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RESUMEN

La flexibilidad muscular es un factor fisico de todas las personas, ignorado por muchos
deportistas en nuestra sociedad. Encuestas realizadas, al inicio de este estudio, demostraron que
en los centros de CrossFit no se brinda una correcta educacién a los deportistas sobre la
importancia que tiene la flexibilidad en nuestro organismo, tanto en el deporte como en la vida
diaria. Esta es una de las principales razones por las cuales los CrossFitters estudiados también
mostraron una deficiencia en el nivel inicial de flexibilidad. Este estudio experimental,
cuantitativo, de tipo descriptivo llevé a que se consiguieran diversos beneficios en la muestra de
20 CrossFitters, luego de varias sesiones de practica del Ashtanga Vinyasa Yoga enfocadas en
los estiramientos, realizadas en 3 meses, efectuadas una vez por semana, mientras los
CrossFitters continuaban con sus entrenamientos normales el resto de la semana. Entre los
beneficios encontramos los mas importantes que son el aumento del nivel de flexibilidad en una
cantidad significante, demostrado en 4 pruebas de flexibilidad que se llevaron a cabo cada mes
del proyecto, el progreso sobre el rendimiento deportivo, el desarrollo de la funcion respiratoria y

la concientizacion de la muestra sobre la importancia de la flexibilidad en el deporte.

Gracias a este proyecto se pudo concluir con que se deben realizar cambios en estos
centro de entrenamiento CrossFit, tanto en las rutinas de entrenamiento ya establecidas como en
la educacion que reciben los deportistas que entrenan. Ademas se hizo una evaluacién de
inconvenientes de este deporte, los cuales también deberian de ser analizados de manera que se
pueda mejorar esta disciplina en nuestro pais y que los deportistas y representantes oficiales
alcancen niveles mas altos en competencias. De igual manera se pueden analizar los beneficios

del Yoga, para que esta disciplina sea méas conocida y practicada en nuestra sociedad.

PALABRAS CLAVE

Flexibilidad, CrossFit, Ashtanga Vinyasa Yoga
IX



ABSTRACT

Muscle flexibility is a physical factor of all people, overlooked by many athletes in our
society. Polls conducted at the beginning of this study showed that CrossFit centers aren't giving
athletes the right education about the importance of flexibility in our bodies, both in sports and in
our everyday life. This is the mayor reasons why CrossFitters involved in this project
demonstrate an initial deficiency in their flexibility's level. This experimental, quantitative,
descriptive study carried several benefits that were achieved in a sample of 20 CrossFitters, after
a number of sessions of Ashtanga Vinyasa Yoga focused on stretching, performed in 3 months,
once a week, while CrossFitters continued with their normal workouts the rest of the week.
Among the benefits we found the most important are the increased level of flexibility in a
significant amount, shown in 4 flexibility tests conducted each month of the project, progress on
their athletic performance, the development of their respiratory function and the awareness of the

importance of flexibility in sports.

Through this project it was concluded that changes must be made in these CrossFit
training center, both in training routines already established as the education received by athletes
training. Further evaluation of drawbacks of this sport was made, which should also be analyzed
so that we can improve the discipline in our country and that athletes and official representatives
to achieve higher competency. Similarly you can analyze the benefits of Yoga, that this

discipline is more known and practiced in our society.

KEYWORDS

Flexibility, CrossFit, Ashtanga Vinyasa Yoga
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1. Introduccion

Existen diversas disciplinas artisticas ignoradas por muchos. Una de ellas, el
Yoga, nos brinda beneficios importantes para nuestra salud, como es el desarrollo de la
funcién respiratoria, un buen nivel de flexibilidad, la estimulacién del equilibrio,
resistencia y postura. Todos aspectos fisicos que mejorarian nuestra calidad de vida, e

incluso aumentarian el nivel de rendimiento de deportistas.

Este proyecto pretende demostrar que podemos conseguir estos beneficios en los
deportistas, especialmente en aquellos que practican un deporte de alta potencia como es
el CrossFit, deporte que exige altos niveles de fuerza muscular, resistencia y agilidad.
Estos factores fisicos no son faciles de combinar, debido a que la fuerza muscular lleva a
un crecimiento de los musculos, reduciendo la flexibilidad y consigo la agilidad y
velocidad. Es por esto que la combinacion de este deporte del CrossFit con la disciplina
del Yoga podrian llevarnos al resultado deseado, logrando satisfacer las necesidades de

un CrossFitter, mejorando su rendimiento deportivo.

También se intenta demostrar los inconvenientes que tiene el deporte del
CrossFit en nuestro pais debido a la falta de educacion profesional que reciben los
entrenadores, lo cual se ve reflejado en el rendimiento deportivo de los CrossFitters.
Esto también afecta la educacién del deportista, pues su entrenador no lo educa
correctamente, simplemente ensefia los puntos basicos del deporte y obliga al deportista
a ejercitarse de una manera intensa. Todo esto no solo lleva a un bajo rendimiento
deportivo, sino también a futuras lesiones musculo articulares, las cuales limitaran al
deportista, alejandolo del ejercicio fisico, perdiendo toda la capacidad deportiva que

consiguid en el tiempo que entrend.
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2. Planteamiento del Problema

La flexibilidad muscular se define como la capacidad para mover musculos y
articulaciones en toda su amplitud, teniendo como objetivo la capacidad de elongacion
musculo-ligamento. Es una de las cualidades fisicas basicas, importantes para el
rendimiento integral del cuerpo humano. Kim (2006, p. 18) sostiene que "La flexibilidad
es especifica de cada zona del cuerpo debido a la forma en que aumenta y disminuye. La
Unica forma de aumentar la flexibilidad es mediante actividad fisica especifica que
elongue los musculos™, es decir, por medio de los estiramientos. Indica, por lo tanto, que
la inactividad de estos mismos musculos provoca una pérdida continua de su flexibilidad
muscular. Es por esto que dichos ejercicios de estiramiento no se pueden practicar
Gnicamente durante un determinado tiempo, necesitan ser realizados en todo

entrenamiento, por el mayor tiempo posible.

"Cuando un musculo se elonga con rapidez, almacena una reserva de energia
cinética potencial, que puede liberarse con mas eficacia y menos esfuerzo que una
simple contraccion concéntrica. EI aumento de la flexibilidad mejorara la velocidad y

potencia de movimientos." (Kim, 2006, p. 20).

El CrossFit, originado en Santa Cruz, California en 1995, mas que un programa
de acondicionamiento fisico, "es considerado un deporte de entrenamiento total del
cuerpo, basado en métodos utilizados por unidades militares y fuerzas especiales.”
("CrossFit", 2012). La idea principal es entrenar las capacidades fisicas basicas de las
personas que entrenan CrossFit o "CrossFitters"”, y esto se logra por medio de ejercicios
funcionales, tales como las sentadillas, flexiones de pecho, ejercicios de abdominales;
fortaleciendo asi las cadenas musculares, y actualmente se lo guia hacia la competencia

deportiva.
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Este deporte de alta potencia, conocido ya en muchos paises del mundo, se
trabaja con una intensidad muy alta en un tiempo reducido, que no excede los 50
minutos, los cuales se dividen en los primeros 15 minutos en los que se realiza un
calentamiento general de todos los musculos; en los siguientes 20 a 25 minutos se lleva a
cabo el Workout of the Day (WOD) o trabajo diario, el cual varia cada dia; y los Gltimos
10 a 15 minutos son para el estiramiento de los musculos trabajados cada dia. Sin
embargo, en el Ecuador, no siempre se respetan estos tiempos. Muchas veces se acortan
los tiempos de estiramiento o simplemente se anulan, con el fin de poder realizar un

WOD de mayor tiempo, disminuyendo poco a poco la flexibilidad de cada deportista.

Esto es algo que se ve a diario en centros como Go Entrenamiento Urbano,
Maori CrossFit, Raza CrossFit, CrossFit Culture, entre otros; y se debe a la poca
importancia que los entrenadores de CrossFit le dan a la flexibilidad, criterio que lo
adquieren también los deportistas.

La ausencia o deficit de flexibilidad muscular no solo reduce el rendimiento
deportivo de las personas que practican CrossFit, también aumenta el riesgo de lesiones
en los deportistas, siendo las mas frecuentes los esguinces de tobillo, luxaciones de
hombro y mas aln las contracturas y otros dolores y afectaciones musculares. Pero estos
deportistas no cuentan con un amplio conocimiento sobre el riesgo al que se exponen al
no realizar un estiramiento adecuado luego de un entrenamiento. El Yoga, por otro lado,
es una disciplina que tiene muy en cuenta a la flexibilidad, la cual es uno de los tres

factores principales de esta préctica, junto con la fuerzay el equilibrio.

Aquellos deportistas que practican CrossFit necesitan crear un balance dentro del
plan de entrenamiento que ya tienen, realizando un adecuado estiramiento muscular

luego del entrenamiento, 0 mejor adn practicar una disciplina, como el Yoga, que les

16



ayude a ganar la flexibilidad muscular que han perdido y mejorar asi el rendimiento

fisico de cada deportista.

Existen diversos tipos de Yoga, desde sesiones en parejas y grupales e incluso
terapéuticos. Sin embargo, como tratamos con CrossFitters adultos jovenes, quienes
realizan este intenso deporte al menos tres veces por semana, debemos utilizar un tipo de
Yoga con un nivel moderado de esfuerzo fisico. Es por esto que nos enfocaremos en el
Ashtanga Vinyasa Yoga. Este subtipo de Yoga se basa en la sincronizacion de la
respiracion con el movimiento, en el cual se realizan posiciones antinaturales en series
ininterrumpidas por medio de transiciones entre cada posicion. Se realizan sesiones de
una hora o una hora y media sin descanso, cumpliendo primero con un tiempo de

calentamiento.

Por este motivo, se realizara un estudio sobre el entrenamiento deportivo en el
centro Maori CrossFit, en primera estancia determinando cual es realmente el nivel de
flexibilidad muscular de los CrossFitters. Analizaremos el trabajo muscular de los
ejercicios mas utilizados y comunes del CrossFit, determinando asi la razon de la
disminucion de la flexibilidad de cada deportista. Luego empezaremos a implementar la
practica del Ashtanga Vinyasa Yoga en el entrenamiento de los CrossFitters, teniendo

como incognita

¢,Cual serd el beneficio de la préactica del Ashtanga Vinyasa Yoga para las personas

gue realizan CrossFit?
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3. OBJETIVOS

3.1  Objetivo General

Determinar el nivel de flexibilidad muscular de los CrossFitters de 21 a 25 afios
de edad, antes y después de la implementacion del Ashtanga Vinyasa Yoga a sus

programas actuales de entrenamiento.

3.2  Objetivos Especificos

1. Medir el conocimiento de los CrossFitters sobre la importancia del estiramiento y

de la flexibilidad muscular en el rendimiento deportivo.

2. ldentificar el nivel de flexibilidad actual de los CrossFitters, por medio del

analisis muscular de movimientos especificos que se realizan en esta disciplina.

3. Determinar los beneficios del Ashtanga Vinyasa Yoga sobre los deportes de alta

potencia muscular.
4. Demostrar que la préactica de un deporte de alta potencia puede ser

complementado con una disciplina basada en mejorar la flexibilidad, como es el

caso del CrossFit y el Ashtanga Vinyasa Yoga.

18



4. Justificacion

Los deportes de alta potencia aumentan el volumen y fuerza muscular de los
deportistas. Es normal encontrar una deficiencia de flexibilidad en esta comunidad,

como es el caso de los CrossFitters del centro Maori CrossFit.

Aumentar el nivel de flexibilidad aumentaré el nivel de rendimiento fisico de una
persona, reduciendo también los indices de lesiones deportivas. Pero este proyecto va
mas alla de aumentar niveles de flexibilidad. Los innumerables beneficios que brinda la
practica del Ashtanga Vinyasa Yoga van a ayudar a los CrossFitters a mejorar como
deportistas. La practica de la correcta respiracion, el factor de la relajacién por medio de
la meditacion, la paciencia que requiere el Yoga, todos estas cualidades haran que el

CrossFitter aumente su nivel deportivo.

Se puede concluir con que este proyecto se basa en demostrar la
complementacion que tiene un deporte de alta potencia, con una disciplina basada en la
flexibilidad. Es decir que segln esta teoria, ya aplicada en muchos paises, podriamos
complementar el entrenamiento de un boxeador con la practica del Ballet, el
entrenamiento de un corredor con la préactica de Pilates, y de igual manera el
entrenamiento de un jugador de Rugby, de Tenis o de Fatbol Americano con la misma

practica del Yoga, consiguiendo un impacto global para todos los deportistas.
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5. Marco Teorico

5.1 Marco Referencial

En enero del afio 2007, La Revista India de Fisiologia y Farmacologia public6 un
articulo titulado: "Atletas, Yoguis y Personas Sedentarias, ¢Sus pulmones funcionan
diferente?". El autor de este estudio realizado en Bufalo, el Dr. Satya Prakash, concluyo
que la funcion pulmonar es un factor de prediccién a largo plazo de las tasas de
supervivencia general. Por lo que se llevd a cabo un estudio comparativo entre
deportistas, personas que realizan Yoga y personas sedentarias, para determinar cual
grupo se asocia con mejores funciones pulmonares. Se tomaron pruebas espirométricas
a 60 sujetos hombres, sanos, no fumadores, no obesos, divididos entre atletas, yoguis y
trabajadores sedentarios. Los resultados mostraron una diferencia significativa entre los
grupos estudiados. Los yoguis obtuvieron mejores resultados de FEM y VEF1. Los
atletas tuvieron mejores resultados que los trabajadores sedentarios, siendo estos
inferiores a los de los yoguis. Pudieron concluir con que la actividad fisica, de

preferencia el Yoga, puede ayudar en la consecucion de una mejor funcién pulmonar.

Mas tarde, en el 2013, la escuela de Kinesiologia y Fisioterapia de Cordova
difundié un estudio sobre los Efectos a Corto y Mediano plazo de la préactica de
Ashtanga Yoga sobre la Flexibilidad de la Cadena Muscular Posterior, segun la base de
que la flexibilidad de la cadena posterior tiene un alto grado de correspondencia con el
estado de salud de las personas. Por esto llevaron un estudio correlacional,
observacional, con el fin de comprobar si el Ashtanga Vinyasa Yoga permitiria mejorar
la flexibilidad en 12 sujetos a corto y mediano plazo, comparando los resultados de antes
y después con la prueba de Seat and Reach, la cual evalla la flexibilidad del cuadrado

lumbar e isquiotibiales. Encontraron un aumento del 10% de flexibilidad luego de 4
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sesiones, realizadas una vez por semana, demostrando que la préctica del Yoga es una

actividad recomendable para mejorar la flexibilidad de la cadena posterior.

Segun estos dos estudios, podemos concluir con la efectividad que puede tener el
Yoga, en este caso sobre la resistencia y funcién pulmonar, y sobre la flexibilidad
muscular. Solo estas dos cualidades fisicas nos ayudaran a mejorar el rendimiento
deportivo de los CrossFitters, consiguiendo un mejor desempefio en sus entrenamientos

normales.
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5.2 Marco Teorico

5.2.1 La Flexibilidad Muscular

La Organizacion Mundial de la Salud [OMS] indica que la flexibilidad es la
capacidad para mover musculos y articulaciones en toda su amplitud. Podemos decir que
una persona tiene flexibilidad cuando los movimientos que realiza, movimientos que se
exigen tanto en las actividades de la vida diaria como en las recreativas o deportivas,
resultan con soltura y efectividad sin crear tensiones al llegar a los limites de las
articulaciones o elasticidad muscular. Ademas, la flexibilidad contribuye a mantener una

correcta postura corporal.

Estudios demuestran que la flexibilidad no es una caracteristica general que las
personas poseen. Esto se debe a la forma en que aumenta y disminuye. Solo podemos
aumentar la flexibilidad por medio de una actividad fisica especifica para elongar los
musculos. Si no realizamos este tipo de actividad, obtendremos como resultado una
pérdida continua de la flexibilidad de nuestros musculos. Esta actividad fisica especifica
es conocida como los estiramientos, y no es algo que podemos practicar por un tiempo
determinado y luego detener esta practica. Lo ideal seria practicar los estiramientos por

el tiempo que mas podamos, incluso si no realizamos ningln otro ejercicio.

Otro aspecto importante de la flexibilidad es que esta es especifica de cada zona
del cuerpo. Una persona puede tener mucha flexibilidad en el hemicuerpo superior, pero
asi mismo una rigidez en las piernas o viceversa. Incluso, muchas personas descubren

que los masculos de su miembro inferior derecho es mas flexible que el izquierdo.
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5.2.1.1 Importancia

La flexibilidad es una capacidad fisica facilitadora de las capacidades fisicas
fundamentales que son la fuerza, resistencia y velocidad. Grosser y Miller (1989)
explican que el hombre es un sistema hipercomplejo, por lo que estas cualidad fisicas no
se manifiestan aisladamente, es decir que si aumentamos una de estas cualidades, ya sea
la fuerza, velocidad, resistencia o flexibilidad, vamos a obtener un aumento en el

rendimiento fisico total de cada persona.

