Yo soy todo suyo. Ellos son el objeto de mi enfoque y el foco de mi
conversacion. Ellos no regresan por mi capacidad fisica, sino porque creen en mi
capacidad para desarrollar la suya. Atletas de nivel mundial rara vez se vuelven
entrenadores de nivel mundial.

Comprendo que la tendencia moderna y casi universal de programacion de baja
o nula habilidad ofrece resultados inferiores y hace de los entrenadores animado-
res. No me interesa nada de eso. Debo comprender la mecanica, las indicaciones
y técnicas de movimientos complejos y ser capaz de ensefiarlos a los demas. Yo
traigo a mi entrenamiento un conjunto de habilidades que asustan a la mayoria de
los entrenadores.

Mantenerme a la par del progreso de mis atletas demanda que yo continte refi-
nando y avanzando mi comprensién de habilidades avanzadas. Si los clientes de
un entrenador no ponen a prueba los limites de conocimiento de ese entrenador,
este no esta haciendo un trabajo suficientemente bueno con ellos. Un entrenador
maestro esta ansioso y orgulloso de que un estudiante exceda sus habilidades,
pero busca aplazar dicha superacion al adelantarse a las necesidades del atleta,
en lugar de retrasar su crecimiento.

Como yo quiero que la experiencia de entrenamiento de mis clientes trascienda
el &mbito de lo fisico, estoy obligado a comprender sus trabajos, pasatiempos,
familias y metas. Motivar a los clientes a trascender su fitness requiere que me
involucre en sus vidas. Esto no sucedera si yo no me intereso en ellos y si no soy
interesante para ellos.

Al ser un lector voraz de libros, periédicos y revistas, no me faltan temas de con-
versacion, ideas y conocimiento para compartir, y asi es como me encontraran
en las fiestas, bodas y reuniones familiares de mis clientes. De hecho, soy amigo
personal de casi cada uno de mis clientes. Este es un trabajo extremadamente
gratificante y muy a menudo cargado emocionalmente, pero esta bien porque yo
soy una parte integral de la vida de mis atletas, y la vida esta llena de risas, lagri-
mas y esperanza.

Nuestra amistad, la diversion que tenemos y la frecuencia de nuestro contacto,
junto con el alcance del impacto del fitness y los méritos técnicos de mi entrena-
miento, contribuyen a una relacion profesional con mis clientes que ellos valoran
singularmente.

Como retribucién, ellos hacen toda mi mercadotecnia. Yo no hago anuncios, pro-
mociones ni mercadeo. Yo entreno muy, muy bien. Cuantos mas clientes obtengo,
mas clientes me traen. No tengo tiempo para promover, estoy demasiado ocupa-
do entrenando gente. =
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ESCALAMIENTO DEL ENTRENAMIENTO PROFESIONAL
Originalmente publicado en enero de 2006.

Los estandares expresados en “Entrenamiento profesional”: compromiso inflexi-
ble con el cliente y la eficacia han guiado cada cosa que hemos hecho. Mas que
ser la columna vertebral de los éxitos y fortalezas de CrossFit, esta ha sido, segun
creemos, la razén principal de nuestro éxito.

Utilizando esta plantilla, construimos una practica que nos mantuvo ocupados
desde aproximadamente las 5 a las 10 a. m. Lunes a sabado. Ese programa produ-
jo uningreso modesto de seis digitos, lo cual es realmente fabuloso dado que po-
diamos trabajar junto con nuestros amigos, tener un impacto positivo en la vida de
las personas y mantener las tardes libres para la familia, la recreacién y el estudio.

Py Entrenar con la atencién y el compromiso que nosotros le brindamos a nuestra
practica, si bien es divertido e inmensamente gratificante, es también desgas-
Los entrenadores que tante; cinco citas por dia es todo lo que podemos manejar sin un inaceptable

dirigen clases grupales descenso en la energia, la concentracidn y, consecuentemente, los estandares

sin haberse desarrollado profesionales.
gradualmente, Eventualmente, la demanda de nuestro entrenamiento excedia el tiempo que
normalmente queriamos o podiamos ofrecer profesionalmente. En un esfuerzo por acomodar
. mas atletas, empezamos a ofrecer clases grupales.

no trabajan con

los estandares Hemos usado clases grupales para entrenar a algunos de nuestros equipos atlé-
profesionales que ticos, y todo el mundo las ama, tanto atletas como entrenadores. La dinamica so-
cial de una clase de grupo es extremadamente potente. Dirigidas correctamente,
motivan un rendimiento atlético raramente igualado en el entrenamiento indivi-
—COACH GLASSMAN dualizado. La competencia y camaraderia de las clases grupales motivan nuestra
frase “Los hombres morirdn por puntos”y el reconocimiento de que CrossFit es “El

hemos descrito”.

deporte de fitness”.

iLas clases grupales también incrementan dramaticamente los ingresos por el
entrenamiento!

Existen, sin embargo, dos desventajas para las clases grupales. La primera es
el espacio: mas atletas requieren mas espacio para entrenar. Pero, afortunada-
mente, el espacio requerido para entrenar 10 personas no es diez veces el es-
pacio que se requiere para una persona, y el espacio adecuado para un atleta
puede acomodarse a tres o cuatro atletas.
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Escalamiento del Entrenamiento Profesional, continua

B CrossFit

La segunda desventaja es que al reducirse la relacién entre entrenador/entrenado
podrian diluirse los estandares de entrenamiento profesional que hemos adopta-
do. Esta dilucién natural, sin embargo, puede compensarse si el entrenador desa-
rrolla un conjunto de habilidades que no son de lo mas comunes.

Para dirigir clases grupales sin comprometer nuestro distintivo enfoque laser y
compromiso para con el atleta, el entrenador debe aprender a dar a cada miem-
bro del grupo la impresion de que esta recibiendo toda la atencién que podria
tener en un entrenamiento individualizado, y eso requiere una enorme habilidad
en el entrenamiento.

Hemos visto que esta habilidad se desarrolla de manera completa y adecuada por
una sola via: al pasar gradualmente desde las sesiones individualizadas a las clases
grupales. Los entrenadores que dirigen clases grupales sin haberse desarrollado
gradualmente, normalmente no trabajan con los estandares profesionales que he-
mos descrito. También parecen tener una dificultad excesiva para llenar sus clases.

Asi es exactamente como construimos nuestras clases grupales. Después de tra-
bajar por afios al limite de nuestra capacidad en clases individualizadas, empeza-
mos a aceptar nuevos clientes y emparejarlos con otros clientes individualizados
para tener sesiones uno en dos.

Para presentar la transicién a las clases grupales, les dijimos a los clientes de prac-
ticaindividualizada existentes que teniamos buenas noticias: “Su tarifa de entrena-
miento bajard y le presentaremos a un nuevo amigo”. Si se mostraban resistentes
a compartir su tiempo, les solicitamos un periodo de prueba. Esto salié6 muy bien.

Estructuramos los pagos para que un cliente que estaba pagando, digamos, $75
por sesion pasara a pagar solo $50. Esto aumenta las ganancias por hora del entre-
nador y reduce los costos por sesién del cliente. Esto llevd a que muchos vinieran
mas a menudo. Cuando nuestros horarios se llenaron y se volvié necesario traer
una tercera persona a cada grupo, llevamos la tarifa individual a $40 por sesion,
y una vez mas el valor de la hora para el entrenador aumenté y el costo para el
cliente bajé. Con la adicién de cada nuevo atleta a la sesion, las tarifas bajan para
el atleta y suben para el entrenador, y todo funciona perfectamente a menos que
se perciba una reduccion en la atencién.

Sin embargo, todas las demandas para con el entrenador se incrementan en esta
situaciéon. Atencion, entusiasmo, proyecciéon de voz y participacion; todo tiene que
intensificarse. Es una habilidad adquirida, un arte, en serio. Nuestra meta es brin-
dar tanta atencién y presencia “en la cara” a cada participante que cada uno de
ellos esté agradecido por no haber obtenido mas atencion. El cambio esencial es
que el nivel de analisis y critica se eleve a la par de la tasa de elogios y comentarios
para cada cliente. El entrenador se vuelve extremadamente ocupado. No hay ma-
nera de que un entrenador nuevo comience en estas condiciones y le vaya bien.

La busqueda de la
excelencia es el corazén
de nuestro plan de

negocios”.

—COACH GLASSMAN
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Escalamiento del Entrenamiento Profesional, continua

(Imagine la caida de los estandares para aquellos entrenadores que participan de
sus clases e intentan liderarlas al mismo tiempo. Vemos esto con demasiada fre-
cuencia, y el entrenamiento esta siempre por debajo de los estandares).

En dos afios hemos llevado nuestra practica individualizada a las clases grupales
sin aumentar el nimero de horas que trabajabamos cada semana, aun cuando
ambos conservamos un par de clientes individualizados de nuestra eleccion. Co-
brabamos $15 por clase y promediabamos 10 a 15 atletas por sesion.

S > E

Los mercados libres La excelencia es
recompensan la obvia para todos
excelencia

X

Los mercados son
incognoscibles

X

Usted esta aqui

Figura 1. Los mercados libres recompensan a quienes alcanzan la excelencia.

Esto aumentd nuestros ingresos sustancialmente. También le dio un impulso muy
notorio a la estabilidad de nuestra practica. Las fluctuaciones de temporadas debi-
do avacaciones de verano o Navidad desaparecieron en su mayoria. Con la practi-
caindividualizada, cuando tres clientes que ves dos a tres veces por semana estan,
por coincidencia, de vacaciones simultaneamente, los ingresos reciben un golpe.
No es asi con las clases grupales.

Al mismo tiempo que comenzamos a llevar nuestra practica individualizada a las
clases grupales iniciamos CrossFit.com. El lanzamiento del sitio web estuvo moti-
vado por el mismo compromiso con el cliente y la eficacia que motivaba nuestro
entrenamiento. Nosotros no buscdbamos aumentar nuestros ingresos sino impac-
tar de manera favorable a mas personas con nuestro entrenamiento. La diferencia
puede parecer inconsecuente, pero el publico claramente conoce la diferencia.
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Escalamiento del Entrenamiento Profesional, continua

Las clases grupales, el sitio web CrossFit.com, el CrossFit Journal, nuestros
seminarios y nuestro programa de afiliados; todos se introdujeron para ofrecer
mas entrenamiento de calidad a mas personas. Cada una de estas adiciones
también incremento el valor de CrossFit para cada uno de los involucrados. Fue-
ron nuestros clientes originales de practica individualizada quienes se sumaron
y se beneficiaron de las clases grupales, se suscribieron al boletin, visitaron el
sitio web y asistieron a los seminarios. Cada expansion de CrossFit ha servido a
la comunidad entera.

No estamos en la busqueda de dinero sino de la excelencia. La diferencia, segin
creemos, es la diferencia entre el éxito y el fracaso. La busqueda de la excelencia
es el corazén de nuestro plan de negocios.

El dinero es, para muchos, elusivo porque los mercados son incognoscibles. Pero
mientras los mercados son incognoscibles, la excelencia es obvia para la gran ma-
yoria, especialmente para los grandes mercados libres.

Si puede aceptar estas tres premisas:
* Los mercados son incognoscibles
* Laexcelencia es obvia para todos
* Los mercados libres recompensan la excelencia

Se vuelve obvio que el plan de negocios mas efectivo proviene de alcanzar la ex-
celencia y dejar que el mercado traiga el dinero hacia ti (Figura 1). La eficiencia y la
efectividad de este paradigma son sorprendentes.

Nosotros hemos utilizado la busqueda de la excelencia para guiar cada una de
nuestras acciones. Por ejemplo, cuando estdbamos considerando la Ultima ex-
pansion de CrossFit Santa Cruz no podiamos determinar si era financieramente
factible o no. Las variables eran muchas y las hip6tesis eran demasiado impreci-
sas para convencer a cualquier contador acerca de lo acertado de la expansion.
Sin embargo, cuando formulamos la sencilla pregunta: “,Mejorara la calidad de la
programacion y la experiencia de entrenamiento?”, la respuesta fue un rotundo
“Si”. Luego de la expansion, los niUmeros se triplicaron dentro de los primeros seis
meses en CrossFit Santa Cruz y el espacio adicional posibilité algunas mejoras y
adiciones a nuestra programacién que no habrian sido posibles de otra manera.

A medida que nuestros seminarios, boletin, sitio web y programa de afiliados cre-
cieron, entregamos las clases grupales a una nueva generacion de entrenadores
de CrossFit, quienes ahora cubren la mayoria de los costos generales de CrossFit
Santa Cruz. Esto nos ha otorgado tiempo y oportunidad para comprometer mas
energia y recursos en nuevos proyectos para apoyar y desarrollar la comunidad
de CrossFit. =

_ crossrlt® Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 18107263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados


https://crossfit.com/
https://journal.crossfit.com/
https://training.crossfit.com/
https://affiliate.crossfit.com/

GUIA PARA ENTRENADORES Gufa de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

ACUERDO DE LICENCIA DEL CERTIFICADO DE ENTRENADOR DE
CROSSFIT DE NIVEL 1 EN INGLES SENCILLO

Luego de finalizar el Curso de Certificado de CrossFit de Nivel 1 y aprobar
el examen del Curso de Certificado de CrossFit de Nivel 1, debe firmar el
Acuerdo de licencia del Certificado de entrenador de Nivel 1 de CrossFit (“Acuer-
do"). Asegurese de leerlo por completo para obtener una buena comprension de
qué esta permitidoy qué esta prohibido como Entrenador de Nivel 1 (“CF-L1"). Este

documento provee un resumen del Acuerdo en términos generales, sin embargo
usted es responsable por todo lo requerido por el Acuerdo completo.

Primero, es importante comprender la diferencia entre la metodologia CrossFit®, y
la marca CrossFit®. Mientras que la metodologia CrossFit® es de uso libre y puede
seguirse en CrossFit.com (y lo ha sido por mas de una década), la marca CrossFit®
no es de uso libre. Incluso como CF-L1, no puede utilizar la marca CrossFit® para
publicitar, comercializar, promocionar, o solicitar actividades comerciales o servi-
cios de ninguna manera. Hacerlo implica el incumplimiento del Acuerdo y sera
potencialmente responsable por infraccion de marcas en virtud de la ley federal.

Para obtener una licencia para publicitar, comercializar, promocionar, y solicitar ac-
tividades comerciales para el entrenamiento de CrossFit® (es decir, publicitar con
la marca CrossFit®), debe convertirse en un afiliado de CrossFit, LLC. La afiliacion
se describe detalladamente en CrossFit.com, pero en resumen, debe enviar una
solicitud (y que sea aprobada) y pagar la tarifa de afiliaciéon todos los afios.

Como CF-L1, solo puede utilizar los términos “Entrenador de CrossFit de Nivel 1”
en un curriculum, tarjeta de presentacién, o en una biografia de entrenador en
un sitio web. Nada mas esta permitido con respecto del uso de la marca CrossFit®
incluso el uso del titulo Entrenador “Certificado” de CrossFit (que queda reservado
para Coaches de CrossFit de Nivel 3y superiores). Puede entrenarse a simismoy a
sus amigos de manera gratuita, y presentar la metodologia a otros, pero no puede
utilizar la marca CrossFit® o el material protegido de CrossFit® (como esta Guia
de Entrenamiento de CrossFit Nivel 1 o Manual del Participante) para comercializar
SUS Servicios.