En nuestra vida diaria existen muchas posturas y movimientos habituales hacen
que las articulaciones y los musculos se esfuercen para llegar a sus limites, siendo
importante el estado nuestros musculos para contraerse y estirarse. En el deporte, la
flexibilidad nos permite adoptar posiciones dificiles o realizar movimientos amplios que

muchas veces se exigen para obtener un buen rendimiento.

Nuestros musculos tienen la capacidad de acumular durante un corto tiempo un
tension generada por un rapido estiramiento, para luego utilizarla obteniendo un ciclo de
estiramiento-acortamiento. Esta caracteristica se puede explicar por medio del analisis
del funcionamiento de una banda elastica. Cuando estiramos la banda, esta se tensa y
puede retraerse con fuerza en el momento en la soltamos. Mientras mas flexible,
elastica, y mientras mas estiremos esta banda, mayor serd la fuerza que se genere al

soltarla.

El proceso es mas complejo en nuestro sistema muscular, aunque se basa en el
mismo principio. Cuando un musculo se estira con rapidez, almacena una reserva de
energia cinética potencial, la cual se puede liberar con mas eficacia y menos esfuerzo

que una simple contraccién concéntrica.
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Un ejemplo muy claro es el movimiento de un lanzamiento en el beisbol. El
lanzador alarga su brazo hasta una posicion antinatural para nosotros y cuando llega al
punto maximo de estiramiento, contrae los masculos para lanzar la bola. Sin este
estiramiento maximo, solo con una contraccion concentrica de los muasculos del brazo,
se perderia la naturaleza dindmica del lanzamiento. Por medio de un estiramiento
completo y activacién del reflejo de estiramiento de los muasculos antagonistas al inicio
de la propulsién de la bola, la flexibilidad provoca un aumento importante de la potencia

y velocidad del movimiento.

El fin de todo deportista es aumentar su rendimiento fisico, y el aumento de la
flexibilidad contribuird a mejorar la velocidad y potencia de los movimientos,

obteniendo un mayor rendimiento deportivo.

5.2.1.2 Componentes

La flexibilidad cuenta con dos componentes, uno de las caracteristicas de las

articulaciones y el otro de los musculos;

5.21.21 Movilidad Articular

La movilidad articular es una capacidad que tienen algunas articulaciones.
Permite que los segmentos 0seos, los cuales forman la articulacién, se desplacen en un
recorrido maximo. Depende del tipo de articulacion y sus rangos de movimiento
normales. Para clasificar los movimientos de una articulacion utilizamos los ejes y los

planos como puntos de referencia.
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5.21.2.2 Elasticidad Muscular

La elasticidad muscular es una capacidad de las fibras musculares. Se trata de
que los musculos se estiran al maximo mientras actle una fuerza sobre ellos, y luego
pueden volver a su posicion inicial, sin tener una deformacion o deterioro de la
estructura del muasculo. Un ejemplo muy claro de esta caracteristica es una goma
elastica. Con una fuerza de ambos lados, estiramos la goma, si se elimina la fuerza, la

goma vuelve a su estado inicial.

El grado de elasticidad de las fibras musculares determinard el grado de
flexibilidad. Cuando los muasculos son més elasticos, disminuyen los riesgos de lesiones
deportivas. Por otro lado, la falta de elasticidad muscular causa rigidez, y puede llevar a
un acortamiento muscular, afectando a la postura corporal y desarrollo de actividades de

la vida diaria, junto con graves consecuencias para la salud.

5.2.1.3 Tipos de Flexibilidad

Existen distintos tipos de flexibilidad que nos ayudan a determinar cuéles pueden
afectar el rendimiento deportivo. Esta demostrado que no existe una relacion directa

entre los diferentes tipos de flexibilidad.

52131 Flexibilidad estatica

Este tipo de flexibilidad no implica movimiento. Se mide por el grado de
movilidad de una articulacion. La flexibilidad estatica tiende a ser menor que las otras en
el dmbito deportivo. Un deportista puede desempefiar movimientos que requieren

flexibilidad, pero aislados no consiguen el mismo grado de movimiento.
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Es importante tener en cuenta de que este tipo de flexibilidad puede dafar el
cuerpo y reducir el rendimiento deportivo. Esto se debe a que, en una actividad que
requiera rapidos cambios de direccidn, arranques y detenciones, las articulaciones
excesivamente flexibles pueden causar distensiones o rupturas de ligamentos, tendones y

musculos.

5.2.1.3.2 Flexibilidad funcional

La flexibilidad funcional es la capacidad de las articulaciones para extenderse en
su grado de movilidad durante la ejecucién de un movimiento. Esta directamente
relacionada con movimientos individuales. Se puede mejorar mediante la ejecucion de

movimientos concretos y por medio de estiramientos dindmicos especificos.

5.2.1.3.3 Flexibilidad activa

Puede ser estatica o dinamica. Es el grado de movilidad logrado sin ayuda

externa. Se muestra usando solo los muasculos del deportista.

Para el entrenamiento deportivo, se debe trabajar principalmente la flexibilidad
funcional, perfeccionando movimientos especificos. La flexibilidad estatica puede ser
atil para ciertos objetivos, sin embargo no es fundamental para mejorar el rendimiento

deportivo.

5.2.1.4 Factores que influyen

La flexibilidad depende de diferentes factores, algunos pueden modificarse,
como la frecuencia e intensidad, la eleccidn de los estiramientos y su correcta ejecucion,
el grado de fuerza y flexibilidad, la preparacion fisica general. Otros factores no se

modifican, entre estos estan la genética, estructura corporal, lesiones o discapacidades,
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edad y sexo. Sin embargo, sin importar estos factores, siempre podemos mejorar nuestra

flexibilidad por medio de los estiramientos.

52141 Edad

La flexibilidad disminuye con el envejecimiento, aunque gran parte esta
relacionado con la reduccién de la actividad fisica. Con estiramientos y ejercicio regular,
puede prevenirse o incluso invertirse. Para los adultos mayores inactivos sera mas
complicado pero a la vez util. Con una practica adecuada, cualquier persona, con el

tiempo, conseguira un nivel de flexibilidad cada vez mayor.

5.2.14.72 Sexo

Las mujeres son mas flexibles que los hombres, sobre todo en cuanto a la
columna vertebral, caderas y muslos. Ademas de las diferencias estructurales éseas, los
niveles elevados de estrégenos y progesterona de las mujeres ayudan a mantener la
flexibilidad. Los hombres, por otro lado, presentan niveles mas altos de testosterona, 10s
cuales permiten un mayor volumen y fuerza muscular. Los hombres también tienden a
formar un hemicuerpo superior mas fuerte, en especial brazos, hombros y abdomen. Los

estiramientos pueden ayudar a reducir los dolores y malestares menstruales.

52143 Localizacion

La flexibilidad es especifica de cada area, por lo que se debe desarrollar
especificamente. Algunas articulaciones presentan mayor flexibilidad funcional que
otras. Dependerd de las estructuras que formen la articulacion, mdsculos y tejidos

blandos, y la elasticidad de cada una de estas estructuras.
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52144 Nivel de actividad

Las personas activas seran mas flexibles que las sedentarias, y las personas con
mayor tiempo ejercitdindose seran mas flexibles que las que empiecen mas tarde a
practicar un deporte. La frecuencia de actividad es uno de los factores claves del

desarrollo y mantenimiento de la flexibilidad.

5.2.1.4.5 Temperatura

Cuando aumenta la temperatura corporal, el cuerpo se vuelve mas elastico. A
medida que el cuerpo se enfria, la elasticidad disminuye. En el calentamiento tenemos

un mayor nivel de flexibilidad.

5.2.1.4.6 Entrenamiento de la fuerza

Ciertos ejercicios correctos para el entrenamiento de la fuerza aumentan la
flexibilidad. Un ejemplo son los ejercicios con pesas o ejercicios de resistencia, los

cuales trabajan los muasculos en toda su amplitud de movimiento.

5.2.1.4.7 Embarazo

Durante el embarazo, se libera la hormona Relaxina, la cual aumenta la
flexibilidad de articulaciones y ligamentos como preparacion para el parto. Durante este
periodo, se debe tener cuidado al practicar los estiramientos o cualquier otro ejercicio

gue pueda causar una tension articular inadecuada.

5.2.14.8 Intensidad y frecuencia

Lo que se invierte en los estiramientos sera lo que se obtenga de ellos.
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5.2.1.4.9 Seleccion de ejercicios

Practicar diez ejercicios que trabajen los musculos que usamos en el
entrenamiento diario es mas eficaz que practicar treinta ejercicios no especificos.
Debemos aumentar la flexibilidad directamente relacionada con las destrezas que

necesita cada deportista.

5.2.1.4.10 Ejecucion y técnica

Todos los estiramientos deben ejecutarse correctamente para obtener el efecto

deseado. Debemos siempre realizarlos con el esfuerzo necesario.

5.2.1.4.11 Preparacion fisica general

Una buena preparacion fisica nos llevara a una buena flexibilidad.

5.2.1.5 Los Estiramientos

Estiramiento y flexibilidad son dos conceptos muy diferentes. Los estiramientos
nos sirven para mejorar la flexibilidad, pero no son el Unico medio. Pero ain ademas de
aumentar la flexibilidad articular y muscular, los estiramientos proporcionan «efectos

secundarios» beneficiosos para el rendimiento deportivo y otros aspectos de la vida.

52151 Beneficios
5.2.15.1.1  Forma fisica general

La flexibilidad total desarrollada correctamente mejora la velocidad y potencia
de los movimientos, ademas de prevenir lesiones deportivas, como esguinces Yy

distensiones. Si estiras luego de un entrenamiento, te recuperaras mas rapido del mismo.
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También nos haré sentir mejor en general. La flexibilidad muscular mejora las
postura y disminuye la dificultad para realizar tareas diarias, mejora la respiracion

haciéndola méas profunda y natural, reduciendo ademas el estrés.

5.2.1.5.1.2  Mejora la percepcion del cuerpo

Desarrollamos y fortalecemos la conexion entre la mente y los musculos. Cada
estiramiento crea una sensacion diferente en una cadena muscular. Asi desarrollamos un
conocimiento detallado de cémo funciona nuestro cuerpo, los musculos que usamos y el
tipo de movimiento que realizamos, como acttan los muasculos y articulaciones, incluso

encontraremos nuestros puntos fisicos débiles.

5.2.1.5.1.3  Aumento de la energia

En los musculos con tension crénica se reduce el riego sanguineo, causando una
deficiencia de oxigeno y se acumulan productos de desecho en el musculo. Los
estiramientos mejoran la circulacion, llega alimento necesario a los musculos y se

eliminan productos de desecho dafiinos.

5.2.15.14 Prevencidn de lesiones

Manteniendo el tono y flexibilidad de todo el cuerpo, se previenen lesiones de
distinto grado, desde dolencias y dolores hasta graves dafios articulares. EI movimiento
regular lubrica y fortalece musculos, articulaciones y ligamentos, mejorando la
flexibilidad. Asi, el cuerpo es capaz de responder a la sobreextension o a movimientos

de torsidn repentinos que podrian darse durante el entrenamiento.
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5.2.15.15 Interés

Se realizan estiramientos como una actividad de meditacion. Debemos
concentrarnos no solo en relajar los musculos, sino también en sincronizar la respiracién
con movimientos. Relajamos mas el cuerpo por medio de la respiracion profunda.

Ademas se genera una calma mental que mejora la concentracion.

5.2.15.1.6  Relajacion

Debemos relajarnos para generar potencia y velocidad, antes y durante la
realizacion de movimientos. Los estiramientos llevan a una sensacion general de
relajacion y rapida respuesta en el cuerpo, permitiendo una mejor sincronizacion de los

movimientos durante la practica deportiva.

5.2.151.7 Alivio del estrés

El estrés causa tension muscular. Podemos aliviar dolencias como torticolis,
tension muscular, cefaleas crénicas y mala postura por tension excesiva, por medio de

los estiramientos.

52152 Aspectos béasicos

Es esencial que utilicemos conocimientos sobre la movilidad ideal del cuerpo.
Practicar un estiramiento de forma incorrecta puede causar dafios musculares y
articulares. Los estiramientos no son dolorosos, se debe sentir un tiron del musculo.
Debemos tener en cuenta los cuatro aspectos basicos para realizar una correcta sesion de

estiramiento:
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521521 Alineacion

Los ejercicios siempre requieren una colocacién especifica de las manos, pies, y
una alineacion adecuada de los miembros con la columna vertebral. Una alineacion
correcta garantiza el trabajo de los musculos correctos que mejorara realmente la
flexibilidad.

5.215.2.2 Control

Un estiramiento controlado realiza el trabajo eficazmente sobre el musculo que
deseamos. Es importante conocer los limites de nuestro cuerpo. Si sabemos hasta qué
punto llegar con seguridad, se reduce el riesgo de lesion. Asi podremos darnos cuenta el

progreso superando en cada sesion nuestros limites.

5.2.15.2.3 Fluidez

Al estirar, los movimientos fluidos favoreceran y permitiran que los musculos
alcancen su maximo potencial. Significa adoptar y abandonar el estiramiento a un ritmo
similar. Los rebotes pueden ser causa de lesiones. Los movimientos fluidos reducen el

riesgo de excederse.

5.2.1.5.2.4  Respiracion

La respiracion profunda durante los estiramientos aporta beneficios; nos da un
ritmo para trabajar, aporta oxigeno a los musculos, elimina productos de desecho, y
mejora el nivel de relajacion. En general se inspira antes del movimiento y se espira al

adoptar la posicion. No debemos aguantar la respiracion.
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5.2.15.3 Mecénica de los estiramientos

Los musculos esqueléticos mueven el cuerpo. Al contraerlos, desplazan huesos y
generan movimiento. Si los musculos y sus fascias son elasticos, mueven articulaciones
en toda su amplitud. Si hay rigidez muscular, el grado de movilidad es limitado. Y
aungue los musculos puedan permitir una movilidad completa, estan limitados por el

reflejo miotactico.

Cuando un masculo llega a una elongacion de cierto punto, se tensa por el reflejo
miotactico, y procura acortarse. Las fibras musculares registran un aumento repentino e
inesperado de su longitud, envian un mensaje al sistema nervioso para contraer el
musculo afectado, interrumpiendo el estiramiento con una potencia que podria llevar a

una lesion. Esta es la tension que sentimos durante el estiramiento.

Aungue parezca una desventaja, el reflejo miotactico previene distensiones y
rupturas musculares. Sin él, los misculos podrian extenderse en exceso lesionandose con

facilidad. Estirando podemos aumentar la tolerancia del reflejo miotactico.

52154 Inhibicion reciproca

Es una ventaja en los estiramientos. Los musculos actlian por parejas, mientras
uno se contrae (agonista), el otro se relaja (antagonista). El agonista mueve el hueso o
articulacién mientras el antagonista permite el movimiento, lo enlentece y detiene si es

necesario.

Se inhibe el antagonista suprimiendo su capacidad de contraccion. Para mejorar
resultados de los estiramientos, usamos este principio induciendo la respuesta de la

inhibicion justo antes de estirar un masculo.
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52.155 Componentes Anatémicos

La flexibilidad depende de distintos componentes de las articulaciones y se
pueden descomponer de la siguiente forma: los mas importantes son los ligamentos
(47%), sequidos por los musculos y fascias (41%), los tendones (10%), y por ultimo la
piel (2%) (Johns y Wright, 1962).

Debido a la fragilidad de los ligamentos y tendones, 1o mas seguro es trabajar los
musculos. Su estructura permite una elongacion con seguridad, mientras que los
tendones y ligamentos son menos elasticos y mas propensos de sufrir dafios
permanentes, ademas que tienen un riego sanguineo escaso lo cual les imposibilita un
estiramiento excesivo. Si sufrimos un sobreestiramiento de uno o mas ligamentos o

tendones, la articulacidn se vuelve inestable, aumentando el riesgo de lesiones.

5.2.1.5.5.1  Huesosy articulaciones

Los huesos y articulaciones establecen en primera estancia el nivel de
flexibilidad. Es decir, existen un movimiento especifico de cada articulacion y, por mas
que entrenemos la flexibilidad, no podemaos ir en contra de dicho movimiento, sin dafar
la articulacion. Estudios muestran que el entrenamiento puede producir ciertas

modificaciones 6seas y articulares, por ejemplo en balletistas.