Por ultimo, como CF-L1, esta obligado, conforme al Acuerdo, a sostener los mas
elevados estandares éticos y de comportamiento; las acciones que reflejen de ma-
nera perjudicial a CrossFit, LLC constituyen un incumplimiento del Acuerdo.

Nuestro departamento legal persigue activamente cualquier uso no autoriza-
do de la marca CrossFit® y de materiales protegidos de CrossFit® en cualquier
parte del mundo. En caso de tener dudas acerca del uso adecuado de la marca
CrossFit®, comuniquese con legalintake@crossfit.com. Para denunciar cualquier
presunto uso no autorizado de la marca CrossFit®, complete un formulario en
iptheft.crossfit.com.
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B CrossFit

PREGUNTAS MAS FRECUENTES

¢Puedo dictar clases de “CrossFit” con un Certificado de Entrenador de CrossFit
de Nivel 1?
Si planea ensefiar en una afiliacion autorizada, puede dictar clases de CrossFit®
y publicitarse como CF-L1 en dicha afiliacién. Si no es un afiliado autorizado,
como en un gimnasio comercial, no puede utilizar la marca CrossFit® de ningu-
na manera para publicitar sus clases.

¢Si soy un CF-L1, puedo publicitar o comercializar entrenamientos similares al

CrossFit sin utilizar el nombre CrossFit®?
Como CF-L1, puede utilizar la metodologia de CrossFit® y puede entrenar per-
sonas por si mismo, pero solo la afiliaciéon autoriza el uso de la marca comercial
CrossFit® (y cualquier otra propiedad intelectual protegida de CrossFit, LLC)
para describir su propia programacién y publicitar sus servicios como “Cross-
Fit.” Para obtener mas informacién acerca de la afiliacibn autorizada, visite
CrossFit.com.

¢Si soy un CF-L1, puedo decirles a mis clientes que estamos haciendo “CrossFit”
sin publicitarlo en ningiin material escrito o de comercializacién?
No. La comercializacién boca a boca del entrenamiento CrossFit® no esta per-
mitida sin antes convertirse en afiliado. Como CF-L1, puede utilizar la meto-
dologia de CrossFit® y puede entrenar personas por si mismo, pero solo la
afiliacién autoriza el uso de la marca comercial CrossFit® para describir su pro-
pia programacion, incluso boca a boca.

¢Si poseo un Certificado de Entrenador de CrossFit de Nivel 1 pero no trabajo en

una dfiliacién, cémo puedo promocionar que realizo entrenamiento de CrossFit®

sin abrir un gimnasio?
Un entrenador personal con un Certificado de Entrenador de CrossFit de Nivel
1 que entrena clientes en instalaciones no afiliadas (es decir, en sus hogares,
gimnasios comerciales) no puede utilizar la marca CrossFit® sin ser afiliado.
Ver anterior. Sin embargo, como se describe en el Acuerdo, un CF-L1 puede
incluir su credencial en una tarjeta de presentacién, curriculum, o biografia de
entrenador.

¢Puedo referirme a mi mismo como Entrenado “Certificado” de CrossFit?
No. Esta terminologia queda reservada para entrenadores de CrossFit de Nivel
3y superiores. La terminologia correcta para describir su certificado es “Entre-
nador de CrossFit de Nivel 1" o “Entrenador CF-L1".
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Preguntas mas frecuentes, continua

c;Qué permite la obtencion de un Certificado de Entrenador de CrossFit de Nivel 1
a una persona ademds de la denominacion?
Su estado como CF-L1 implica que sera incluido en la Guia de Entrenadores

de CrossFit, una base de datos en linea para que el publico pueda encontrar
entrenadores autorizados de CrossFit®.

;Qué permite la obtencion de un Certificado de Entrenador de CrossFit de Nivel 1
a una persona para continuar su educacién?
El Certificado de Entrenador de CrossFit de Nivel 1 es un requisito previo para
cursos mas avanzados ofrecidos por CrossFit, LLC, que incluyen el Curso de
Certificado de Nivel 2 de CrossFit®.

¢;Que otras cosas debo hacer en virtud del Acuerdo?
Todos los CF-L1 estan obligados, conforme el Acuerdo, a sostener los mas ele-
vados estandares éticos y de conducta; las acciones que reflejen de manera
perjudicial a CrossFit, LLC constituyen una incumplimiento del Acuerdo.

¢Coémo puedo comunicarme con CrossFit, LLC si sospecho que otros CF-L1 estdn
utilizando indebidamente la marca CrossFit®?
Complete el formulario de denuncia en iptheft.crossfit.com. Nuestro depar-

tamento legal persigue activamente cualquier uso no autorizado de la marca
CrossFit®y de materiales protegidos de CrossFit® en cualquier parte del mundo.
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CREDENCIALES DE CROSSFIT

COACH
CERTIFICADO DE
NIVEL 4
(CF-L4)

REQUISITOS PREVIOS:
o CF-L3
OBTENER:
¢ Aprobar evaluacién de rendimiento

MANTENER:
e Cada 3 afios: Adquirir 50 CEU + 300 horas de
entrenamiento CrossFit, CPR/AED actual

-

NOIDVII1LHI)

ENTRENADOR DE NIVEL 2
(CF-L2)
REQUISITOS PREVIOS: OBTENER: MANTENER:
o CF-L1 actual * 100 % de participacién en el e Cada 5 afios:
Curso de Certificado de Nivel 2 Volver a asistir y cumplir

o Cumplir con los requisitos del con los requisitos del
certificado actuales certificado actual

ENTRENADOR DE NIVEL 1
(CF-L1)
REQUISITOS PREVIOS: OBTENER: MANTENER: ANS’
¢ Ninguno * 100 % de participacion en el ® Cada 5 afios: Recursar y aprobar L

Curso de Certificado de Nivel 1 el examen #0994
® Aprobar el examen ASTM E2659

Emisor del certificado

—— OLN3IINVNIYLIN]

Visite CrossFit.com para conocer mas acerca de las credenciales de CrossFit.

-
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RESUMEN DE NUEVE MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES

El entrenamiento efectivo se puede determinar como la capacidad del entrenador
en seis areas: ensefianza, observacion, correccién, manejo de grupo, presencia y
actitud, y demostracion. Esta seccion ayuda a los participantes a aprender los prin-
cipios basicos de las primeras tres capacidades: ensefianza, observaciony correc-
cion de los nueve movimientos fundamentales del Curso de Certificado de Nivel 1.

Los nueve movimientos fundamentales del Curso de Nivel 1 son:

* Elair squat

* Elfrontsquat

* Eloverhead squat
* Elshoulder press
* Elpush press

* Elpush jerk
* El Deadlift

* ElSumo Deadlift High Pull
* Lacargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean)

La ensefianza requiere conocer los puntos clave de rendimiento necesarios para
una ejecucién adecuada, que incluye la preparacién y posiciones finales. La obser-
vacion utiliza este conocimiento como base y requiere que el entrenador evalte
dichos puntos clave de rendimiento (y sus fallas) en tiempo real. La correccion es
la habilidad de mejorar las mecanicas de un cliente, a fin de que respete los puntos
clave de rendimiento.

Cada movimiento se compone de al menos dos secciones: 1) puntos clave de ren-
dimiento; y 2) fallas comunesy correcciones. Algunos movimientos también tienen
una tercera seccion, si corresponde: 3) progresion de ensefianza. Esta progresion
divide los movimientos complejos en pasos simples que se enfocan en desarrollar
los principales puntos clave de rendimiento del movimiento completo.

Esta seccion no es un recurso exhaustivo de todos los conocimientos, progresio-
nes de ensefianza o posibles correcciones para indicar movimientos. Es mas bien
una guia de introduccién suficiente como para contribuir al desarrollo de nuevos
entrenadores. =
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VIDEO

EL AIR SQUAT

El air squat es el movimiento fundamental del CrossFit, ademas de ser la base para el front squat
y el overhead squat. El air squat eleva el centro de masa del atleta desde la posicién de sentado
hasta la posicién erguida.

W s v

& 9

1. POSICION INICIAL
= Pjes ubicados a la anchura de los hombros.

2. EJECUCION 3. FINAL
= Las caderas descienden hacia = | as caderas descienden por = Finaliza con
abajoy atras. debajo de las rodillas. una extension
= Se mantiene la curvatura = Talones bien apoyados. completa de
lumbar. caderay rodillas.
= Lasrodillas siguen la linea de
los pies.
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El air squat, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL AIR SQUAT

FALLA: CORRECCIONES:

= Pérdida de posicién neutral = |ndicar al atleta que debe levantar el
debido a la flexién de la pecho.
columna lumbar. = Recomendar al atleta levantar los brazos

a medida que desciende a la posicién mas
profunda de la sentadilla. (A)

2
FALLA: CORRECCIONES:
= E|pesoenlos = El atleta debe exagerar la distribucion del peso en
dedos de los pies o los talones levantando ligeramente los dedos de
hacia los dedos de los pies durante todo el movimiento. (B)
los pies. = Realizar una indicacion tactil para que el atleta

empuje las caderas hacia atras y abajo. (C)
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El air squat, continua

(D)

FALLA: CORRECCIONES:
= No descender lo suficiente. = [ndicar: “jMas abajo!”, y no ceder.
= Hacer que el atleta realice la sentadilla a un punto
en el que el pliegue de la cadera quede por debajo
de las rodillas, a fin de desarrollar una conciencia
de la profundidad. (D)

-
i
FALLA: CORRECCIONES:
= |inea de accion incorrecta: las = Realizar una indicacion tactil para que el atleta
caderas no van hacia atras, las empuje las caderas hacia atras y abajo.
rodillas se adelantan demasiado, = Utilizar las manos para evitar que las rodillas del
lo que dirige el peso a los dedos atleta se adelanten al comienzo del descenso, a fin
de los pies. de fomentar el movimiento de las caderas. (E)
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El air squat, continua

FALLA: CORRECCIONES:

= Lasrodillas no siguen la linea de = Realizar las siguientes indicaciones:
los pies, lo que hace que giren “Separar las rodillas” o “Trate de separar el
hacia adentro de los pies. suelo con los pies”.

= Se puede utilizar un objeto ubicado en la
cara externa de la rodilla para que el atleta
intente alcanzarlo. (F)

B Crossfit
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El air squat, continua

FALLA: FALLA:
= Sentadilla con diversas fallas: ]
incapacidad de
o Mantener la curvatura lumbar;

o Mantener el peso en los talones; apoyarse excesivamente en |los
o Mantener las rodillas siguiendo cuddriceps para mantener el

la linea de los pies; y equilibrio.
o Alcanzar la profundidad deseada

al mismo tiempo.

Sentadilla inmadura: Todos los
puntos clave de rendimiento
se respetan pero el atleta debe

CORRECCIONES:

= Terapia de sentadilla: ubicar al atleta frente a una pared o a una barra con
soporte con un objetivo de profundidad. Ubicarlo en la posicion adecuada,
con los talones hacia el cajény el pecho cerca de la pared. El atleta debe

realizar la sentadilla lentamente hacia el cajon, manteniendo el control y el
peso en los talones.

B CrossFit
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VIDEO

EL FRONT SQUAT

Los puntos clave de rendimiento, las fallas comunes y las correcciones se derivan del air
squat. El nuevo elemento que afiade el front squat es la barra cargada delante del cuerpo.
La barra debe estar apoyada en el torso en la posicion de rack (estante).

-
’

& 9%
1. POSICION INICIAL

= Pies ubicados a la anchura de los = Las manos un poco fuera de la linea de los

hombros. hombros.
= Sostener la barra con las puntas = Codos levantados (el antebrazo debe estar
de los dedos, sin firmeza. paralelo al suelo).

2. EJECUCION 3. FINAL

= |as caderas descienden hacia = Las caderas descienden por = Finaliza con una extensiéon
abajoy atras. debajo de las rodillas. completa de caderay

= Se mantiene la curvatura = Talones bien apoyados. rodillas.
lumbar.

= Lasrodillas siguen la linea de
los pies.
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El front squat, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL FRONT SQUAT

Todas las fallas y correcciones del air squat se aplican a este movimiento, en conjunto con
las siguientes:

(A)

) 1)

FALLA: CORRECCIONES:

= Posicién de rack incorrecta, donde = Verificar que el atleta agarre la barra con la
la barra no esta en contacto con el punta de los dedos de las manos abiertas.
torso. = |ndicar: “jCodos arriba!”.

= Ajustar manualmente la posicién de rack. (A)

g =
¥y <
FALLA: CORRECCIONES:
= Los codos bajan durante la sentadilla. = Alentar al atleta a alejar sus codos de las

manos del entrenador. (B)

= |ndicar “iCodos arriba!”y alentar al atleta a
levantar el pecho.

B CrossFit
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VIDEO

EL OVERHEAD SQUAT

Los puntos clave de rendimiento, las fallas comunes y las correcciones se derivan del air squat.
El nuevo elemento que se afiade en el overhead squat es una carga sobre la cabeza.

1. POSICION INICIAL
= Pies ubicados a la anchura de los = Agarre ancho de la barra

hombros. (lo suficientemente ancho como para realizar una
= Los hombros empujan la barra pasada).

hacia arriba. = Axilas hacia adelante.
= Brazos extendidos. J

2. EJECUCION
= Las caderas descienden = Las caderas descienden por = Finaliza con una
hacia abajo y atras. debajo de las rodillas. extensién completa de
= Lasrodillas siguen la linea = Talones bien apoyados. caderay rodillas.
de los pies. = Labarrase mueve sobre la linea
= Se mantiene la curvatura media del pie.
lumbar.
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El overhead squat, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL OVERHEAD SQUAT

Todas las fallas y correcciones del air squat se aplican a este movimiento, en conjunto con

las siguientes:

e
FALLA: CORRECCIONES:
= Posicion inactiva sobre la cabeza = |ndicar a los atletas que deben empujar la barra
debido a codos flexionados u hacia arriba.
hombros inactivos. = Utilizar una indicacién tactil para extender los
codos, subir los hombros, y apuntar las axilas
hacia adelante. (A)
o Py
¥
FALLA: CORRECCIONES:
= |abarra cae para adelante en el = |ndicar al atleta que debe empujar la barra hacia
plano frontal. arribay llevarla por detras de la linea media del

pie, ligeramente por detras en el plano frontal.
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GUIA DE MOVIMIENTO

VIDEO

EL SHOULDER PRESS

El shoulder press o press de hombros es la base de todos los levantamientos sobre la cabeza. Los elementos
clave de este levantamiento son una columna neutral, la trayectoria recta de la barra y una posicién correcta

sobre la cabeza.

1. POSICION INICIAL

= Posicion a la anchura de las = Las manos un poco fuera de la linea
caderas. de los hombros.