5.2.155.2 Tendones

Tejido conjuntivo inelastico y resistente, conectan el musculo con el hueso. No
se estiran ni prolongan méas de tres al cuatro por ciento sin riesgo de lesionarse. Una
sobrecarga repentina puede causar mas dafios en el musculo que en el tenddn, debido a

gue son mas fuertes.

34



La rigidez muscular puede llevar a un gasto innecesario de los tendones,
provocando dolores tendinosos. Mantener un buen nivel elastico muscular puede aliviar

la tension sobre los tendones y prevenir problemas a largo plazo.

5.2.1.5.5.3  Ligamentos

Conectan hueso con hueso, estabilizando las articulaciones. Los ligamentos de
los pies y la columna vertebral son los mas elasticos, siendo también los mas propensos
a lesiones. La elasticidad varia también varia con el sexo (las mujeres tienen ligamentos

mas elasticos), la edad y nivel de forma fisica.

Los ligamentos soportan una gran cantidad de tension durante un corto tiempo,
pero si esa fuerza continda, se puede desgarrar parcial o totalmente. También hay dafios
por tension repetida o estiramiento excesivo y realizado de forma incorrecta. Cualquier

dafio llevard a la inestabilidad articular.

5.2.1554 Musculos

Controlan el movimiento del cuerpo con su contraccion y relajacion. Tenemos

mas de seiscientos muasculos esqueléticos, los cuales se contraen de diferentes formas:

e Contraccion isotonica, significa que la longitud del musculo varia, ya sea que se
contrae o se elonga, produciendo movimiento.
v" Contraccién concéntrica, el masculo se contrae y acorta, moviendo
una parte del cuerpo contra una resistencia.
v’ Contraccion excéntrica, el musculo se elonga bajo tension, es decir

que cede ante una resistencia.
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e Contraccion isometrica, la longitud del musculo no varia. La tension muscular

es insuficiente para superar una resistencia. No se produce movimiento.

Los musculos estan compuestos por fibras extrafusales e intrafusales. Las fibras
extrafusales contienen miofibrillas, las cuales controlan la contraccion, relajacion y
elongacion. Estas a su vez se componen de bandas y con sarcomeras entre ellas. Las
sarcomeras contienen miofilamentos integrados por actina y miosina. La actina y

miosina crean uniones, permitiendo que las fibras se contraigan o elonguen.

Como consecuencia del estiramiento se producen cambios musculares. Las fibras
musculares se componen de sarcomeras, unidad contractil basica del masculo, las cuales
se acortan en la contraccion. Estudios muestran que los estiramientos aumentan el
numero de sarcomeras, mejorando la longitud del musculo y su capacidad de

contraccion. Esto lleva a un aumento de flexibilidad y capacidad muscular.

Rodeando el tejido muscular, tenemos las vainas o fascias, las cuales también

aumentan de longitud con estiramientos continuados.

5.2.15.6 Métodos de estiramiento

Para aumentar la flexibilidad, los estiramientos se practican después del

entrenamiento de la fuerza, cuando los musculos estdn mas calientes.

5.2.156.1 Estiramientos estaticos

Elongar un masculo y mantener la posicion.
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Elongacién de un musculo, o grupo de masculos, hasta su méxima amplitud y
sostener la posicion hasta conseguir una relajacion. Es el medio principal de aumentar la

flexibilidad. Tienen un riesgo menor de lesiones y permiten un avance gradual.

Estos también ayudan en el papel de rehabilitacion, ayudando en el
fortalecimiento y aumentando el grado de movilidad corporal en el proceso de
recuperacion de una lesion. Se debe mantener el estiramiento de quince a veinte

segundos, con varias repeticiones en cada sesion.

e Ventajas
v" Son faciles de aprender y ejecutar, incluso para personas flexibles.
v" El riesgo de lesion es bajo.
v Consiguen la relajacién muscular, lo cual favorece al reflejo miotactico.
v Tienen distintos grados de dificultad, ya sea para una rehabilitacion de

areas lesionadas, o estiramientos avanzados deportivos.

5.2.1.5.6.2 Estiramientos pasivos
Con ayuda de un compafiero o un aparato.

Se suelen usar en rehabilitacion, ya sea con ayuda del Terapista Fisico o por
aparatos. No son mas eficaces que los estiramientos estaticos, aunque si son mas
peligrosos. Con una segunda persona, la confianza y la comunicacion son esenciales. No

se debe ocasionar dolor.

5.2.1.5.6.3 Estiramientos activos

Practicar el estiramiento sin ayuda.
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Variacion de estiramientos dinamicos. Trabajan la flexibilidad en movimiento
sin muchos riesgos. Permiten estirar los musculos hasta el grado de movilidad requerido.
Una variante de estos, son los estiramientos activos asistidos, en los que el deportista
lleva el estiramiento hasta el punto maximo sin ayuda, seguido de la ayuda de una
segunda persona o aparato, que ayuden a completar el estiramiento, permitiendo un

estiramiento mas profundo.

5.2.156.4 Estiramientos balisticos
Rebotes.

Antiguamente populares, tienen un riesgo muy alto de lesién. Son usados con
éxito bajo supervision profesional, a pesar de que los riesgos superan las ventajas. Se
trata de rebotes o movimientos ritmicos aprovechando la inercia, forzando a los
musculos a un estiramiento mayor. Una desventaja es que se activa repetidas veces el

reflejo de estiramiento, lo cual dificulta el estiramiento y la elongacion.

5.2.1.5.6.5Estiramientos dindmicos
Movimiento controlado.

Son como los balisticos pero sin movimientos bruscos. Se trata de un
movimiento controlado, llevando al masculo a su maxima amplitud de movimiento a
una velocidad mayor. Se practican después del calentamiento para reducir el riesgo de

lesion.

52.156.6 FNP
Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva.

Se considera que los estiramientos estaticos y la FNP son los mejores métodos

para trabajar la flexibilidad, ya que se basan en que los musculos se relajan durante el
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estiramiento, aumentando su longitud y elasticidad. La FNP se desarrolla en 1950 por el
Dr. Herman Rabat, se crea como una forma de fisioterapia para pacientes con paralisis y

miopatias.

Se utilizan dos métodos, el de contraccion-relajacion (CR) y el de estiramiento
muscular con contraccion simultdnea del agonista (CRAC, contract-relax agonist
contract). En ambos métodos, el musculo que queremos trabajar se estira primero, luego
se contrae gradualmente al maxima, en un tiempo de cuatro a seis segundos,
produciendo una contraccion isométrica. A continuacion, el musculo se relaja y estira

mas hasta un nuevo maximo.

La teoria se basa en que se favorece la relajacion muscular una vez que se alivia
la tension, permitiendo un estiramiento mas extenso. Para obtener la ventaja de la
contraccion, el mayor grado de estiramiento debe iniciarse lo antes posible después de
aliviar la contraccién. Si pasan mas de unos segundos, se considera que se pierde el

beneficio de la contraccion.

El CRAC aumenta la secuencia contrayendo el musculo antagonista por cuatro a
seis segundos. Cuando este se relaja, aumentamos la extensién del estiramiento. Este
método es mas eficaz para aumentar el grado de movilidad, pues se basa en la inhibicion

reciproca.

La mayoria de ejercicios de FNP requieren la ayuda de una segunda persona y la
técnica es muy especifica. Ademas, tenemos un mayor riesgo de lesion en comparacién

a los estiramientos estaticos.
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5.2.156.7 Estiramientos facilitados

Maquinas de estiramiento.

Los complementos, como espalderas o cables y poleas, son muy utiles si se usan
correctamente. La mayoria de las maquinas favorecen la flexibilidad en diferentes
posiciones estaticas. Sin embargo, es muy facil llevar al estiramiento muy lejos cuando
trabajamos con una maquina, por eso tiene un alto riesgo de lesion. Las bandas elésticas

son muy utiles.

52157 Resistencia el reflejo de estiramiento

El sobreesfuerzo muscular durante un estiramiento, ya sea por un tiempo
prolongado, por una velocidad aumentada o por la resistencia aplicada, pueden ocasionar
que los masculos se tensen en vez de volverlos mas flexibles. Cuando se activa el reflejo

de estiramiento, los muasculos se detienen y se contraen para prevenir una lesion.
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5.2.2 Generalidades del CrossFit

Seria facil llamar al CrossFit como un programa de ejercicios o un tipo de
gimnasio, pero estariamos disminuyendo e incluso ignorando el concepto verdadero de
lo que trata el CrossFit, una escuela fisica que trabaja en 6,000 gimnasios certificados a

nivel mundial.

Se trata de un trabajo totalmente diferente al de un entrenamiento de gimnasio,
entrenamiento en donde se trabajan los muasculos aislados por medio de levantamientos

de peso e incluso se realizan simples clases de aerdbicos.

El CrossFit es un acondicionamiento total del cuerpo, que trabaja por medio de
cortas pero intensas sesiones de entrenamiento, aplicando ejercicios musculares
funcionales, es decir, que incluye movimientos que se realizan en la vida diaria,
trabajando la resistencia, fuerza, potencia, velocidad, coordinacién, agilidad, equilibrio y

precision.

La importancia detrds de este Gltimo concepto se basa en que la mayoria de
deportes o disciplinas trabajan uno o dos de estos aspectos, mientras que el CrossFit

abarca la mayor cantidad de aspectos fisicos posibles.

5.2.2.1 Historia del CrossFit

Fundado en el afio 2000, por Greg y Lauren Glassman.
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Greg Glassman fue un gimnasta quien plante6 los ideales y rigurosos métodos de
entrenamiento en 1970, que luego se convertirian en el CrossFit. Como muchos otros
jévenes atletas, Glassman queria ser mas fuerte. Descubrié que podia conseguir esto por
medio del uso de mancuernas y una barra, y ser mas fuerte que otros gimnastas
trabajando solo con su propio peso. Por lo que vio un fuerte cambio cuando dejo de solo
hacer recorridos en bicicleta, y empezé a trabajar levantamiento de peso, superando casi

inmediatamente a sus amigos gimnastas.

El objetivo inicial del CrossFit fue el de usar una estrategia para conseguir una
mayor capacidad de trabajo fisico a través del dominio del tiempo y modalidades. En

otras palabras, busca conseguir la preparacion fisica general.

En 1995, Glassman establecié un gimnasio en su garaje, al mismo tiempo que
fue contratado para entrenar al Departamento de Policia de su ciudad. Y por muchos
afios, el Unico lugar donde se podia aprender esta especial técnica fue en el garaje de la
casa Glassman en Santa Cruz, California. Con el tiempo, Glassman perfecciond sus
métodos Yy establecio protocolos de entrenamiento, y en el 2001 lanzo a la web la pagina
de CrossFit.com, la cual dio inicio al entrenamiento mundial y fenémeno que

conocemos ahora.

El secreto de Glassman fue explotar este tipo de entrenamiento revolucionario
como un negocio también. El permiti6 que cada ciudad y club de CrossFit tenga acceso
a su pagina web, con materiales de entrenamiento, guias y protocolos, asegurando su
Gnica marca de CrossFit y manteniendo una alta calidad de entrenamiento y

supervisacion del manejo de cada club de CrossFit.
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El primer club afiliado fue el CrossFit de North Seattle en el 2001, teniendo trece
clubs afiliados para el 2005, y desde entonces, el CrossFit ha crecido de manera en que
ahora cada ciudad del mundo cuenta con varios centros de CrossFit, teniendo alrededor
de 3,400 centros afiliados a nivel mundial. Esta comunidad esta apoyada tanto por la
web como por cursos de capacitacion para los entrenadores, clases para los CrossFitters
sobre los especificos ejercicios que se realizan, volviéndolo una cultura deportiva y la

manera de estar en forma.

En el afio 2007, los Cuerpos Marinos de los Estados Unidos anunciaron que ellos
también estaban cambiando la esencia de sus rutinas tradicionales de acondicionamiento
fisico, mas hacia un régimen inspirado en el entrenamiento del CrossFit. EI mismo

programa se ha llevado a los departamentos de policias y bomberos.

El 2007 fue ademés el afio en el cual se fundaron los Juegos CrossFit,
considerados como el punto mas alto del entrenamiento fisico, con miles de

competidores divididos en sexo y edad.

5.2.2.2 Entrenamiento del CrossFit

El CrossFit se enfoca en una corta, pero intensa sesion de ejercicios, para crear
masa muscular y mejorar el estado fisico. Combina aspectos fisicos del ser humano,
volviéndolo un ejercicio intenso, no apto para débiles. Es por esto la dificultad del
primer paso e inicio de este entrenamiento, pero con dedicacion, cualquiera puede

mejorar y conseguir este trabajo duro.
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El CrossFit es considerado uno de los ejercicios fisicos mas efectivos por su

metodologia. Y asi como es dificil, sus resultados son totalmente satisfactorios.

Es bastante normal que el primer dia de entrenamiento sea acompafiado de un
dolor corporal total, de lo contrario, no se lo estd realizando correctamente. Cada
persona conoce sus limites y no debe excederlos sin precauciones, sin embargo este

deporte te lleva al limite fisico y te exige cada dia mas.

La razon por la que el CrossFit exige méas que los otros deportes se debe a que
normalmente se trabajan grupos musculares aislados, es decir, solo se trabajan los
musculos que se necesitan en dicho deporte. Sin embargo en el CrossFit se trabajan
ejercicios funcionales que abarcan mas de 10 mdsculos a la vez, teniendo minimo tres

ejercicios funcionales por dia.

Cada dia se realiza una sesion de entrenamiento que dura aproximadamente 60
minutos. Durante dicha sesion de entrenamiento nos encontramos con tres etapas

diferentes:

52221 Calentamiento

El calentamiento es la parte mas importante e indispensable del ejercicio. Antes
de comenzar cualquier tipo de actividad fisica, es importante realizar ejercicios de
calentamiento para hacer que fluya sangre adicional a través de los musculos y crear

suficiente abastecimiento de oxigeno.
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Los ejercicios de calentamiento también ayudan a lograr que la actividad sea mas
productiva y ayudan a reducir la posibilidad de lesiones, dolores y molestias musculares

debido a demasiado estrés en el cuerpo.

El calentamiento es un pequefio entrenamiento con el objetivo de preparar al

cuerpo y a la mente para un trabajo posterior de mayor intensidad y duracion.

Se divide en 3 partes:

522211 Calentamiento musculo-articular

Se dedica a la activacion articular, se realizan movimientos de las articulaciones
buscando llegar a trabajar todo el grado de movilidad de cada articulacién de manera
progresiva, con el fin de adecuar la temperatura y lubricar las articulaciones. Se suele
llevar de arriba hacia abajo, empezando por el cuello, y terminando en los tobillos. Se
caracteriza por movimientos progresivos en amplitud de todas las articulaciones y en

todos los rangos posibles del movimiento.

5.22.2.1.2 Entrada en el sistema aerébico

Se trata del trabajo de tonificacion muscular mediante aerdbicos simples, a fin de
aumentar la temperatura corporal, presion arterial, calentar ligamentos y musculos. Se

pueden realizar saltos, sentadillas, entre otros movimientos rapidos.

5.2.2.2.1.3  Calentamiento especifico

Calentamos los grupos musculares que mas trabajaremos en el entrenamiento. Se
pueden realizar ejercicios similares a los del entrenamiento, pero mas basicos y con

menos esfuerzo.
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Asi mismo, en el CrossFit, se empieza con ejercicios basicos previos, seguidos
de algo un poco mas intenso como correr o saltar la cuerda, y por Gltimo una préactica
simple de los ejercicios que se realizaran en el entrenamiento ya establecido. Esta fase

de calentamiento dura entre 10 y 15 minutos.

5.2.2.22 W.O.D.

Estas siglas se refieren al "Workout Of the Day" o Entrenamiento del Dia.

Consisten en la rutina que se realizard, que ejercicios se trabajaran, cuantas veces
y en cuanto tiempo. Estos W.0.D.s son previamente preparados, es decir, ya estan
establecidos y normalmente llevan el nombre de las persona que los creo, en que fueron
inspirados, o incluso se nombran en memoria de personas importantes y recordadas.
Estos nombres se deben a que muchas veces se elabora un entrenamiento especifico, y
deseas que lo recuerden tal como fue creado para poder realizarlo en un futuro y todos

sepan de que W.O.D. especifico se esta hablando.

El primer aspecto importante del W.O.D. es el tiempo en que se debe realizar. Es
decir, al finalizar dicho tiempo, se concluye el entrenamiento se haya o no se haya
terminado la rutina. Se conoce como el tiempo muerto, y varia desde 8 a 30 minutos,

dependiendo de la intensidad de la rutina.

Luego tenemos el nimero de repeticiones de la rutina. Cuantas veces haremos la
rutina establecida. Por altimo tenemos que ejercicios se deben realizar, ya sean

levantamientos con su peso indicado, o ejercicios funcionales.
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Cuando se llega por primera vez a un Box (o gimnasio de CrossFit) se vera
enfrente una pizarra grande con el W.O.D. del dia escrito y un reloj grande para que

cada persona pueda tomar el tiempo.

Aqui tenemos un ejemplo de lo que veriamos en la pizarra:
WOD: "Sensei"

Tiempo Muerto: 15 minutos
- 800 mts run
- 43 Flexiones de pecho
- 800 mts run
- 43 Sentadillas
- 800 mts run

- 43 pasos de tijera con peso 45/35

Por lo tanto, en 15 minutos debemos correr, en el orden establecido, 800 metros,
sequido de 43 flexiones de pecho, luego correr 800 metros de nuevo, seguidos de 43
sentadillas, correr los Gltimos 800 metros y terminar con 43 pasos de tijera, con un peso

adicional de 45Ibs para los hombres y 35Ibs para las mujeres.

También tenemos 2 tipos diferentes de W.O.D.s segin como se realizara el
entrenamiento en cuestion de repeticiones. Tenemos lo que se llama AMRAP, cuyas
siglas significan «As Much Repetitions As Posible», y consiste en realizar el mayor
numero de rondas posibles en un determinado tiempo. Mientras que el segundo tipo de
W.O.D.s consiste en realizar un numero de rondas determinado como meta, en un

tiempo limite.
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Por ultimo, en cada W.O.D. varia también el tiempo muerto, y los ejercicios con
el peso con que debemos trabajar. Existen miles de W.0.D.s ya establecidos e incluso
inventados por entrenadores, pues es infinita la variedad de combinaciones que se

pueden crear.

Muchos W.O.D.s llevan nombres de Héroes locales, debido a que el CrossFit es
practicado por marinos, policias y bomberos, sin embargo, los W.0.D.s mas populares
llevan nombres de mujeres. Glassman explicd la razén de esto durante un discurso
publico, diciendo lo siguiente: "Cualquier sesién de entrenamiento que te deje boca
arriba, mirando al cielo, preguntandote qué demonios pasd, merece el nombre de una

chica". Greg Glassman (comunicacion personal, diciembre del 2009)

5.2.2.2.3 Enfriamiento

En el enfriamiento, se basa en la regulacion del ritmo cardiaco y la temperatura
corporal después del intenso entrenamiento. Se realizan ciertos ejercicios de respiracion
y relajacion, seguidos de estiramientos de los musculos trabajados ese dia, con el fin de

evitar contracturas y dolores al dia siguiente.

Se debe procurar no suspender toda actividad fisica de manera abrupta luego del
ejercicio, ya que el impacto que tendria nuestro sistema corporal podria ocasionar un
colapso vascular. Lo mejor es disminuir la actividad progresivamente hasta detenerla,

aspecto en lo que se basa el enfriamiento.

En resumen, conseguiremos normalizar las funciones organicas y el equilibrio

homeostatico general, restablecer los sustratos energéticos y sobrecompensar el
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organismo, restituir elementos estructurales celulares y sistemas enzimaticos, y al mismo
tiempo podremos mejorar la flexibilidad, fuerza de tensién y elasticidad de musculos,
ligamentos y fascias, favorecer el tratamiento y rehabilitacion de lesiones deportivas y

prevenir lesiones.

Esta fase tiene una duracién de 10 a 15 minutos.

5.2.2.3 CrossFit Games

El CrossFit es oficialmente un deporte debido a la competencia creada en el
mismo, ademas incorpora elementos como aptitud, relacion de comunidad, nutricion y
estilo de vida, y la diversion, lo cual lo distingue de muchos otros métodos de
entrenamiento. Se puede hacer casi en cualquier lugar y en edades desde 6 hasta los 86

afios, y actualmente se practica en mas de 57 paises a nivel mundial.

Los primeros CrossFit Games sucedieron en el afio 2007, teniendo como premio
el valor de $500 para el primer lugar de hombres y mujeres. En el 2010, patrocinados
por Progenix, se premio con $25,000 al primer lugar. Fue en el 2011 cuando empez6 el
patrocinio de Reebok y por primera vez tuvieron que dividir la competencia en tres
etapas, los Open, Regionales y CrossFit Games, debido a la cantidad de participantes y
paises de los que venian. En este afio, el primero lugar llevd $250,000 y los juegos
fueron televisados por ESPN. Desde el 2012, el premio para el primer lugar subié a un
millon de ddlares, esperando mantener este valor permanentemente para los siguientes

anos.
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Las competencias méas importantes son las de Reebok CrossFit Games, siendo
Reebok la marca oficial y patrocinadora nimero uno en el mundo del CrossFit. Para
poder participar en estos juegos, cada competidor, sin excepciones, debe pasar las 3

etapas diferentes ya mencionadas:

52231 Open

Esta etapa es abierta a todo el pubico, en distintas partes del mundo,
estableciendo un W.0.D. a nivel mundial, con un tiempo y peso determinado, de manera
de que todos pueden competir desde su pais, ciudad y Box. Obteniendo una calificacion
adecuada, esta es ingresada en la pagina oficial de la competencia, creando una base de
datos mundial y seleccionando a los clasificados para la siguiente etapa, y competir en

los Regionales.

52232 Juegos Regionales

Los Juegos Regionales son una competencia de 3 dias, en donde participan
representantes de todos los paises, habiendo clasificado anteriormente en los Open. En
estos juegos concursan CrossFitters de Centro y Sur America, con el fin de ser
descubiertos por su participacion y de igual manera buscar un puesto en los juegos

globales.

52233 Juegos Globales

Son la etapa mas importante del afio, pues de aqui se definira al mejor y més
fuerte CrossFitter del mundo. Participan los ganadores de los Juegos Regionales de todas
partes del mundo, normalmente tienen lugar en los Estados Unidos, pais donde se cred

este deporte.
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5.2.2.4 CrossFit en el Ecuador

El CrossFit llega a nuestro pais en el afio 2010.

Carlos Andrade, nutricionista y miembro de la comunidad CrossFit, en nivel 1
por su educacion en cursos y seminarios internacionales, inaugurd el primer Box en
Guayaquil, con el nombre de CrossFit Guayaquil. Desde este momento empez6 un
movimiento en la ciudad debido al nuevo tipo de entrenamiento y Unico lugar donde

podias trabajarlo.

Actualmente, se han abierto varios centros de CrossFit en la ciudad. Los méas
conocidos son aquellos que cuentan con instructores certificados, personas que han sido
capacitadas por la asociacion oficial de CrossFit en los Estados Unidos, entre estos
encontramos a CrossFit Guayaquil, Maori CrossFit, Horda CrossFit, CrossFit Raza,
Kallpa y CrossFit Culture.

Aproximadamente 3,000 personas en Guayaquil son parte de la comunidad
CrossFit, siendo probablemente la ciudad con mas miembros en la region. Y asi mismo,
tenemos representantes internacionales de CrossFit, como Nelly Rodriguez, cofundadora
de Horda CrossFit y ganadora del Regional Latinoamericano 2010, y directora del

pasado evento Regional en el 2013, organizado por Reebok.

Contamos ademas con estrellas locales, que participaron en el mismo Reebok
CrossFit Games 2013. Para nombrar algunos, Giancarlo Vera Ochoa consigui6 el quinto
lugar en los Regionales 2013, después de haber entrado en el puesto nimero 17 de la
ciudad de Guayaquil, habiendo ganado el segundo lugar en el Regional 2012 en Cali,
Colombia, detras del peruano Orlando Trejo, participante y ganador del los Regionales

2013.
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Entre otros competidores locales tenemos a Mario Brone, quien representa al
centro CrossFit Raza; Johnny Chong, representante de Maori CrossFit; y asi mismo
contamos con mujeres como Priscila Caceres, del centro CrossFit Guayaquil y Daniela

De Cesare, de Maori CrossFit.

Nuestro pais no se queda atrds en la competencia, sin embargo, esto ha llevado a
una falta de seriedad en el entrenamiento diario. Debido al fuerte entrenamiento de los
competidores, los cuales son también Coaches, no le dan la importancia y tiempo
necesario a las clases que imparten en el Box, por lo que terminan dando una pobre
explicacién de la correcta forma de realizar los ejercicios, e incluso acortan los tiempos
de calentamiento y a veces hasta anulan los tiempos de enfriamiento, sin entender el

dafio y consecuencias que pueden causar en CrossFitters novatos.

5.2.2.5 Inconvenientes del CrossFit

Las personas tendemos a realizar actividades, aun sin tener un conocimiento
adecuado de las mismas. Esto se debe a las tendencias. Y sobre todo, si realizamos un
tipo de ejercicio que otras personas realizan, confiamos en que es bueno, sino ¢por qué

lo harian las otras personas?.

Aqui es donde entra el CrossFit. Este deporte le facilita una rutina de ejercicios
diaria a las personas, sin importar sus objetivos personales, ya sean por salud o por
estado fisico, es decir que esta rutina es general para todos y debes hacerla, simplemente
porque ya esta establecida. La realidad es que esta es una forma de atraer a la gente, pues
los entrenadores facilitan el trabajo, explicando que hacer cada dia. No es necesario

crear una rutina personalizada de ejercicios, ni analizar la estatura de cada persona, ni su
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peso, ni el tipo de fibras musculares que tiene. Basicamente es una forma facil de

realizar ejercicio.

El primer inconveniente importante del CrossFit es que es un ejercicio grupal.
Este factor elimina las metas personales debido a que no todos los CrossFitters tienen las
mismas metas. Sin embargo, al realizar la misma rutina, las metas de cada uno se
mezclan con las de los demas, perdiendo el sentido de porque empezaron a realizar
CrossFit en primer lugar. Es por esta la importancia de realizar ejercicios
individualmente, incluso por el hecho de la sociabilidad, que causa una distraccion en el
entrenamiento, lo cual pasa muy seguido en el Box. Dicha distraccion impide la

conexion de mente y cuerpo para el ejercicio correcto.

El segundo inconveniente es que las rutinas son muy generales, por lo que nunca
se podran conseguir metas personales, ademas de la meta de cumplir en W.O.D. en el
tiempo muerto, lo cual va en contra de todos los tipos de enteramiento que existen, pues
se debe hacer todo lo posible para cumplir esta Unica meta. En vez de preguntar los
objetivos personales y lo que cada persona quiere conseguir de este entrenamiento,
enseguida muestran el W.O.D. eliminando el trabajo del entrenador de analizar a cada

persona para asignar rutinas personalizadas a cada uno.

El tercer inconveniente es el costo de este deporte. Una membrecia varia de $60
a $90 mensuales, mientras que un gimnasio normal podria costar entre $20 y $40, a
pesar de que el precio de equipos de un gimnasio esta en los $100,000.00 y los del
CrossFit podrian conseguirse en $10,000.00, sin mencionar las instalaciones, pues en un
gimnasio tendras un acondicionador de aire prendido en cada sala, mientras que un Box

se caracteriza por ser un almacén abierto y techado.
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El cuarto inconveniente se debe al alto indice de lesiones ocasionados por el
CrossFit. Esto es causado en parte por la falta de conocimiento de los Coaches, en
primer lugar porgue en nuestro pais no se controla mucho este aspecto, mientras que en
otras partes del mundo existen sanciones. Y aun asi, la formacion de los Coaches es muy
pobre, necesitando solo certificados de entrenador, los cuales los consigues tan solo con
el conocimiento de los movimientos que realizan en los W.0.D.s, siendo todos
ignorantes en nutricion, entrenamiento fisico, prevencion de lesiones, y el resto de areas

que deberia conocer un verdadero entrenador.

El quinto y dltimo inconveniente se basa en la realizacion de ejercicios asignados
diariamente en CrossFit. Antes de realizar un ejercicio, el Coach debe explicar que es lo
que se debe hacer. Sin embargo, si una persona no puede realizar el ejercicio
correctamente, igual le permiten hacerlo de la forma en que pueda hacerlo, sin importar
que esté hecho de una forma incorrecta. Y esto lleva a lesiones por mala préctica de
dicho ejercicio, cuando la solucion deberia ser de reemplazar este ejercicio por otro.
Pero como el W.O.D. esta establecido con ese ejercicio, no se lo puede cambiar, por lo
que las personas pueden estar realizandolos de manera incorrecta, exponiéndose a

lesiones futuras.

5.2.2.6  Analisis Muscular de diferentes ejercicios especificos del CrossFit

5.2.26.1 Squat o Sentadilla

Se trata de ubicarse en una posicion sentada sobre una silla imaginaria, formando
un angulo de 90° con las rodillas, teniendo los muslos paralelos al suelo. Sin peso en

miembros superiores, la sentadilla implica el trabajo de los siguientes musculos:

¢ Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)

¢ Isquiotibiales (Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral)
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Sartorio

Gracil

Piramidal

Psoas Iliaco
Abductor Mayor
Aductor Medio
Pectineo

Tensor de la fascia lata
Gluteo Mayor
Gluteo Medio
Tibial Anterior

Peroneo Largo

s e e e e e e e e e e o ©

Recto del Abdomen

5.2.2.6.2 Push-up o Flexion de Pecho

El movimiento consiste en levantar tu cuerpo con los brazos formando una
plancha desde la posicién decubito prono. El cuerpo debe quedar totalmente alineado,
sin elevar o descender las caderas, son los brazos y rodillas siempre extendidos.
Unicamente con el peso del cuerpo, una flexion de pecho abarca los siguientes

musculos:

¢ Triceps
Pectoral Mayor
Serrato Anterior
Dorsal Ancho
Deltoides

Ancdoneo

s e e e e ©

Biceps Braquial
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Recto del abdomen
Oblicuos Externos
Oblicuos Internos

Transverso del Abdomen

s e e e S

Cuadrado Lumbar

5.2.2.6.3 Salto de Cuerda

El salto de cuerda son basicamente saltos rapidos, aproximadamente dos saltos
por segundo, pasando la cuerda por debajo de los pies. Requiere el trabajo de los

siguientes musculos:

¢ Gemelos

¢ Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)
¢ Gluteo Mayor

¢ Gluteo Medio

5.2.2.6.4 Burpees

Un Burpee es un ejercicios basico del CrossFit, obtenido por medio de la
combinacién de otros tres ejercicios basico. Si iniciamos una sentadilla, seguida de una
flexion de pecho, terminada con un salto, obtendremos un Burpee. Es un ejercicio muy

completo y por lo tanto implica el trabajo de los siguientes musculos:

¢ Cuédriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)
¢ Sartorio

¢ Gracil

¢ Aductores
¢ Tensor de la fascia lata
¢

Gluteo Mayor
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Gluteo Medio
Tibial Anterior
Peroneo Largo
Triceps

Pectoral Mayor
Serrato Anterior
Dorsal Ancho
Deltoides

Biceps Braquial
Recto del abdomen
Oblicuos Externos
Oblicuos Internos
Transverso del Abdomen
Cuadrado Lumbar

Gemelos

s s e e e e e e e e e e & o ©

5.2.2.6.5 V-sits

Los V-sits son una variacion del ejercicio basico de abdominales. Consiste en
formar una V con el cuerpo, desde la posicion de decubito supino. Para esto se necesita

el trabajo de los siguientes musculos:

¢ Triceps

Pectoral Mayor
Recto del Abdomen
Oblicuos Externos
Oblicuos Internos

Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)

s e e S S ©

Gemelos
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¢
¢
¢

Gluteo Mayor
Dorsal Ancho

Tensor de la Fascia Lata

5.2.2.6.6 Pasos de Tijera

Los pasos de tijera implican, desde la bipedestaciéon, arrodillarse sobre una pierna

y volver a la posicion de pie. Implica el trabajo de los siguientes masculos:

e e e e e S <

Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)
Isquiotibiales (Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral)
Gluteo Mayor

Sartorio

Recto del Abdomen

Tensor de la Fascia Lata

Tibial Anterior

Gemelos

5.2.2.6.7 Correr

El correr es muy comun en el entrenamiento de CrossFit, usando distancias

previamente medidas a los alrededores del Box. Implica el trabajo de los siguientes

musculos:

¢

¢
¢
¢
¢
¢

Cuddriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)
Isquiotibiales (Semitendinoso, Semimembranoso, Biceps Femoral)
Gluteo Mayor

Gluteo Medio

Psoas Iliaco

Sartorio
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¢ Gemelos
¢ Soleo

5.2.2.6.8 Barras

Las barras se realizan todo el tiempo en el entrenamiento de CrossFit, tratandose
basicamente de la elevacion del cuerpo mediante el agarre de las manos en una barra

elevada. Consiste en el trabajo de:

=

Trapecio Superior
Trapecio Inferior
Biceps Braquial
Braquial Anterior
Deltoides
Pectoral Mayor
Dorsal Ancho
Redondo Mayor

Romboides

e e e e e e e o <

Supinador Largo

5.2.2.6.9 Box Jumps

O saltos al cajon. Es un salto alto, del piso a un cajon de una altura especifica.
Esta altura varia segun qué tan alto puede saltar el CrossFitter. Necesita del trabajo de

los siguientes musculos:

¢ Flexores y extensores de la cadera.
¢ Abdominales

¢ Lumbares
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¢
¢
¢

Isquiotibiales
Gluteo Mayor

Cuadriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)

5.2.2.6.10 Burpees Supino

Asi como el Burpee normal, el Burpee Supino es un ejercicio muy comun del

CrossFit, entendiéndose como el ejercicio opuesto al Burpee normal. De la posicién de

pie, nos sentamos y acostamos en supino, llevando las piernas lo mas atras que podemaos,

y con velocidad, regresamos a bipedestacion, terminando con un salto y aplauso de

manos sobre la cabeza. Requiere el trabajo de:

¢

s e e S S <

Abdominales

Cuadrado Lumbar

Flexores y extensores de cadera

Cuddriceps (Recto Femoral, Vasto Interno, Vasto Externo, Biceps Crural)
Isquiotibiales

Gluteo Mayor

Gemelos

5.2.2.6.11 Peso Muerto

El peso muerto consiste en el levantamiento de una alta cantidad de peso sujeto a

una barra. Se debe elevar desde el piso hasta el nivel de la cadera, sin flexionar los

brazos en ningin momento. Se dice que el movimiento y la fuerza provienen Unicamente

de las piernas y la cadera. Para este ejercicio, necesitamos del trabajo de los siguientes

musculos:

¢

Biceps Braquial
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Braquial Anterior
Trapecio Superior
Pectoral Mayor
Deltoides
Esternocleidomastoideo
Triceps (Pocion Lateral)

Cubital

61



5.2.3 Principios del Yoga

Existen diferentes tipos de Yoga, cada uno con sus bases, reglas y creencias.
Desde un Yoga utilizado solo para la meditacion, hasta un Yoga terapéutico especifico
para personas con lesiones, en otras palabras, existe un tipo de Yoga segun lo que se
desea practicar y los objetivos de dicha practica.