= Codos ligeramente frente = Agarre firme de la barra. N
alabarra. = |abarradescansa sobre el torso. 4

2. EJECUCION 3. FINAL

= Lacolumna debe estar neutral, = |abarrase mueve sobre la linea = Finaliza con una
con las piernas extendidas. media del pie. extension completa

= Talones bien apoyados. = | os hombros empujan la barra de brazos.

hacia arriba.
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El shoulder press, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL SHOULDER PRESS

FALLA: CORRECCIONES:

= Sobreextender la columna, = Elatleta debe tensar los abdominales, halando la caja
sacando las costillas hacia toracica hacia abajo (verifique nuevamente la posicion
afuera. sobre la cabeza luego de esta correccién). (A)

= El atleta debe utilizar un agarre mas amplio si es
necesario, hasta mejorar la flexibilidad.

E

(B)
FALLA: CORRECCIONES:
= |abarratermina adelante = Indicar al atleta que debe empujar la barra hacia arriba'y
en el plano frontal. atras a medida que viaja sobre la cabeza.

= Utilizar una indicacién tactil y empujar suavemente la
barra hacia atras en la posicion correcta. (B)
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El shoulder press, continua

FALLA: CORRECCIONES:
= Los codos se doblan o los hombros estan = |ndicar: “iEmpujar hacia arriba!”; y utilizar una
inactivos. indicacién tactil para bloquear los codos y empujar

los hombros hacia arriba.

-
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El shoulder press, continua

FALLA:
= Labarra se arquea hacia afuera alrededor de la cara en lugar de subir en linea recta y
siguiendo el plano frontal.

©

CORRECCIONES:

= Indicar al atleta que debe llevar la cabeza hacia atras, fuera de la trayectoria de la
barra.

= Verificar que los codos no estén bajos en la posicién inicial.

= Evitar que la barra se adelante con otro objeto, como un pedazo de tubo de PVC. (C)
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VIDEO

EL PUSH PRESS

El push press se desarrolla con base en el shoulder press. La posicién inicial, la trayectoria de la
barray la posicion de la columnay sobre la cabeza son iguales a las del shoulder press. La carac-
teristica Unica del push press es un dip vertical del torso, seguido por una rapida extensién de
las caderas, lo que afiade velocidad al movimiento.

»

1. POSICION INICIAL

= Posicion a la anchura de las caderas. = | as manos un poco fuera de la linea

= Codos ligeramente frente a la barra. de los hombros.
= Agarre firme de la barra. ]
= |abarradescansa sobre el torso. ;

o

9

2. EJECUCION 3. FINAL

= El torso permanece en posicién = |os talones permanecen apoyados = Finaliza con una
vertical a medida que las caderasy hasta que las caderas y rodillas se extension completa
rodillas se flexionan en el dip. extiendan. de la caderay las

= |as caderasy piernas se extienden, = |abarra se mueve sobre la linea rodillas y los brazos.
luego los brazos empujan y realizan media del pie.
el press.
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El push press, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL PUSH PRESS

»
l.r

P

PASO 1: PASO 2:
= Realizar el dipy « Dip-drive, lento.
sostenerlo.
PASO 3:

= Dip-drive, rapido.

PASO 4:
= Push press completo.
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El push press, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL PUSH PRESS

FALLA:

= |nclinacion del pecho
hacia adelante
durante el dip.

FALLA:

= Caderainactiva: las
caderas empujan hacia
adelante durante el dip.

B CrossFit

CORRECCIONES:

Indique al atleta que debe sostener el dip. Ajustar manualmente al atleta
en posicion erguida recta. (A)

Indicar un dip mas corto.

Indicar: “Rodillas adelante”.

Pararse delante del atleta para evitar que su pecho se adelante.

Terapia de dip: El atleta debe pararse frente a un objetivo con las
caderas y los omoplatos en contacto con el objetivo (talones ligeramente
desplazados). Luego indique al atleta que realice un dip y drive
manteniendo las caderas y hombros en contacto con el objetivo. (B)

CORRECCIONES:

= Utilizar una indicacién tactil para ayudar al atleta a efectuar una
flexién de la cadera durante el dip. (C)

= |ndicar: “"Empujar las caderas ligeramente hacia atras”.
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El push press, continua

FALLA:
= Press antes de tiempo: el press comienza antes de la extension de caderas.

CORRECCIONES:

= Regresar al atleta a la progresion de ensefianza (p. 201) para realizar dos dip-drives antes
de afadir el press.

= El entrenador debe colocar su mano sobre la cabeza del atleta cuando esté en posicion
erguida; mantenerla a esa altura y luego hacer que el atleta toque la mano durante el
drive, antes de realizar el press. (D)
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VIDEO

EL PUSH JERK

El push jerk se desarrolla con base en el shoulder press y el push press. La posicién inicial, la trayectoria de la
barray la posicién de la columnay sobre la cabeza son iguales al igual que el dip y drive. La caracteristica Unica
del push jerk es el press bajo la barra. Luego de extender la cadera, el atleta empuja contra la barray recibe el
levantamiento en un overhead squat parcial antes de levantarse para completar el levantamiento.

1. POSICION INICIAL
a = Posicion a la anchura de las caderas. = Las manos un poco fuera de la linea
\ = Codos ligeramente frente a lax barra. de los hombros.
= Agarre firme de la barra.

% = Labarradescansa sobre el torso.
. 4
/ -

- ']

Y . g

_ %o

i

4 4 5 4 &

2. EJECUCION 3. FINAL
= Labarradescansa sobre el torso. = |os talones permanecen = Finaliza con
= Eltorso permanece en posicion apoyados hasta que las caderasy una extension
vertical a medida que las caderas y rodillas se extiendan. completa de
rodillas se flexionan en el dip. = Las caderasy las rodillas se la caderay las
extienden rapidamente, luego los rodillas y los
brazos presionan para colocarse brazos.

debajo de la barra.
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El push jerk, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL PUSH JERK

PASO 1:
= Saltosy caidas con manos a los costados. Fijar el aterrizaje antes de erguirse.

PASO 2:
= Saltosy caidas con manos en los hombros. Fijar el aterrizaje antes de erguirse.
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El push jerk, continua

PASO 3:
= Saltary extender los brazos luego de la apertura de cadera. Fijar el aterrizaje antes de
erguirse con los brazos sobre la cabeza.

PASO 4:
= Con el tubo de PVC en la mano, completar el push jerk completo.

-
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El push jerk, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL PUSH JERK
Todas las fallas y correcciones del shoulder press y el push press se aplican a este movimiento,
en conjunto con las siguientes:

FALLA:
= Falta de extension de cadera.

(A)

CORRECCIONES:

Indicar: “jSaltar mas alto!”.

El entrenador debe colocar su mano sobre la cabeza del atleta cuando esté en posicién erguida;
mantenerla a esa altura y luego hacer que el atleta toque la mano durante el drive. (A)

Regresar al atleta a los pasos 1 a 3 de la progresién de ensefianza (pp. 205-206). El atleta debe
enfocarse en realizar la extension de caderas antes de avanzar al siguiente paso.

Alentar al atleta a tensar los gluteos y cuadriceps antes de empujar desde abajo.
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El push jerk, continua

FALLA:
= Posicion deficiente o inactiva sobre la cabeza (especialmente al recibir la barra).

—

CORRECCIONES:
= [ndicar al atleta que debe empujar la barra hacia arriba durante la posicién de recepcién,
antes de erguirse y extenderse.

-
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El push jerk, continua

FALLA:
= Bajar la barra antes de erguirse completamente.

CORRECCIONES:

= |ndicar al atleta que debe mantener la barra sobre la cabeza hasta que las caderasy las
rodillas estén completamente extendidas.

= Utilizar una indicacion tactil: el entrenador debe sostener su mano sobre la cabeza del
atleta y este Ultimo debe tocar la mano antes de bajar la barra. (B)
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VIDEO

EL DEADLIFT

El deadlift es la base fundamental de todos los levantamientos de traccién. Para una ejecuciéon adecuada del
deadlift, la columna debe permanecer neutral en todo momentoy el objeto debe permanecer cerca del plano
frontal durante todo el rango de movimiento.