Desde sus origenes, la influencia del Yoga tuvo un fuerte impacto en toda Asia,
volviéndola una préactica constante y profunda. Por lo tanto, naci6 el Yoga budista,
hindd, chino, tibetano, y asi mismo, se han establecido los diferentes tipos de Yoga
tradicionales, como el Ashtanga Yoga, Hatha Yoga, Kundalini Yoga, Mantra Yoga,

entre otros.

5.2.3.1 Historia del Yoga

El origen del Yoga se basa en la prueba arqueoldgica mas antigua
encontrada hasta la actualidad. Esta prueba data aproximadamente del afio 3000 A.C., y
se trata de piedras con figuras de posiciones conocidas del Yoga, pertenecientes al

Valles del Indo y Saraswati, ubicados en el territorio del actual Paquistan.

Ademas se hace referencia al Yoga en antiguas escrituras hindues, basandose en
la sabiduria del conocimiento del ser humano a nivel fisico, metafisico y espiritual. Y el
Yoga nace de una leyenda hindd, cuando Mat-sya, un pez, observo como el dios Shiva le
ensefid a su esposa Shakti Parvati a practicar el Yoga. Mat-sya realizd estos mismos

ejercicios, transformandose en hombre.
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Como toda leyenda, esta permanecié por generaciones como tradicion,
encontrando escritos sobre la misma hace cinco mil afios. Por el afio 500 A.C., surgen
dos grandes escritos, el Ramayana de Valmiki y el Mahabharata de Vyasa. Estos dos
poemas narran la encarnacion de Dios, discutiendo ademas sobre los distintos aspectos
del Yoga. Posteriormente, todos los conocimientos existentes sobre el Yoga fueron
expresados en el Yoga Sutra, texto basico de esta practica.

52321 El Yoga Sutra de Patafjali

En el siglo Il A.C., nacen los 196 Yoga Sutras de Patafijali, volviéndolo en autor
del texto fundamental del Yoga. Los Yoga Sutra es un conjunto de aforismos, guias o
reglas, compuestos en forma de manual y texto del Hinduismo y Budismo. Se trata de lo
que sostiene las bases del Yoga y todo lo que se debe saber antes de practicar esta
disciplina. Son reglas para vivir, escritas en hojas de palma, unidas con hilo, en el
idioma de sus raices, el Hindd. En otras palabras, la biblia del Yoga. De aqui nacen

también los nombres de posturas y posiciones fisicas que se practican en el Yoga.

El libro se divide en cuatro capitulos, cada uno tiene un titulo, el cual expresa la

idea fundamental de dicho capitulo:

Samadhi Pada es el primer capitulo, formado por 51 aforismos, llamado “La
Interiorizacion Completa” se trata de los conocimientos previos, la naturaleza general
del yoga y la técnica de esta disciplina. Abarca las partes, el objetivo, las formas y
medios de realizar esta disciplina, junto con sus obstaculos y procesos. Este capitulo

responde la pregunta: "¢ Que es el Yoga?"
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Sadhana pada, el segundo capitulo, formado por 55 aforismos, se titula "La
Practica". Aqui se trata sobre las condiciones de vida del ser humano, y lo que nos lleva
a preguntar ";porqué practicar yoga?". Se responde esta pregunta por la explicacién de
los impedimentos, causas y consecuencias de practicar el Yoga, analizando los medios

externos y exponiendo también las cinco primeras practicas del yoga.

Vibhuti pada es el tercer capitulo, titulado "Las Facultades Excepcionales”,
consta de 56 aforismos, en los cuales se exponen los medios internos, que nacen de cada
persona, los cuales complementan a los medios externos dentro de la préctica del yoga.
Se discute también sobre los siddhi, poderes extraordinarios que se logran

involuntariamente durante la practica del Yoga.

Kaivalya Pada es el cuarto y ultimo capitulo hace referencia a “La Independencia
0 Aislamiento Trascendental”, formado con 34 aforismos. Aqui se tratan los problemas
filoséficos del estudio y practica del Yoga, especialmente el tiempo y la naturaleza del

conocimiento.

5.2.3.2 Ashtanga Vinyasa Yoga

Los Yoga Sutras de Patafijali dieron origen a varios tipos de Yoga, siendo los

principales para este proyecto, el Ashtanga y Vinyasa.

52321 Ashtanga Yoga

El Ashtanga Yoga nace de ocho pasos especificos del Yoga Sutra, siendo estos
un conjunto de técnicas que se complementan entre si, formando una especie de

escalera, que lleva a la plenitud humana. Los primeros 4 pasos nos ayudan a purificar
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nuestro cuerpo y acciones trabajando con nuestra parte interna y personal, y los Gltimos
4 pasos nos llevan a un mayor estado de concentracion, lo que nos permite una

liberacion espiritual. Son los siguientes:

1) Yama: Trabaja las actitudes éticas, la no violencia, la veracidad, la honradez, la
moderacion, y la posesién justa.

2) Shantosha: austeridad o disciplina, estudio o autoinvestigacion, desapego o
actuacion correcta.

3) Asana: Posiciones fisicas.

4) Pranayama: Control de la respiracion.

5) Pratyahara: Abstraccion sensorial.

6) Dharana: Concentracion.

7) Dyana: Meditacion.

8) Samadhi: Interiorizacion profunda

El Ashtanga Yoga es practicado en el Occidente y fue creado por el maestro
hindi Sriman Krishnamachaya. Este Yoga se da a conocer alrededor de los afios 60. Se
basa en la realizacion de asanas o posiciones fisicas, al realizar una asana debes
mantenerla prolongadamente por un tiempo especifico, manteniendo la respiracion y

estabilidad sin permitir ninglin otro movimiento.

Estudiantes de Yoga reciben clases sobre una asana especifica. Luego la
practican por horas, hasta conseguir la realizacion perfecta de dicha asana. Solo cuando
hayan dominado la primera asana, podran avanzar a la segunda asana, y asi

sucesivamente.
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Krishna Pattabhi Jois, maestro del Ashtanga Yoga de la escuela de Mysore, en la

India, realiza una adaptacion a este tipo de Yoga, uniéndolo con el Vinyasa.

5.2.3.2.2 Vinyasa Yoga

El Vinyasa Yoga nace de dos sutras especificos del segundo capitulo del Yoga
Sutra.

El sutra nimero 46 del segundo capitulo del Yoga Sutra, "Sthira Sukham
Asanam", es uno de los sutras mas conocidos en esta cultura, dice que toda posicion
sentada debe ser comoda y estable. El sutra nimero 47 del mismo capitulo, "Prayatna
Saithily Anantasam Apattibhyam", hace referencia a que el esfuerzo debe ser

acompafiado de una respiracion suave y controlada.

Es decir, que el Vinyasa es una herramienta para el Ashtanga Yoga. Por medio
del Vinyasa acompafiamos cada asana, 0 movimiento, del Ashtanga Yoga con una
respiracion controlada y practicando repetidamente ciertas posiciones hasta encontrar la

comodidad en ellas.

Se dice que los beneficios totales del Ashtanga Yoga no pueden ser conseguidos
sin Vinyasa, siendo esta la practica y control de la respiracion en el momento de realizar
las asanas. Por lo tanto, realizando Yoga se deben tener en cuenta cuatro parametros, la
comodidad, estabilidad, respiracion controlada y concentracion en dicha respiracion

mientras realizas asanas, y asi tendremos la practica del Ashtanga Vinyasa.

Vinyasa hace referencia también a la forma en que entramos y salimos de una

posicion especifica, son los pasos y se basan en el proceso de cada ensefianza, de como
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un profesor recibe al estudiante en su puerta, lo hace entrar en el estudio donde el

estudiante aprende, y el profesor luego envia al estudiante de nuevo por la misma puerta.

Segun esta teoria de los pasos, nos encontramos con rutinas. Las rutinas se tratan
de asanas del Ashtanga Yoga, unidas entre si por medio de posiciones transitorias, se
realiza de forma lenta pero fluida y continua, coordinando los movimientos con la
respiracion, manteniendo las asanas por un tiempo prolongado, permitiendo la

respiracion en dichas asanas.

5.2.3.3 Beneficios del Ashtanga Vinyasa Yoga

5.233.1 Flexibilidad

La flexibilidad es uno de los beneficios mas importantes del Ashtanga Vinyasa
Yoga. Esto se debe a que las asanas se consideran como posiciones antinaturales, es

decir que son posiciones que normalmente no realizamos en nuestra vida diaria.

Cada asana nos hace esforzar cada dia mas, y las asanas requieren de flexibilidad
y estabilidad, por lo que estaremos trabajando constantemente estos dos factores fisicos,
volviéndonos poco a poco seres mas flexibles, pues la flexibilidad se gana por medio del
estiramiento. Ademas una persona puede tener un bien nivel de flexibilidad, pero de
igual manera el Yoga ayudard a aumentar este nivel de flexibilidad, lo cual es bueno

pues la flexibilidad se pierde con el tiempo y falta de préactica de estiramientos.

Esta comprobado que muchas personas evitan la practica del Yoga, debido a su
falta de flexibilidad y creencia de que no podran realizar ninguna asana. Sin embargo de

eso mismo se trata el Yoga, de no poder realizar una asana y practicarla hasta
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conseguirla, aumentando estabilidad y flexibilidad. Es por esto que existen diferentes
tipos de Yoga para todas las edades, pues se debe mejorar la flexibilidad a cualquier
edad.

Las rutinas del Ashtanga Vinyasa Yoga van a ocasionar un estiramiento
muscular, liberando el acido lactico acumulado en los musculos, este compuesto puede
causar rigidez, tension, dolor y fatiga muscular. Ademas, el Yoga permitira el
incremento de los rangos de movimiento articular, aumentando también la lubricacion

de las mismas.

Esto quiere decir que el Yoga no solo permite el estiramiento muscular, sino
también el de todos los tejidos blandos, incluyendo tendones, ligamentos y fascias
musculares. El tiempo en que se puede ganar flexibilidad es relativamente corto. Incluso
en estudios se ha visto un aumento del 35% de flexibilidad de las areas trabajadas en

solo 8 semanas, siendo las ganancias mas altas en hombros y tronco.

5.2.3.3.2 Fuerza

El Ashtanga Vinyasa Yoga se caracteriza por su rango de dificultad, en
comparacién con otros tipos de Yoga. Esto se debe a que se realiza movimiento tras
movimiento, por una sesion completa de no menos de un hora, sin descansos durante
esta sesion. Practicar esta disciplina aumentara el tono muscular. Esto se debe a la
lentitud del movimiento para controlar asanas, la precision con la que trabaja la

alineacion, entre otros factores.

Muchas asanas se trabajan con nuestro peso corporal sobre los miembros
superiores, aumentando la fuerza en la region superior del cuerpo. Otras asanas se

mantienen durante tiempos prolongados con todo el peso corporal en los miembros
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inferiores, fortaleciendo isquiotibiales, cuddriceps y masculos abdominales. Asi como se
mejora la flexibilidad de un musculo, al mismo tiempo se trabaja el fortalecimiento de su
antagonista, consiguiendo un efecto de estiramiento y fortalecimiento, y la mayoria de
asanas trabajan el nucleo de nuestro cuerpo, fortaleciendo los masculos abdominales y

lumbares.

5.2.3.3.3 Postura

Al incrementar la flexibilidad y fuerza, mejoramos la postura. Ademéas de
fortalecer el ndcleo corporal, el Yoga ayuda a la concientizacion mental del cuerpo,
agudiza la propiocepcion corporal o la capacidad de sentir la posicion de los masculos y
segmentos, y asi de todo el esquema corporal, de manera que se puede sentir cuando una
postura es incorrecta y corregirla inmediatamente, incluso casi inconscientemente. Se

crea una respuesta automatica.

5.2.3.3.4 Respiracion

Llamada Pranayama. Debido a la profunda respiracion y coordinaciéon de la
misma, se aumenta la capacidad pulmonar, incrementando asi nuestro nivel de
resistencia y rendimiento fisico. En especial el Ashtanga Vinyasa Yoga, por su nivel de

dificultad, actua de forma aerébica.

La préactica del Yoga maneja la respiracion profunda y lenta, estimulando una
respuesta de relajacion, combatiendo el estrés, y ademas ayuda a controlar el pulso

cardiaco, de manera que no se eleve, aumentando también la resistencia fisica.

69



5.2.3.4 Analisis Muscular de diferentes posturas especificas del Yoga

5.2.34.1 Uttanasana

Esta conocida asana permite estirar toda la columna vertebral, permitiendo que la
espalda se relaje. También estira brazos, hombros y cuello, reduciendo la tension y

fatiga.

Con los pies ligeramente separados, realizamos una flexién del tronco, llevando
las manos a los pies sin flexionar las rodillas. Esta pose es progresiva, debido a que poco
a poco debemos pegar el pecho a las rodillas, con la espalda completamente recta. Se

estiran los siguientes musculos:

=

Isquiotibiales
Gemelos
Cuadrado Lumbar
Dorsal Ancho
Trapecio Inferior
Biceps Braquial
Triceps

Braquial Anterior

s e e e e e S <

Romboides

5.2.3.4.2 Baddha Konasana

También llamada mariposa, el angulo de apertura permite un excelente
estiramiento para los musculos de la ingle, incrementa la flexibilidad de tendones y

musculos de las rodillas y caderas y mejora la postura.
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Debemos sentarnos con la espalda recta todo el tiempo. Luego se juntan las
plantas de los pies, la una con la otra, y se sujetan los dedos de los pies con las manos,
para que los pies no se separen. Poco a poco las rodillas deben bajar lo méas que puedan,
relajando los masculos con la respiracion. Se estiran principalmente los siguientes

musculos:

¢ Aductores de Cadera

5.2.3.4.3 Samakonasana

Esta postura estira especificamente los musculos de la cara interna del muslo y

de la columna.

De la posicion de pie, se empiezan a abrir las piernas de forma lenta y
controlada, bajando de manera que la cadera llegue lo mas cerca posible al piso, sin
girarla en ningln momento. Una vez que se llega a la maxima apertura de piernas, se
debe sentar hacia atrds, y manteniendo la espalda recta, debemos tratar de estirarnos

hacia adelante, incluso hasta acostarnos en el piso. Se estiran los musculos:

¢ Isquiotibiales

¢ Aductores de Cadera
¢ Cuadrado Lumbar
¢

Gemelos

5.23.4.4 Paschimottanasana

Esta postura estira intensamente la cadena posterior del cuerpo, desde la espalda

hasta los tobillos.
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Sentado con la espalda recta y piernas extendidas hacia adelante, una a lado de la

otra, se debe realizar una flexion del tronco, tocando los pies con las manos, sin alterar la

rectitud de la espalda ni la extension de piernas. Se debe mantener esta posicion tras

respiraciones para poder relajar los musculos poco a poco, y perfeccionar mas la postura.