. POSICION INICIAL

Posicion de cadera a la anchura de los = Agarre firme de la barra.

hombros. = Hombros ligeramente frente o sobre la barra.

Las manos un poco fuera de la linea de = Brazos extendidos y barra en contacto con las tibias.
las caderas.

Mirada al frente.

2. EJECUCION 3. FINAL

= Se mantiene la curvatura lumbar. = Finaliza con una

= Las caderasy los hombros se elevan al mismo tiempo hasta que la extensién completa de
barra pasa las rodillas. caderay rodillas.

Las caderas se abren.
La barra se mueve sobre la linea media del pie.
Talones bien apoyados.
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El Deadlift, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL DEADLIFT

FALLA: CORRECCIONES:
= Pérdida de la curvatura = Detener el levantamiento y reducir la carga hasta que sea
lumbar debido a la flexion posible mantener la curvatura lumbar.
de la columna. = Con menos peso, indicar al atleta que “levante el pecho”y no
ceda. (A)

FALLA: CORRECCIONES:

= El peso se apoya sobre los = El atleta debe empujar las caderas hacia atrasy
dedos de los pies o hacia los apoyarse sobre los talones. Enfocar al atleta en
dedos de los pies. impulsarse con los talones.
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El Deadlift, continua

FALLA: CORRECCIONES:
= Hombros detras de la = |evantar las caderas para mover los hombros sobre o
barra en la posicién inicial. ligeramente frente a la barra.

FALLA: CORRECCIONES:
= Caderas demasiado altas = Bajar las caderas para mover los hombros sobre o
en la posicién inicial. ligeramente frente a la barra.
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El Deadlift, continua

FALLA:
= Las caderas no se desplazan hacia atras para iniciar el descenso.

CORRECCIONES:
= [ndique al atleta que inicie el regreso empujando las caderas hacia atras y demorando la
flexion de las rodillas hasta que la barra pase por debajo de las rodillas.
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El Deadlift, continua

FALLA:
= |abarra pierde contacto con las piernas.

CORRECCIONES:
= |ndique: “Halar la barra hacia sus piernas durante todo el movimiento”.
= Utilizar una indicacién tactil para ayudar a activar la espalda superior. (B)
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El Deadlift, continua

FALLA:
= Las caderas se levantan antes que el pecho (deadlift con piernas tensas).

CORRECCIONES:

= [ndique al atleta: “Levantar mas enérgicamente el pecho”.
= Realice una indicacion tactil en las caderas y en los hombros para que se eleven al unisono. (C)
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El Deadlift, continua

FALLA:
= Los hombros se levantan sin las caderas. La barra viaja alrededor de las rodillas en

lugar de subir en linea recta.

CORRECCIONES:
= Indique al atleta: “Empuijar las rodillas hacia atras a medida que su pecho se eleve”.
= Comprobar que el atleta esté bien ubicado en la posicién inicial y que las caderas no estén

demasiado bajas.
= Realice una indicacion tactil en las caderas y en los hombros para que se eleven al unisono. (D)
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EL SUMO DEADLIFT HIGH PULL

El sumo deadlift high pull se desarrolla con base en el deadlift, pero utiliza una posicién mas amplia y un aga-
rre mas angosto. El sumo deadlift high pull también afiade velocidad y rango de movimiento. Este movimiento
es un buen ejemplo de un movimiento desde la zona central del tronco a las extremidades: las caderas y las
piernas aceleran la barra antes de que los brazos se flexionen y completen el levantamiento.

1. POSICION INICIAL
= Posicién levemente mas amplia que la

Hombros ligeramente frente o sobre la barra.

Las rodillas siguen la linea de los pies.

anchura de los hombros.
= Manos dentro de las piernas y con un = Brazos extendidos y barra en contacto con las
firme agarre en la barra. tibias.

Mirada al frente.

«

P P P 2y

2. EJECUCION 3. FINAL
= Se mantiene la curvatura lumbar. = L os hombros se encogen, y luego los = El movimiento
= |as caderasy los hombros se elevan brazos halan. finaliza con la
al mismo tiempo hasta que la barra = |os codos se mueven arribay hacia extension completa
pasa las rodillas. afuera. delas caderasy las
= |as caderas se extienden = Labarra se mueve sobre la linea rodillas con la barra
rapidamente. media del pie. levantada debajo del
= Lostalones permanecen apoyados menton.
hasta que las caderas y las piernas se
extiendan.
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El Sumo Deadlift High Pull, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL SUMO DEADLIFT HIGH PULL

PASO 1:
= Deadlift de sumo.

PASO 2:
- Deadlift de sumo y encogimiento de hombros, lenta.

PASO 3:
- Deadlift de sumo y encogimiento de hombros, rapida.

-
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El Sumo Deadlift High Pull, continua

PASO 4:
= Sumo deadlift high pull completo.
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El Sumo Deadlift High Pull, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL SUMO DEADLIFT HIGH PULL

Todas las fallas y correcciones del deadlift se aplican a este movimiento, en conjunto con
las siguientes:

FALLA:
= Halar prematuramente: los hombros se encogen o los brazos se doblan antes de extender
completamente las caderas.

CORRECCIONES:

= Regresar al aleta a la progresion de ensefianza (pp. 218-219) para trabajar en el deadlift de sumo
y encogimiento de hombros en una velocidad que permita una sincronizacion adecuada. Una vez
dominada la velocidad del deadlifts de sumo y encogimiento de hombros, intentar dos deadlift de
sumo y encogimiento de hombros, sucesivas por cada sumo deadlift high pull completo.

= Realizar una indicacion tactil para que el atleta toque las manos del entrenador con sus hombros
antes de halar con los brazos. (A)
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El Sumo Deadlift High Pull, continua

FALLA: CORRECCIONES:
= El atleta hala los codos hacia abajo y = Indicar: “jCodos arribal”.
hacia adentro. = Realizar una indicacion tactil para que el atleta

toque las manos del entrenador con los codos. (B)
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El Sumo Deadlift High Pull, continua

.

FALLA:
= Descenso incorrecto (las caderas se flexionan antes de que los brazos se extiendan).

CORRECCIONES:
= Desacelerar el movimiento y hacer que el atleta practique el regreso de manera
segmentada, extendiendo los brazos primero, antes de volver a aumentar la velocidad.

_ crnssrllr Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 22207263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



GUIA DE MOVIMIENTO Gufa de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

El Sumo Deadlift High Pull, continua

FALLA:
= Los hombros giran hacia adelante en la posicién inicial o durante el levantamiento.

CORRECCIONES:

= Corregir la posicion inicial o en la posicion superior del levantamiento. (C)

= Ampliar el agarre o reducir el rango de movimiento para que los hombros permanezcan
en la posicién correcta.
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VIDEO

LA CARGADA CON LA PELOTA MEDICINAL (MEDICINE-BALL CLEAN)

La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean) se desarrolla con base en el deadlifty el sumo dead-
lift high pull. La caracteristica Unica de la cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean) es el movi-
miento de pull-under (halar hacia abajo), que permite al atleta llevar al objeto a una posicién de apoyo (la
posicién frontal de rack).

1. POSICION INICIAL

= Pies ubicados a la anchura de los = Lasrodillas siguen la linea de los pies.
hombros. = Hombros sobre la pelota.

= Pelota entre los pies con las = Mirada al frente.
manos sobre la pelota.