Estiramos los siguientes musculos:

¢

¢
¢
¢

Dorsal Ancho
Cuadrado Lumbar
Isquiotibiales

Gemelos

5.2.3.45 Halasana

Esta es la posicién invertida de paschimottanasa.

De la posicion de decubito supino, se llevan las piernas extendidas lentamente

hacia nuestra cabeza, elevando la espalda del suelo. Las piernas nunca se flexionan y los

pies llegan a toca el suelo. Se estiran los masculos:

¢
¢
¢
¢

Gemelos
Isquiotibiales
Cuadrado lumbar

Dorsal ancho

5.2.3.4.6 Mahamudra

Esta es una variante de la postura anterior, paschimottanasana, pero esta es

ligeramente més facil a pesar de que produce efectos similares. Esto se debe a que se

aisla el estiramiento de los musculos segun el lado del cuerpo que se esté trabajando.
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Se debe sentar con la espalda recta, con una pierna extendida hacia adelante y la
otra flexionada con el pie hacia la cadera y asentando el lado externo de la rodilla sobre
el piso. Luego se realiza una flexién de tronco hacia adelante, llevando las manos al pie
de la pierna extendida. Se debe mantener la espalda siempre recta, realizarlo con ambas

piernas. Estiramos los musculos:

¢ Dorsal Ancho
¢ Romboides

¢ Cuadrado Lumbar
¢ Isquiotibiales
¢

Gemelos

5.2.3.4.7 Matsyendrasana

El objetivo de esta pose es de girar la columna para ganar flexibilidad de la

misma, reduciendo la rigidez de todos sus musculos e incluso del cuello.

De la posicion sentada con la espalda recta, se flexiona la pierna derecha sobre el
piso, esta queda en descanso, se cruza la pierna izquierda por encima de la derecha,
asentando el pie izquierdo en el piso, manteniendo asi la rodilla izquierda elevada.
Luego la mano derecha agarra la rodilla izquierda y hala al resto del cuerpo, girando la
columna. Se debe realizar de ambos lados y trabaja el estiramiento de los siguientes

musculos:

¢ Esternocleidomastoideo

Dorsal ancho

¢

¢ Cuadrado lumbar

¢ Abductores de cadera
¢

Tensor de la fascia lata
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5.2.3.4.8 Balasana

O la posicion del nifio. Esta asana relaja totalmente la espalda y cuello.

De la posicion de rodillas, se flexiona el tronco hacia adelante, sentados sobre los

talones. Los brazos buscan estirarse hacia adelante. Se estiran los musculos:

¢ Dorsal ancho
¢ Cuadrado lumbar
¢ Romboides

5.2.3.4.9 Bhujangasana

También Ilamada la posicién de cobra, tonifica brazos, hombros, pecho y
cuadrado lumbar, sin embargo es muy importante debido a la flexibilidad que trabaja en

los abdominales.

De la posicion decubito prono, se eleva la region superior del cuerpo por medio
de la extension de los brazos. Se debe elevar lo mas que se pueda, estirando

completamente los abdominales, formando un arco con la espalda baja.

5.2.3.4.10 Adho Mukhasana

Esta posicion se encarga de alinear la columna, estirando todo el cuerpo y
creando una linea perfecta entre los brazos con la espalda y las piernas. Aumenta la

flexibilidad en tobillos y tend6n de Aquiles.

De la posicion de una plancha, brazos extendidos y cuerpo alineado, se debe

empujar con los brazos hacia atras, asentando los talones en el piso, con las rodillas y
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brazos extendidos, formando una V inversa con nuestro cuerpo. Los brazos nunca dejan

de empujar hacia atras, y se estiran los siguientes musculos:

Gemelos

Isquiotibiales

¢

¢

¢ Cuadrado Lumbar
¢ Dorsal Ancho

¢ Romboides

¢

Triceps

5.2.3.4.11 Chakrasana

Esta asana nos permite mejorar la flexibilidad de la espalda lumbar, lo cual es
muy importante en la practica del Yoga. Se trata de formar una especie de arco o puente

con nuestro cuerpo.

De la posicion de decubito supino, se colocan las manos a lado de las orejas, y se
flexionan las rodillas asentando los pies cerca de la cadera. Con un solo movimiento, se
extienden brazos y piernas consiguiendo la elevacion de la cadera como el punto mas
alto. Mientras menor sea la distancia entre las manos y los pies, menor sera el angulo de
la espalda, y se obtendra mayor flexibilidad. se fortalecen musculos de los brazos,

piernas y cuadrado lumbar, pero se estiran Gnicamente los masculos abdominales.

5.2.3.4.12 Sidana Yoga Mudra

Este es un asana practicado de rodillas, que permite estirar y relajar los hombros,

brazos y espalda, aliviando dolores ocasionados por problemas de postura y espalda.
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De rodillas se debe sentar sobre los pies, con las rodillas ligeramente separadas.
Las manos se encuentran la una con la otra en la parte posterior de la espalda, se
entrelazan y al inhalar, se abre el pecho, tratando de estirar los brazos hacia atras y hacia
arriba, tratando de juntar los codos. Al exhalar, bajamos la frente al piso, ahora estirando

los brazos hacia arriba y hacia adelante. Estiramos los musculos:

¢ Pectoral Mayor
¢ Deltoides

¢ Biceps Braquial
¢

Braquial Anterior
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5.3 Marco Legal

LEY DE DEPORTE, EDUCACION FISICA'Y RECREACION.
TITULO I

PRECEPTOS FUNDAMENTALES.

Art. 8.- Condicidn del deportista.- Se considera deportista a las personas que
practiquen actividades deportivas de manera regular, desarrollen habilidades y destrezas
en cualquier disciplina deportiva individual o colectiva, en las condiciones establecidas

en la presente ley, independientemente del caracter y objeto que persigan.

Art.9.- De los derechos de las y los deportistas de nivel formativa y de alto

rendimiento.- En esta ley prevalece el interés prioritario de las y los deportistas:

d) Acceder a preparacion técnica de alto nivel, incluyendo dotacion para entrenamientos,

competencias y asesoria juridica, de acuerdo al analisis técnico correspondiente.

TITULO IV
DEL SISTEMA DEPORTIVO.

Art.24.- Definicion de deporte.- El deporte es toda actividad fisica e intelectual
caracterizada por el afan competitivo de comprobacién o desafio, dentro de disciplinas y
normas preestablecidas constantes en los reglamentos de las organizaciones nacionales
y/o internacionales correspondientes, orientadas a generar valores morales, civicos y

sociales y desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion
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Art.25.- Clasificacion del deporte.- El deporte se clasifica en cuatro niveles de

desarrolle:

a) Deporte formativo;

b) Deporte de alto rendimiento;

c) Deporte profesional ;y,

d) Deporte adaptado o Paralimpico.

DISPOCICIONES GENERALES.

DECIMO OCTAVO.- GLOSARIO

DEPORTISTA: Mujer u hombre dotado de talento o de condiciones necesarias en los
aspectos de habilidades técnicas, capacidades fisicas, constitucion fisica y cualidades
psicoldgicas en una disciplina deportiva especifica desde su etapa de iniciacion con el

objeto de alcanzar los mejores resultados a nivel internacional.

78



6. Formulacién de Hipotesis

Ya que el CrossFit es un deporte de alta potencia, en el cual se consigue un
considerable fortalecimiento muscular, es muy comin que se pierda el nivel de
flexibilidad de estos musculos. Estd comprobado que tener un buen nivel de flexibilidad
es de gran ayuda para el ambito deportivo y competitivo, pues aumentar el nivel de

flexibilidad aumenta también el nivel de rendimiento fisico de cada persona.

El Yoga, por otro lado, es una disciplina en la que se requiere un buen nivel de
flexibilidad muscular, debido a la variedad de posturas que se deben realizar. Las
personas que practican esta disciplina ganan flexibilidad constantemente con cada sesion

de Yoga.

Ante esto nos formulamos la siguiente hipdtesis: La implementacion del
Ashtanga Vinyasa Yoga en los CrossFitters de 21 a 25 afios de edad, tiene relacion con

el nivel de flexibilidad muscular en los mismos.
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7. Metodologia

7.1 Disefio de la Investigacion

El presente proyecto realizado en el centro Maori CrossFit es de caracter
cuantitativo ya que mediremos el nivel de flexibilidad de los CrossFitters antes y
después de implementar la practica del Ashtanga Vinyasa Yoga, convirtiéndolo también
en una investigacion experimental de tipo preexperimental, pues manipularemos
variables en un grupo de estudio Unico. A su vez, es un estudio transversal pues
obtendremos resultados a corto plazo, diferentes a la realidad actual. Tendra un alcance
descriptivo puesto a que se analizaran los planes de entrenamiento y estado fisico

individual de cada deportista.

Se desarrollaran actividades en base a las variables a implementar. En primera
estancia, la variable independiente que es la implementacion del Ashtanga Vinyasa
Yoga en el plan de entrenamiento de los CrossFitters, modificacion en la cual
descubriremos los beneficios de este nuevo plan, el analisis muscular de los ejercicios
especificos y el avance conseguido de acuerdo a las evaluaciones iniciales, enfatizando
factores comparativos como el nivel de potencial, desempefio deportivo y la exposicion

de estos deportistas hacia las lesiones.

Asi mismo, contamos con la variable dependiente que es el aumento del nivel de
flexibilidad muscular, ya que el déficit del mismo sera el problema de la poblacién
debido a la poca importancia que se le da al estiramiento dentro del &mbito deportivo, la
falta de tiempo durante el entrenamiento y el desinterés de los entrenadores realizar
todas las etapas de una sesidn completa de ejercicio, mostrando la segunda variable
dependiente que se basa en la concientizacion de la poblacion sobre la importancia de la

flexibilidad muscular
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7.2 Poblacién/Muestra/Seleccion de los Participantes

El universo seran los 65 deportistas que entrenan en el centro Maori CrossFit de
Guayaquil, de 21 a 25 afos de edad. De este universo, utilizando criterios de exclusion e
inclusion llegaremos a la muestra formada por el 31% que seran 20 personas de 21 a 25

afos de edad.

Para la seleccién de la muestra de este proyecto se aplicaron numerosos criterios
de inclusion y exclusion, debido a la gran poblacion total de personas que practican

CrossFit en el centro Maori CrossFit.

El primer criterio fue la edad. La muestra estd compuesta por personas de 21 a 25
afios de edad, debido al tipo de yoga que se realizara en el proyecto. Deben ser personas
con una buena resistencia fisica. El siguiente criterio fue el tiempo que llevan realizando
CrossFit. Se seleccionaron personas con mas de un afio de entrenamiento, debido a que
estas personas ya han sufrido las consecuencias y cambios en sus muasculos, por realizar

un ejercicio de alta potencia.

Otro criterio que se tom6 en cuenta fue la predisposicion de las personas por
cuestiones de disponibilidad para participar en las clases de Yoga, los dias sabados. Se
inform6 que se llevaria a cabo un control de asistencias y era fundamental que sean

regulares en las clases o serian sacados del programa.

Por altimo, no se incluyeron a personas con algun tipo de lesion ni enfermedades
tipo hipertension o diabetes, de manera de que nadie tenia algun impedimento al
participar en las clases de Yoga. Gracias a estos criterios de inclusion y exclusion se

pudo definir cual seria la muestra, obteniendo un total de 20 personas.
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7.3  Técnicas de recogida de datos

Se realizaron dos encuestas. La primera tuvo lugar antes de la ejecucion del
proyecto, a 50 personas al azar, incluyendo a las 20 personas de la muestra.. La segunda

se ejecutd al finalizar el proyecto, Unicamente a las 20 personas participantes.

7.3.1 Encuesta Inicial

La primera pregunta es sobre el tiempo que tiene la persona practicando CrossFit. Esto
nos da una idea de la cantidad de personas que llevan poco o mucho tiempo en este
deporte. Podemos sacar una idea de la poblacion de este centro de CrossFit.

La segunda y tercera pregunta son sobre conocimientos previos. Interrogan el
conocimiento de la importancia de la flexibilidad de una persona en la vida diaria y en el
ejercicio. Esto nos muestra el nivel de conocimiento que poseen estos deportistas, y el

déficit de comunicacién con sus entrenadores.

La cuarta, quinta y sexta pregunta se enfocan en las caracteristicas de la persona
encuestada y lo que realiza durante su entrenamiento normalmente. En estas preguntas
observaremos si se estan realizando correctamente los estiramientos, luego de las
sesiones de entrenamiento. La sétima pregunta también cuestiona los conocimientos de

la persona encuestada, pues mide la importancia de la flexibilidad para si mismo.

La octava, novena y décima pregunta se enfocan en analizar la acogida que
tendria una clase de Yoga en el centro de CrossFit, para definir si seria factible o no

continuar con este proyecto.
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Modelo de Encuesta Inicial

Edad

1. ¢Cuéanto tiempo llevas practicando CrossFit?
De3a6meses (] De6al2meses (]  Masdel12meses ()
2. ¢Crees que la flexibilidad tiene un papel importante en la vida diaria?

Si C] No C] No lo se )

3. ¢Crees que la flexibilidad tiene un papel importante en tu entrenamiento normal?
Si (] No C] No lo se M
4. ;Te consideras una persona flexible?
Si () No
)
5. ¢Realizas estiramientos, de forma adecuada, luego de tu entrenamiento de CrossFit?
Si (] No (] Aveces ]
6. ¢Cuanto tiempo le dedicas a este estiramiento?
Menos de 5 min. D De 5a 10 min. C] Mas de 10 min. ]
7. ¢Crees que aumentar tu nivel de flexibilidad te hara mejor en el CrossFit?
si () N
8. ¢ Te interesaria practicar una disciplina que te ayudaria a mejorar tu flexibilidad?
Si (] No ()
9. ¢Practicarias Yoga, si se realizara una clase semanal en tu Box?
Si C] No C]
10. Si respondiste No, ¢cual seria el motivo de esta respuesta?

No tengo tiempo ] Noesimportante (] No estoy interesado (]
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7.3.2 Encuesta Final

Se realizaron las mismas preguntas de conocimiento de la encuesta inicial a los
20 participantes del proyecto. Fueron la segunda y tercera pregunta, y la sexta y séptima,
para analizar si hubo un cambio en la forma de pensar y criterio sobre la flexibilidad

muscular. Y se aumentaron dos preguntas sobre el proyecto realizado

Modelo de Encuesta Final

1. ;Crees que la flexibilidad tiene un papel importante en la vida diaria?

Si ) No (] Nolose (]
2. ¢Crees que la flexibilidad tiene un papel importante en tu entrenamiento normal?
Si (] No ) Nolose ()
3. ¢Cuanto tiempo le dedicas al estiramiento posterior a tu rutina de ejercicios?
Menos de 5 min. D De 5 a 10 min. C] Mas de 10 min. ]
4. ;Crees que aumentar tu nivel de flexibilidad te hara mejor en el CrossFit?
si () N (]
5. ¢Has sentido una diferencia en tu entrenamiento normal, luego de recibir las clases de yoga?
Hamejorado () Haempeorado (]  Nohacambiado ()

6. Si has mejorado en tu entrenamiento, ¢en qué aspectos sientes una mejoria?

RespiraciénC] Flexibilidad C] Agilidad C] Resistencia[:]

La sexta y Ultima pregunta se evaludé segun la cantidad de opciones escogidas, pues

cualquiera es tan buena como las otras, lo importante cuantos de los aspectos fisicos mejoraron.
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7.3.3 Pruebas de Flexibilidad

Se elabor6 un formato para evaluar el nivel de flexibilidad de cada persona. Esta
prueba se realizo 4 veces a cada participante, una al inicio del proyecto, luego de un mes
se realizé la segunda prueba, luego de un mes mas se realizo la tercera prueba, y la
Gltima prueba tuvo lugar al finalizar el proyecto. En la primera prueba se completaron
los datos basicos como el nombre, edad y tiempo que lleva practicando CrossFit,

seguidos de 11 pruebas fisicas diferentes.

Test de Flexion de Columna desde Bipedestacion: La primera prueba

mide la flexibilidad del cuadrado lumbar e isquiotibiales, pidiéndole a la persona que se
toque los pies con las manos, sin flexionar las rodillas, desde la bipedestacion. Se midio
en centimetros la distancia de las manos al piso, y en caso de que la persona toque el
piso, se indic6 con que parte de la mano toca el piso, ya sea con una de las tres falanges,

con los metacarpos o con la mufieca o carpo.

Test de Ely: La segunda prueba mide la flexibilidad de los cuédriceps,
pidiéndole a la persona evaluada que lleve los talones a la cadera, desde la posicion

decubito prono. Se midi6 la distancia del talon a la cadera en centimetro.

Seat and Reach: La tercera prueba, muy conocida y utilizada en

evaluaciones de flexibilidad, mide la flexibilidad del cuadrado lumbar e isquiotibiales.
Se pide a la persona que toque sus pies con sus manos desde la posicion de sedestacion.
Al igual que en la primera prueba, si llega a tocar sus pies, se indica con que parte de la

mano los toca.
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Test de Ober: La cuarta y quinta prueba, diferenciadas por la pierna que
se evalta, mide la flexibilidad de la banda iliotibial. Desde la posicion de decubito
lateral, se pide a la persona que flexione la pierna que esta debajo de la otra, y se debe de
tocar el piso con la rodilla de la pierna que esta por arriba. Se mide la distancia entre la
rodilla y el suelo, en centimetro. Esta prueba se midié con ambas piernas, sin embargo
se encuentran en una sola tabla debido a que los valores entre las dos piernas no variaron

en las personas evaluadas.

Test de Flop: La sexta prueba se trata de realizar un arco con el cuerpo,
desde la posicién de decubito supino. Esta prueba mide la flexibilidad de abdominales y
la capacidad de flexion de columna. Se pide a la persona que cologque sus piernas
flexionadas con los pies asentados en el suelo cerca de las caderas, las manos asentadas
en el suelo al nivel de las orejas, y se le pide que eleve la cadera, extendiendo piernas y
brazos, elevandose totalmente. Se midid la distancia entre las manos y los pies. Mientras
menor es esta distancia, menor sera el angulo de la columna en flexién, mostrando mejor
flexibilidad.

Test de Paso de Valla: La séptima y octava prueba miden la flexibilidad

del cuadrado lumbar con los isquiotibiales de una sola pierna. La séptima prueba midio
la pierna izquierda y la octava la derecha. Desde la posicion de sedestacion se pide al
paciente que flexione la rodilla de la pierna que no sera evaluada, extienda la pierna que
serd evaluada y flexione su columna hasta tocar el pie de la pierna evaluada con las
manos. Se mide la distancia entre las manos y el pie, y si toca el pie, se indica con que
parte de la mano lo hace. Los resultados fueron iguales en ambas pruebas, por lo que se

presentaran en una misma tabla y andlisis.
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Test de Spagat Frontal: La novena prueba mide la flexibilidad de aductores

actuando en conjunto con isquiotibiales y gemelos. Se pide a la persona que abra las
piernas extendidas, y baje lentamente desde la posicion bipeda, acercando la cadera al

piso lo mas que pueda. Se mide la distancia entre las rodillas y el suelo en centimetro.

Test de Aductores de Cadera: La décima prueba mide la flexibilidad de

aductores actuando solos. Desde la posicion de sedestacion, se le pide a la persona que
juntes sus plantas de los pies, pegandolas a la cadera lo mas cerca posible, y empujando

sus rodillas al suelo. Se midié la distancia entre las rodillas y el suelo en centimetros.

Test de Extensién de Hombro: La onceava y Uultima prueba mide la

flexibilidad de pectorales y musculos de los hombros. Se pidi6 a las personas que
entrelacen sus manos por detrds de la espalda, tratando de juntar los codos entre si. Se

midio la distancia entre ambos codos en centimetros.
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Modelo de la prueba de flexibilidad

Nombre

Edad

Tiempo en CrossFit

Evaluacion Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Prueba Medida en cm
1 | Flexién de columna desde bipedestacion.

Distancia de las manos al piso

2 | Test de Ely. Flexibilidad de cuadriceps desde
decubito prono. Distancia entre talones y cadera

3 | Test de Wells. Seat and Reach. Flexién de columna
desde sedestacion. Distancia manos-pies

4 | Test de Ober 1ZQ. Desde decubito lateral, distancia
de rodilla superior al suelo. Mide la banda iliotibial

5 | Test de Ober DER.Desde decubito lateral, distancia
de rodilla superior al suelo. Mide la banda iliotibial

6 | Test de Flop. Realizar un arco desde decubito supino.
Distancia entre manos y pies

7 | Paso de Valla 1ZQ. En sedestacion, flexion de
columna con pierna der doblada. Mide mano-pie

8 | Paso de Valla DER. En sedestacion, flexion de
columna con pierna izq doblada. Mide mano-pie

9 | Spagat Frontal. De bipedestacion, abrir piernas sin
rotacion de cadera. Distancia rodilla-suelo

10 | Test de Aductores. Mariposa, juntar plantas de pies.
Distancia entre rodillas al suelo

11 | Distancia entre codos posterior, juntando manos detras

de la espalda.
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7.4 Técnicas y modelos de analisis de datos

Para el analisis de datos de las encuestas, se saco el porcentaje de las respuestas
opcionales bajo el 100%, siendo 50 personas en la primera encuesta, y 20 personas en la

segunda encuesta.

Para el analisis de las pruebas de flexibilidad se sacaron cuatro valores de cada

una de las 11 pruebas fisicas de la evaluacion.

Estos cuatro valores pertenecen al promedio de cada una de las pruebas tomadas,
es decir la inicial, las dos mensuales y la final. De esta manera no buscamos demostrar el
nivel de flexibilidad de la muestra, sino la mejoria que se logra mes a mes. Por lo que no
importa si una persona es mas flexible que la otra. Importa que ambas personas ganen

flexibilidad gracias a las practicas de Yoga.

89



8. Presentacion de los resultados
8.1 Analisis de los Resultados
8.1.1 Encuesta Inicial

8.1.1.1 Distribucion porcentual segun el rango de edad de los CrossFitters

encuestados
Cuadro #1

Edades de CrossFitters Cantidad Porcentaje
De 20 a 22 afios 12 24%
De 23 a 25 afios 18 36%
De 26 a 28 afios 11 22%
Mas de 28 afios 9 18%

TOTAL 50 100%

Fuente: Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013.

Grafico #1

Edades de CrossFitters

18%

24%

W De 20 a 22 afios
W De 23 a 25 afios
M De 26 a 28 afios
22%
Mas de 28 afos

36%

Fuente: Cuadro Primero. Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La encuesta inicial mostro que la edad aproximada para empezar a practicar este
deporte es a los 20 afios de edad, pues fue la menor edad encontrada. Sin embargo no
hubo limite de edad, muchas personas mayores a 28 afios practican CrossFit, a diferencia

de la mayoria de deportes, que buscan deportistas con la menor edad posible.
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8.1.1.2 Distribucidén porcentual segun el rango de tiempo que llevan practicando

CrossFit
Cuadro #2
Tiempo realizando CrossFit Cantidad Porcentaje
De 3 a 6 meses 10 20%
De 6 a 12 meses 9 18%
Mas de 12 meses 31 62%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #2
Tiempo realizando CrossFit
20%
M De 3 a 6 meses
B De 6 a 12 meses
Mas de 12 meses
62%_— 18%

Fuente: Cuadro Segundo. Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La primera pregunta trato sobre el tiempo en que el encuestado lleva realizando
CrossFit.

Podemos observar que la mayoria de la poblacion lleva mas de 12 meses
practicando este deporte, resultado que favorece a la realizacion de este proyecto, pues

esta dirigido a CrossFitters con méas de 12 meses de practica.
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8.1.1.3 Distribucion porcentual segun el conocimiento de los CrossFitters
encuestados sobre la importancia que tiene la flexibilidad en la vida diaria

Cuadro #3
Importancia de flexibilidad en V.D. Cantidad Porcentaje
Si es importante 5 10%
No es importante 37 74%
No sé si es importante 8 16%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #3

Importancia de flexibilidad en V.D.
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M Si es importante
M No es importante

No se si es importante

74%

Fuente: Cuadro Tercero. Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

La segunda pregunta evalud el conocimiento que tienen los CrossFitters sobre la

importancia de la flexibilidad en la vida diaria.

El 74% de la poblacién no considera importante a la flexibilidad para todas las
personas Yy actividades de la vida diaria, mas el 16% que no sabe si es importante o no.
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8.1.1.4 Distribucion porcentual segun el conocimiento de los CrossFitters

encuestados sobre la importancia que tiene la flexibilidad en el deporte

Cuadro #4
Importancia de flexibilidad en D. Cantidad Porcentaje
Si es importante 6 12%
No es importante 32 64%
No sé si es importante 12 24%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #4

Importancia de flexibilidad en el D.
12%
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H No es importante

No se si es importante

64%

Fuente: Cuadro Cuarto. Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La tercera pregunta también evalu6 el conocimiento que tienen los CrossFitters

sobre la importancia de la flexibilidad pero en el deporte.

Es impresionante la poca importancia que se da a este aspecto fisico, pues se
encontrd que el 64% de los encuestados considera que la flexibilidad no es importante
en el deporte, siendo lo mas probable que consideren la potencia muscular como lo mas
importante. Tanto la segunda como la tercera pregunta nos dan una pauta sobre la

educacion que también se debe de dar durante este proyecto.
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8.1.1.5 Distribucion porcentual segun si existe 0 no un considerable nivel de

flexibilidad personal de cada uno de los CrossFitters encuestados

Cuadro #5
Eres una persona flexible? Cantidad Porcentaje
Silo soy 8 16%
No lo soy 42 84%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Gréafico #5

Eres una persona flexible?

16%

m Silo soy

No lo soy

84%
—

Fuente: Cuadro Quinto. Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Anadlisis e Interpretacion de Datos

La cuarta pregunta se basa en si la persona encuestada considera que tiene un

nivel significativo de flexibilidad o no.

La mayoria de personas encuestadas, con el 84%, no se consideran personas
flexibles, pero aun asi no buscan solucionar este problema durante sus sesiones de
estiramientos, y esto se debe a la misma falta de conocimiento encontrada en las 2

preguntas anteriores.
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8.1.1.6 Distribucion porcentual segun si los CrossFitters encuestados realizan

estiramientos

Cuadro #6
Realiza estiramientos? Cantidad Porcentaje
Si realizo 38 76%
No realizo 0 0%
A veces realizo 12 24%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #6

Realiza estiramientos?

24% _—

M Si realizo
0% M No realizo
A veces realizo

76%

Fuente: Cuadro Sexto. Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

La sexta pregunta se basa en conocer si las personas encuestadas realizan
estiramientos luego de una sesién de ejercicios. Podemos observar que el 100% de los

encuestados afirma realizar estiramientos, aunque el 24% los realiza ocasionalmente.
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8.1.1.7 Distribucion porcentual segun el rango de tiempo en que se realizan

los estiramientos musculares

Cuadro #7
Tiempo en que realiza estiramientos Cantidad Porcentaje
Menos de 5 minutos 33 66%
De 5 a 10 minutos 17 34%
Mas de 10 minutos 0 0%
TOTAL 50 100%

Fuente:. Seguin encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #7

Tiempo en que realiza estiramientos

M Menos de 5 minutos
34%
m De 5 a 10 minutos

Mas de 10 minutos

0% 66%

Fuente: Cuadro Séptimo. Seglin encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La quinta pregunta se relaciona con la anterior, preguntando cuanto tiempo dura

la sesion de estiramientos de cada persona.

A pesar de que el 100% de encuestados afirmé realizar estiramientos luego de la
sesion de ejercicio, el 66% realizan estos estiramientos por menos de 5 minutos, tiempo
en el que no se logra conseguir el efecto que produce esta etapa del ejercicio. Podemos

ver que ningun encuestado realiza un estiramiento adecuado, de al menos 10 minutos.
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8.1.1.8 Distribucion porcentual segun el conocimiento de los CrossFitters

encuestados sobre la importancia de la flexibilidad en el CrossFit

Cuadro #8

La flexibilidad te ayuda en el CrossFit? Cantidad Porcentaje

Si ayuda 9 18%
No ayuda 41 82%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Gréafico #8

La flexibilidad ayuda en el CrossFit?

18%
B Si ayuda

No ayuda
82%

Fuente: Cuadro Octavo. Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La séptima pregunta analizd el conocimiento de los CrossFitters sobre la
importancia de la flexibilidad de ellos mismos, cuestionando si consideran que aumentar

su flexibilidad los ayudara a mejorar en la préactica del CrossFit.

El masculo flexible es mas agil, y este no es un deporte solo de fuerza muscular.
Aun asi, el 82% de los CrossFitters encuestados no consideran este hecho,

probablemente dandole importancia solo a la fuerza que poseen sus musculos.
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8.1.1.9 Distribucidn porcentual segun el interés de practicar Yoga por parte

de los CrossFitters encuestados

Cuadro #9
Quisieras practicar Yoga? Cantidad Porcentaje
Si quisiera 13 26%
No quisiera 37 74%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Gréafico #9

Quisieras practicar Yoga?

M Si quisiera

No quisiera

74%___

Fuente: Cuadro Noveno. Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Anadlisis e Interpretacion de Datos

Esta octava pregunta tiene el propoésito de calcular el nUmero aproximado de

personas interesadas en participar en este proyecto.

Solo observando el resultado de esta pregunta podriamos pensar en que no se
conseguira la muestra necesaria pues Unicamente el 26% de los encuestados estarian

interesados en practicar Yoga.
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8.1.1.10 Distribucién porcentual segun el interés de practicar Yoga dentro
del Box por parte de los CrossFitters encuestados

Cuadro #10
Harias Yoga en tu Box? Cantidad Porcentaje
Si haria 32 64%
No haria 18 36%
TOTAL 50 100%

Fuente: Segun encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #10

Harias Yoga en tu Box?

No haria

64%

Fuente: Cuadro Décimo. Segin encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

Gracias a esta décima pregunta podemos concluir que este proyecto si tendra la
muestra que necesita, pues el 64% los encuestados estaria dispuesto a recibir clases de
Yoga, ahora que se les propone realizarlas dentro del mismo lugar donde ya asisten a

entrenar diariamente.

Este resultado es entendible debido a las complicaciones de horarios y
facilidades de transporte que puedan tener los CrossFitters como cualquier otra persona.
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8.1.1.11 Distribucion porcentual segun el interés de practicar Yoga por parte
de los CrossFitters encuestados

Cuadro #11
Por qué no? Cantidad Porcentaje
Porque no tengo tiempo 16 89%
Porque no es importante 2 11%
Porque no estoy interesado 0 0%
TOTAL 18 100%

Fuente: Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013

Grafico #11

Por qué no?
B Porque no tengo tiempo

(o)
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Porque no estoy
interesado

Fuente: Cuadro Onceavo. Segln encuesta realizada el 25 de octubre del 2013
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

Del 36% o 18 personas que no harian Yoga asi fuese dentro del Box, la 89%
respondid que esto se debe a que no tienen disponibilidad de tiempo, mientras que

ninguno respondié que simplemente no estaba interesado.

Esto nos muestra que por lo menos no hay un rechazo hacia la idea del proyecto
a realizar, por lo que se espera una buena acogida y colaboracion por parte de la muestra

seleccionada.
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8.1.2 Pruebas de Flexibilidad

8.2.1 Distribucion porcentual segun el Test de Flexidén de Columna desde

Bipedestacion

Cuadro #12
Prueba Prueba Prueba Prueba
Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Cms Porcentaje | Cms Porcentaje | Cms Porcentaje | Cms Porcentaje

M. 1 19 0% 19 0% 16 16% 13 32%
M. 2 19 0% 19 0% 16 16% 13 32%
M. 3 19 0% 19 0% 16 16% 10 47%
M. 4 19 0% 19 0% 16 16% 10 47%
M. 5 19 0% 16 16% 10 47% 0 100%
M. 6 19 0% 16 16% 10 47% 0 100%
M. 7 19 0% 13 32% 10 47% 0 100%
M. 8 19 0% 13 32% 10 47% 0 100%
M. 9 16 0% 16 0% 13 19% 10 38%
M. 10 16 0% 16 0% 13 19% 10 38%
M. 11 16 0% 16 0% 13 19% 10 38%
M. 12 16 0% 16 0% 13 19% 10 38%
M. 13 16 0% 13 19% 13 19% 0 100%
M. 14 16 0% 13 19% 10 38% 0 100%
M. 15 13 0% 10 23% 10 23% 0 100%
M. 16 13 0% 10 23% 0 100% 0 100%
M. 17 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 18 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 19 10 0% 0 100% 0 100% 0 100%
M. 20 10 0% 0 100% 0 100% 0 100%

Fuente:. Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el

1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #12

Test de Flexion de Tronco en Bipedestacion
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Fuente: Cuadro Doceavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de
enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

En el test de flexion de tronco en bipedestacién se midio la distancia de los pies a
las manos, con las rodillas extendidas. EI mayor valor fue de 19 centimetros y el valor
de meta fue O centimetros. El porcentaje esta calculado individualmente, midiendo el

logro conseguido mes a mes, en base a la medida inicial, la cual representa el 0%.