2. EJECUCION 3. FINAL

= Se mantiene la curvatura = |os talones permanecen = El movimiento finaliza con
lumbar. apoyados hasta que las caderas la extension completa de

= |as caderas se extienden y las rodillas se extiendan. las caderas y las rodillas
rapidamente. = Los brazos ejecutan el pull con la pelota levantada en

= Los hombros se encogen. under hacia la posicién inferior la posicion de rack.

de la sentadilla.
= |a pelota permanece cerca del
cuerpo.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

PROGRESION DE ENSENANZA DE LA CARGADA CON LA PELOTA MEDICINAL (MEDICI-
NE-BALL CLEAN)

PASO 1:
= Deadlift.

PASO 2:
= Deadlift de sumo y encogimiento de hombros, rapida.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

-

\
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"

PASO 3:
= Front squat.

PASO 4:
= Pull-under.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

PASO 5:
= Cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean) completa.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DE LA CARGADA CON LA PELOTA MEDICINAL
(MEDICINE-BALL CLEAN)

FALLA:
= Falta de extension de cadera.

CORRECCIONES:

= Regresar al atleta a la progresién de ensefianza (pp. 225-227), y hacer que
realice dos deadlifts de sumo y encogimiento de hombros por cada cargada con la
pelota medicinal (Medicine-Ball Clean).

= Realizar una indicacion tactil para que el atleta toque las manos del entrenador con
su cabeza antes de halar desde debajo de la pelota. (A)

-
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

FALLA:
= Girar la pelota.

(B)

CORRECCIONES:
= Pararse frente al atleta para impedir que gire la pelota (también puede utilizar la pared). (B)
= Indique al atleta: “jCodos arriba y hacia afuera!”.

CORRECCIONES:
= Hacer que el atleta mantenga los cordones (o cualquier marca) de la pelota apuntando hacia
afuera durante todo el movimiento.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

FALLA: CORRECCIONES:

= Colapsoenla = Regresar al atleta a la progresién de ensefianza (pp. 225-227), y
posicién de hacer que practique el movimiento de pull-under con una mecanica
recepcion. de front squat sélida.

CORRECCIONES:
= |ndicar al atleta que debe levantar el pecho durante el front squat.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

FALLA:
= Recibir la pelota demasiado alta.

CORRECCIONES:

= Sostener la pelota en el punto maximo del encogimiento de hombros y luego dejar que el
atleta practique el movimiento de pull-under sin levantar la pelota. (C)

= Regresar al atleta a la progresiéon de ensefianza (pp. 225-227), y hacer que practique el
movimiento de pull-under. Hacer que el atleta realice dos movimientos de pull-under por
cada cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean).

_ crﬂssrlf Guia de entrenamiento del Nivel 1 | 2310f263

Copyright 2021 CrossFit, LLC. Todos los derechos reservados



GUIA DE MOVIMIENTO Guia de entrenamiento del Nivel 1 | CrossFit

La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

FALLA: CORRECCIONES:
= Arrojar o golpear la pelota medicinal sin = Hacer que el atleta sostenga la pelota
hacer el movimiento de pull under. sin los dedos, utilizando las palmas o

los pufios solamente.

CORRECCIONES:
= Sostener la pelota en el punto maximo del encogimiento de hombros y luego dejar que el atleta
practique el movimiento de pull-under para que pueda sentir la rotacién de las manos.
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La cargada con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean), continua

FALLA:
= E| atleta no se yergue antes de bajar el peso.

CORRECCIONES:

= Realizar una indicacion tactil para que el atleta mantenga la pelota apoyada contra el
pecho hasta que sus hombros toquen un objetivo. (D)

= |ndicar al atleta que debe erguirse por completo antes de bajar la pelota del pecho.
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Py
RESUMEN DE CUATRO MOVIMIENTOS ADICIONALES

El criterio més

importante para Los cuatro movimientos adicionales del Curso de Nivel 1 son:
| | .z d o El pu”-up

aeelecdonde + Elthruster

ejercicios es el efecto «  Elmuscle-up

neuroenddcrino. * Elsnatch

Independientemente , . . -
Aligual que en las instrucciones para los nueve movimientos fundamentales, cada

de su deporte o de sus movimiento tiene tres secciones: 1) puntos clave de rendimiento; y 2) fallas comu-
metas de fitness, estos nesy correcciones; y 3) progresion de ensefianza.

movimientos son el

Ensefiamos estos movimientos en el Curso de Nivel 1 a fin de mejorar las meca-
nicas de los participantes, y también para proveer un método de ensefianza para

éxito." movimientos mas complicados. =

camino més rapido al

—COACH GLASSMAN
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VIDEO

EL PULL-UP

El kipping pull-up (pull-up de impulso) es el pull-up predeterminado del CrossFit. Permite al atleta reali-
zar mas trabajo en menos tiempo (mayor potencia) debido a que las caderas asisten a la tracciéon de la
parte superior del cuerpo. CrossFit recomienda a los atletas tener el desarrollar el pull-up estricto antes
de realizar kipping pull-ups para establecer una base de estabilidad y fuerza en el hombro.

1. POSICION INICIAL 2. EJECUCION

= Las manos justo fuera dela Iniciar el kip swing (balanceo de impulso) con los hombros.
anchura de los hombros. A medida que los pies se balancean hacia adelante, halar de

= Pender con brazos extendidos. la barra hacia abajo con los brazos.

El pecho permanece levantado con la mirada al frente.

EJECUCION, CONTINUACION

= Halar hasta que el mentdn esté por arriba de = Extender completamente los brazos para
la barra. comenzar la siguiente repeticion.

= Empujarse de la barra para comenzar el
descenso.
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El pull-up, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL PULL-UP

PASO 1:
= Kip swings.

PASO 2:
= Dos kip swingsy un kip.
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El pull-up, continua

PASO 3:
= Dos kip swings y un pull-up.
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El pull-up, continua

PASO 4:
= Dos kip swings, un pull-up, y dos kip swings.

-
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El pull-up, continua

PASO 5:
= Varios pull-ups sin balanceos adicionales.
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El pull-up, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL PULL-UP

FALLA:
= |niciar el balanceo con las piernas.

CORRECCIONES:
= Regrese al atleta a la progresion (pp. 236-239) al kip swing, y que inicie el movimiento desde los
hombros.
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El pull-up, continua

FALLA:
= No empujar después de superar la barra, lo que envia al atleta hacia abajo en lugar de
seguir el arco del kip swing.

CORRECCIONES:

= Haga que el atleta haga una pausa en la posicion superior del pull-up, enfocandose en
empujarse de la barra.

= Haga que el atleta realice dos kip swings entre cada pull-up y practique un buen retorno.

= Coloque un objetivo detras para animarlo a empujarse de la barra. (A)
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El pull-up, continua

FALLA:
= Pérdida de estabilizacién de la zona media debido a una sobreextensién de la columna o a

una exageracion del balanceo.

CORRECCIONES:
= Haga que el atleta trabaje en el kip swing en una posicién mas tensa, con las piernas juntasy

las rodillas derechas.
= Haga que el atleta coloque una toalla entre sus pies para fomentar una posicién corporal

firme. (B)
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EL THRUSTER

VIDEO

El thruster es una combinacion del front squaty del push press en un solo movimiento. A diferencia del agarre

suelto del front squat, el thruster requiere de un agarre firme de la barra, y se deben colocar los codos en una

posicién mas baja. El atleta se debe mover en un patréon de movimiento desde la zona central del tronco a las

extremidades, extendiendo primero la caderay luego realizando el press.

1. POSICION INICIAL

- -
|

R

Codos frente a la barra.
La barra descansa en la posicién
frontal de rack.

2. EJECUCION

= | as manos un poco fuera de la linea de

los hombros.

= Agarre firme de la barra.

= Pies ubicados a la anchura de los
hombros.

3. FINAL

Las caderas descienden hacia abajo
y atras.

Las caderas descienden por debajo
de las rodillas.

Se mantiene la curvatura lumbar.
Las rodillas siguen la linea de los pies.

Los codos no deben tocar las rodillas.

B CrossFit

= | as caderasy piernas se extienden
répidamente, luego los brazos
empujany realizan el press.

= | os talones permanecen apoyados
hasta que las caderas y rodillas se
extiendan.

= | abarra se mueve sobre la linea
media del pie.

Finaliza con una
extension completa
delacaderay las
rodillas y los brazos.
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El thruster, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL THRUSTER

PASO 1:
= Front squat.

PASO 2:
= Push press (pies separados).
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El thruster, continua

PASO 3:

« Thruster (realizar una pausa antes del regreso).

PASO 4:
= Varios thrusters (sin pausar en ninguin punto del movimiento).
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El thruster, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL THRUSTER

Todas las fallas y correcciones del front squat y el push press se aplican a este movimiento,
en conjunto con las siguientes:

Al
*
Wi
£

S
%

2

FALLA:

= Presionar la barra antes de extender la cadera.

By

iy
.
&)
1 4

CORRECCIONES:

= Utilizar una indicacién tactil e indicar al atleta que golpee la mano antes de realizar el press.

B CrossFit
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El thruster, continua

FALLA:
= Descender a la sentadilla antes de que la barra esté en la posicion de rack.

CORRECCIONES:
= Regresar al atleta a la progresién de ensefianza (pp. 244-245), y hacer que practique
hacer una pausa en la posicion de rack antes de realizar la sentadilla.
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VIDEO

EL MUSCLE-UP

El muscle-up es una combinacion del pull-up y el dip en un solo movimiento. El atleta pende de la barra'y
hala a una posicién de soporte, en este caso, por sobre las anillas. El agarre falso y la ubicacién de las anillas
durante la transicién son las claves que conectan el pull-up con el dip. Debido a la naturaleza mas dindmica
de las anillas, CrossFit recomienda que los atletas logren un muscle-up estricto antes de intentar realizar

muscle-ups de impulso.

1. POSICION INICIAL
= Las anillas deben estar ubicadas a la anchura de los

hombros.
= Agarre falso en las anillas.
= Pender con brazos extendidos.

2. EJECUCION 3. FINAL
= Halar las anillas hacia el estern6n a medida que el torso se = Finaliza con una
inclina hacia atras. extension completa de
= Subir el pecho sobre las anillas; las manos y los codos deben brazos en la posicion de
permanecer cerca del cuerpo. apoyo.
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El muscle-up, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL MUSCLE-UP

PASO 1:
= Apoyo en anillas.

PASO 2:
= Ring dip.
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El muscle-up, continua

PASO 3:
= Agarre falso.

PASO 4:
= Muscle-ups de rodillas. Levantar las anillas o alejar los pies frente al atleta para aumentar
la dificultad.
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El muscle-up, continua

PASO 5
= Muscle-up.
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El muscle-up, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL MUSCLE-UP

FALLA:
= Pérdida del agarre falso.

CORRECCIONES:

= Verificar que el agarre falso sea correcto antes de comenzar con las repeticiones. (A)

= Permitir al atleta utilizar los brazos flexionados a medida que desarrolla la fuerza para sostener
el agarre falso con los codos extendidos.
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El muscle-up, continua

FALLA:
= Mantener el cuerpo demasiado vertical mientras se hala provoca que las anillas no
queden en posicidn para una transicion eficiente.

CORRECCIONES:
= |nclinarse hacia atras para poder halar las anillas hacia el pecho.
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El muscle-up, continua

FALLA:
= Permitir que los codos se separen durante el pull o transicion.

CORRECCIONES:
= Haga que el atleta mantenga los codos cerca de la caja toracica durante el movimiento.
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El muscle-up, continua

FALLA:
= No halar las anillas bien hacia abajo antes de comenzar la transicion.

\

(B)

CORRECCIONES:

= [ndicar al atleta que debe inclinarse hacia atras y halar las anillas hacia el esternén antes
de comenzar la transicion.

= Regrese al atleta a la progresion (pp. 249-2517) al ejercicio de muscle-up de rodillas, con
las anillas a una altura que resulte dificil. (B)
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VIDEO

EL SNATCH

El snatch es el levantamiento mas rapido del mundo y lleva la barra desde el suelo una posicién sobre la
cabeza en un solo movimiento. Su complejidad otorga grandes beneficios a los atletas de CrossFit.

1. POSICION INICIAL

= Posicion ala anchura de las caderas.

= Las manos alejadas de manera que la barra descanse en el pliegue de las
caderas cuando extienda las rodillas y las caderas.

= Agarre de gancho sobre la barra.
= Codos ligeramente frente a la barra.
= Mirada al frente.

2. EJECUCION
= Se mantiene la curvatura lumbar. = Los talones permanecen apoyados hasta que
= Las caderasy los hombros se elevan a la misma las caderas y rodillas se extiendan.
velocidad. = Los hombros se encogen, seguido de un
= Las caderas se extienden rdpidamente. movimiento de pull-under con los brazos.

EJECUCION, CONTINUACION 3. FINAL
= Labarra serecibe en la posicién mas baja de un overhead = El movimiento finaliza con la
squat. extension completa de las caderas,

las rodillas y los brazos con la barra
sobre la linea media del pie.
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https://journal.crossfit.com/article/the-snatch

El snatch, continua

PROGRESION DE ENSENANZA DEL SNATCH

PASO 1:
= Deadlift hasta la linea media de los muslos.

PASO 2:
= Deadlifty encogimiento de hombros.
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El snatch, continua

PASO 3:
= Muscle snatch.

PASO 4:
= Overhead squat.
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El snatch, continua

¢

?!

PASO 5:
= Hang snatch.

PASO 6:
= Snatch.

B CrossFit
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El snatch, continua

ERRORES COMUNES Y CORRECCIONES DEL SNATCH

Todas las fallas y correcciones del deadlift y el deadlift tipo sumo deadlift high pull, y la cargada
con la pelota medicinal (Medicine-Ball Clean) se aplican a este movimiento, en conjunto con
las siguientes:

FALLA:
= |afalta de extension de cadera.

CORRECCIONES:

= |ndicar: “jSaltar mas alto!".

= El entrenador debe colocar su mano sobre la cabeza del atleta cuando esté en posicién erguida;
mantenerla a esa altura y luego hacer que el atleta toque la mano durante el drive. (A)

= Hacer que el atleta realice dos snatches con deadlift y encogimiento de hombros por cada snatch.
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El snatch, continua

FALLA:
= No mover los codos arriba y hacia afuera ni mover la barra alrededor del cuerpo.

)
8 8

CORRECCIONES:

= Si el atleta esta utilizando un tubo de PVC, utilice una indicacion tactil para evitar que
balancee la barra hacia adelante. (B)

= |Indique al atleta: “jCodos arriba y hacia afuera!”.

= [ndique al atleta que debe rozar su camiseta con la barra o el tubo de PVC.
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El snatch, continua

FALLA:
= |Los hombros se levantan sin las caderas.

5
N
ey

CORRECCIONES:

= Indique al atleta: “Empuijar las rodillas hacia atras a medida que su pecho se eleve”.
= Comprobar que el atleta esté bien ubicado en la posicién inicial y que las caderas no estén

demasiado bajas.
= Realice una indicacion tactil en las caderas y en los hombros para que se eleven al unisono. (C)
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El snatch, continua

FALLA:
- Las caderas se elevan sin los hombros.

CORRECCIONES:

« Indique al atleta: “Manter el pecho levantado a medida que extiende sus piernas”.

- Comprobar que el atleta esté bien ubicado en la posicidn inicial y que las caderas no estén
demasiado altas.

- Realice una indicacion tactil en las caderas y en los hombros para que se eleven al unisono. (D)
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