Cada participante tiene sus porcentajes personales, y podemos observar como
todos empezaron en 0% y el 60% de la poblacion logro el objetivo de la prueba,
ubicandolos en el 100%. Asi mismo, el 100% de la poblacién demostré un aumento en
su nivel de flexibilidad, pues ninguno se mantuvo en el 0%. Todos aumentaron al menos
en un 32% de flexibilidad.
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8.2.2 Distribucién porcentual segun el Test de Ely

Cuadro #13
Prueba Prueba Prueba Prueba

Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final

Cms Porcentaje | Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje
M. 1 17 0% 16 6% 14 18% 13 24%
M. 2 17 0% 15 12% 14 18% 13 24%
M.3 16 0% 14 13% 14 13% 12 25%
M. 4 26 0% | 24 8% | 23 12% | 22 15%
M. 5 24 0% | 23 4% | 23 4% | 21 13%
M. 6 30 0% | 29 3% | 28 7% | 26 13%
M. 7 25 0% | 23 8% | 23 8% | 21 16%
M. 8 18 0% 16 11% 16 11% 14 22%
M.9 16 0% 15 6% 15 6% 13 19%
M. 10 25 0% | 23 8% | 22 12% | 21 16%
M. 11 28 0% | 27 4% | 27 4% | 25 11%
M. 12 29 0% | 28 3% | 27 7% | 26 10%
M. 13 30 0% | 29 3% | 28 7% | 26 13%
M. 14 33 0% | 31 6% | 31 6% | 29 12%
M. 15 32 0% | 31 3% | 31 3% | 29 9%
M. 16 29 0% | 28 3% | 27 7% | 25 14%
M. 17 30 0% | 28 7% | 28 7% | 26 13%
M. 18 32 0% | 32 0% | 30 6% | 29 9%
M. 19 26 0% | 24 8% | 24 8% | 22 15%
M. 20 29 0% | 28 3% | 27 7% | 25 14%

Fuente:. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el
1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #13

Test de Ely
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Fuente: Cuadro Treceavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de

enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

Esta prueba mide la distancia de los talones a la cadera, en decubito prono. El
objetivo de esta prueba es llegar a 0 centimetros, representado como un logro del 100%,

sin embargo ninguno de los participantes consigui6 este objetivo debido al alto trabajo

de cuédriceps que realizan en CrossFit.

Todos mostraron un aumento de flexibilidad, un aumento significante debido a la

poca flexibilidad de cuédriceps que tenian inicialmente. En resumen no llegaron al

objetivo de la prueba, pero lograron un gran avance.
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8.2.3 Distribucidn porcentual segun el Test de Wells o Seat and Reach

Cuadro #14
Prueba Prueba Prueba Prueba
Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Cms Porcentaje | Cms Porcentaje | Cms Porcentaje | Cms Porcentaje

M. 1 16 0% 16 0% 10 38% 0 100%
M. 2 16 0% 13 19% 0 100% 0 100%
M. 3 16 0% 13 19% 0 100% 0 100%
M. 4 16 0% 13 19% 10 38% 0 100%
M.5 16 0% 16 0% 13 19% 0 100%
M. 6 16 0% 16 0% 13 19% 0 100%
M. 7 16 0% 13 19% 13 19% 0 100%
M. 8 16 0% 13 19% 13 19% 0 100%
M. 9 16 0% 13 19% 10 38% 0 100%
M. 10 13 0% 13 0% 10 23% 0 100%
M. 11 13 0% 13 0% 13 0% 10 23%
M. 12 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 13 13 0% 10 23% 0 100% 0 100%
M. 14 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 15 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 16 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 17 10 0% 10 0% 10 0% 0 100%
M. 18 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 19 10 0% 10 0% 10 0% 0 100%
M. 20 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%

Fuente: Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el
1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Grafico #14

Test de Seat and Reach
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Fuente: Cuadro Catorceavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de
enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

Esta prueba es muy similar a la primera prueba, de flexién de columna desde
bipedestacion, pues estiramos los mismo masculos, sin embargo esta es mas fécil de

realizar pues los muasculos se encuentra mas relajados al estar en sedestacion.

Es por esto que observamos un mejor resultado en la distancia inicial de las
manos a los pies. Y asi mismo, podemos observar que el 95% de la poblacién consiguid
el objetivo de la prueba, que es llegar a la distancia de 0 centimetros.

Podemos observar también que los rangos de porcentajes tienen bastante
diferencia entre ellos, esto se debe a que el mayor valor fue Unicamente de 16
centimetros, siendo este el 0% de la prueba.
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8.2.4 Distribucién porcentual segun el Test de Ober

Cuadro #15
Prueba Prueba Prueba Prueba

Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final

Cms Porcentaje | Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje
M. 1 5 0% 3 40% 2 60% 0 100%
M. 2 5 0% 3 40% 2 60% 1 80%
M.3 5 0% 3 40% 1 80% 0 100%
M. 4 4 0% 3 25% 2 50% 0 100%
M.5 4 0% 3 25% 2 50% 0 100%
M. 6 4 0% 3 25% 2 50% 0 100%
M. 7 4 0% 2 50% 2 50% 0 100%
M. 8 3 0% 3 0% 2 33% 0 100%
M. 9 3 0% 3 0% 2 33% 0 100%
M. 10 3 0% 3 0% 1 67% 0 100%
M. 11 3 0% 2 33% 2 33% 0 100%
M. 12 3 0% 2 33% 2 33% 0 100%
M. 13 3 0% 2 33% 2 33% 0 100%
M. 14 3 0% 2 33% 1 67% 0 100%
M. 15 3 0% 2 33% 1 67% 0 100%
M. 16 3 0% 2 33% 1 67% 0 100%
M. 17 2 0% 2 0% 1 50% 0 100%
M. 18 2 0% 2 0% 1 50% 0 100%
M. 19 2 0% 1 50% 1 50% 0 100%
M. 20 2 0% 1 50% 1 50% 0 100%

Fuente: Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el

1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Grafico #15

Test de Ober
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Fuente: Cuadro Quinceavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de
enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La prueba se realiz6 con ambas piernas, siendo la cuarta y quinta evaluacion, sin

embargo los resultados fueron exactamente iguales, por lo que se realiz6 una sola tabla.

En primera estancia, se puede observar que los valores de esta prueba son muy
bajos, de maximo 5 centimetros. Esto se debe a que cada centimetro de esta prueba es
fundamental y de mayor importancia. Es decir, que llegar a 0 centimetros, o 100% del
logro de la prueba, no es sencillo.

Sin embargo, podemos observar que el 95% de la poblacién consiguio el objetivo

de llegar a 0 centimetros, mostrando el éxito de este proyecto.
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8.2.5 Distribucion porcentual segun el Test de Flop

Cuadro #16
Prueba Prueba Prueba Prueba

Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final

Cms Porcentaje Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje
M. 1 100 0% 80 20% 78 22% 75 25%
M. 2 100 0% 70 30% 68 32% 65 35%
M.3 80 0% 78 3% 75 6% 74 8%
M. 4 75 0% 73 3% 70 7% 69 8%
M.5 75 0% 73 3% 70 7% 68 9%
M. 6 70 0% 68 3% 65 7% 63 10%
M. 7 65 0% 63 3% 62 5% 60 8%
M. 8 65 0% 63 3% 60 8% 58 11%
M. 9 65 0% 63 3% 60 8% 57 12%
M. 10 63 0% 61 3% 60 5% 58 8%
M. 11 60 0% 58 3% 56 7% 55 8%
M. 12 60 0% 58 3% 56 7% 54 10%
M. 13 60 0% 57 5% 56 7% 53 12%
M. 14 59 0% 57 3% 55 7% 53 10%
M. 15 57 0% 55 1% 53 7% 50 12%
M. 16 55 0% 53 1% 52 5% 50 9%
M. 17 55 0% 53 1% 50 9% 48 13%
M. 18 53 0% 50 6% 49 8% 45 15%
M. 19 50 0% 48 4% 47 6% 45 10%
M. 20 48 0% 46 4% 44 8% 43 10%

Fuente: Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el
1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #16

Test de Flop
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Fuente: Cuadro Dieciseisavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4

de enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

La sexta prueba podria considerarse la mas dificil de todas. Incluso el 15% de la
poblacion no pudo realizarla en la prueba inicial. Esta prueba requiere un considerable
nivel de flexibilidad en la columna, para poder formar una curva posterior con nuestra

espalda.

Es por esto que el pequefio logro conseguido es muy importante. Solo para la
segunda evaluacién, el 100% de la poblacion consiguio realizar correctamente la prueba.

Y toda la poblacion mostré una mejoria con cada evaluacion.
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8.2.6 Distribucidn porcentual segun el Test de Paso de Valla

Cuadro #17
Prueba Prueba Prueba Prueba
Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Cms Porcentaje Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje

M. 1 41 0% 36 12% 34 17% 29 29%
M. 2 19 0% 19 0% 16 16% 13 32%
M. 3 19 0% 16 16% 13 32% 10 47%
M. 4 16 0% 16 0% 13 19% 10 38%
M.5 16 0% 16 0% 13 19% 10 38%
M. 6 16 0% 13 19% 13 19% 10 38%
M. 7 16 0% 13 19% 13 19% 10 38%
M. 8 16 0% 13 19% 10 38% 10 38%
M. 9 16 0% 13 19% 10 38% 10 38%
M. 10 16 0% 13 19% 10 38% 0 100%
M. 11 13 0% 13 0% 10 23% 0 100%
M. 12 13 0% 10 23% 10 23% 0 100%
M. 13 13 0% 10 23% 10 23% 0 100%
M. 14 13 0% 10 23% 0 100% 0 100%
M. 15 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 16 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 17 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 18 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 19 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%
M. 20 10 0% 10 0% 0 100% 0 100%

Fuente:. Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el
1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #17

Test de Paso de Valla
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Fuente: Cuadro Diecisieteavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4

de enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

Al igual que la cuarta y quinta prueba, esta séptima y octava se midié con ambas

pruebas, teniendo resultados iguales, por lo que estan expresadas en un solo gréafico.

Podemos observar que el 50% de la poblacion logro alcanzar el 100% de la
prueba, llegando a 0 centimetros de distancia. De igual manera, el 100% de la poblacion

mostré una mejoria considerable, aumentando asi sus niveles de flexibilidad.
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8.2.7 Distribucidn porcentual segun el Test de Spagat Frontal

Cuadro #18
Prueba Prueba Prueba Prueba
Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Cms Porcentaje | Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje

M. 1 43 0% 40 7% 37 14% 35 19%
M. 2 40 0% 38 5% 35 13% 33 18%
M.3 37 0% 35 5% 33 11% 30 19%
M. 4 35 0% 33 6% 30 14% 28 20%
M.5 35 0% 32 9% 29 17% 26 26%
M. 6 33 0% 30 9% 29 12% 27 18%
M. 7 33 0% 30 9% 28 15% 26 21%
M. 8 33 0% 30 9% 28 15% 26 21%
M.9 32 0% 30 6% 27 16% 25 22%
M. 10 32 0% 30 6% 27 16% 24 25%
M. 11 30 0% 28 7% 26 13% 23 23%
M. 12 30 0% 28 7% 25 17% 23 23%
M. 13 28 0% 26 7% 24 14% 20 29%
M. 14 27 0% 25 7% 23 15% 20 26%
M. 15 27 0% 25 7% 23 15% 20 26%
M. 16 27 0% 24 11% 22 19% 20 26%
M. 17 25 0% 23 8% 20 20% 17 32%
M. 18 24 0% 22 8% 19 21% 16 33%
M. 19 23 0% 20 13% 18 22% 15 35%
M. 20 20 0% 16 20% 14 30% 10 50%

Fuente: Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el

1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #18

Test de Spagat Frontal
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Fuente: Cuadro Dieciochoavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4

de enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

Esta prueba también es bastante complicada de realizar, no por su nivel de
complejidad, sino por el nivel de flexibilidad que exige. No es facil conseguir una corta
distancia desde las rodillas al piso, tratando de realizar una abduccion total de piernas, es
por esto que cualquier logro en la distancia que se mide, sera bastante significativo, y
podemos observar que el 100% de la muestra consiguiéo mejorar esta prueba, a pesar de

gue ninguno alcanzd el objetivo de la misma.
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8.2.8 Distribucion porcentual segun el Test de Aductores de Cadera

Cuadro #19
Prueba Prueba Prueba Prueba
Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Cms Porcentaje | Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje

M. 1 51 0% 48 6% 46 10% 44 14%
M. 2 50 0% 49 2% 46 8% 44 12%
M. 3 45 0% 43 4% 41 9% 38 16%
M. 4 42 0% 40 5% 37 12% 35 17%
M.5 41 0% 39 5% 38 7% 35 15%
M. 6 40 0% 38 5% 35 13% 33 18%
M. 7 40 0% 38 5% 29 28% 27 33%
M. 8 40 0% 37 8% 36 10% 34 15%
M. 9 38 0% 36 5% 33 13% 30 21%
M. 10 35 0% 33 6% 30 14% 27 23%
M. 11 30 0% 28 7% 26 13% 23 23%
M. 12 30 0% 27 10% 25 17% 23 23%
M. 13 30 0% 27 10% 25 17% 20 33%
M. 14 29 0% 26 10% 24 17% 20 31%
M. 15 24 0% 21 13% 17 29% 13 46%
M. 16 21 0% 18 14% 16 24% 13 38%
M. 17 20 0% 18 10% 16 20% 13 35%
M. 18 20 0% 15 25% 12 40% 60%
M. 19 11 0% 5 55% 3 73% 0 100%
M. 20 10 0% 7 30% 5 50% 0 100%

Fuente: Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el

1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #19

Test de Aductores de Cadera

100% -
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

e |N|CIAL

e MENSUAL 1

e \|ENSUAL 2

FINAL

1

MM M. MM MM MM MM MM M M M M M M M
1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20

Fuente: Cuadro Diecinueveavo. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el
4 de enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

En esta décima prueba se consiguié un mejor resultado que la prueba anterior,
recalcando que esta exige un menor nivel de flexibilidad, aunque también es dificil

conseguir el resultado perfecto, el cual solo lo consiguid el 10% de la poblacion.

De igual manera, el restante 90% también consiguié una mejoria significativa, de

al menos 9cm entre la prueba inicial y final.
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8.2.9 Distribucion porcentual segun el Extensores de Hombro

Cuadro #20
Prueba Prueba Prueba Prueba
Muestra Inicial Mensual 1 Mensual 2 Final
Cms Porcentaje | Cms Porcentaje Cms Porcentaje | Cms Porcentaje

M. 1 45 0% 43 4% 41 9% 38 16%
M. 2 40 0% 39 3% 36 10% 34 15%
M. 3 35 0% 33 6% 30 14% 29 17%
M. 4 33 0% 32 3% 31 6% 28 15%
M. 5 30 0% 28 7% 25 17% 23 23%
M. 6 27 0% 25 7% 23 15% 20 26%
M. 7 26 0% 24 8% 20 23% 18 31%
M. 8 25 0% 23 8% 21 16% 20 20%
M.9 23 0% 20 13% 18 22% 16 30%
M. 10 22 0% 20 9% 16 27% 14 36%
M. 11 21 0% 18 14% 16 24% 13 38%
M. 12 20 0% 18 10% 17 15% 14 30%
M. 13 20 0% 18 10% 15 25% 13 35%
M. 14 20 0% 17 15% 16 20% 14 30%
M. 15 18 0% 16 11% 15 17% 13 28%
M. 16 18 0% 16 11% 15 17% 13 28%
M. 17 18 0% 16 11% 15 17% 13 28%
M. 18 17 0% 15 12% 14 18% 13 24%
M. 19 17 0% 15 12% 12 29% 10 41%
M. 20 13 0% 10 23% 9 31% 7 46%

Fuente:. Segun pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de enero del 2014 y el

1 de febrero del 2014, respectivamente.
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Gréafico #20

Test de Extensores de Hombro
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Fuente: Cuadro Veinteavo. Segln pruebas realizadas el 9 de noviembre del 2013, el 7 de diciembre del 2013, el 4 de
enero del 2014 y el 1 de febrero del 2014, respectivamente.

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

La onceava y Ultima prueba, la cual midié el nivel de flexibilidad de hombros,
también resulto ser dificil para los participantes debido al intenso trabajo de hombros
que se realiza en CrossFit, en levantamientos y ejercicios funcionales con el peso del

cuerpo.

Es por esto que el leve aumento de flexibilidad fue el mas dificil de conseguir,
pero a la vez es un gran logro para la poblacion, pues todos lograron mejorar al menos

en un 15%.
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8.1.3 Encuesta Final

8.1.3.1 Distribucion porcentual segun el conocimiento sobre la importancia de la

flexibilidad en la vida diaria

Cuadro #21
Importancia de flexibilidad en V.D. Cantidad Porcentaje
Si 17 85%
No 3 15%
No lo se 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Segln encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Grafico #21
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Fuente: Cuadro Veintiunavo. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Anadlisis e Interpretacion de Datos

Podemos observar el cambio en el nivel de conocimiento de los CrossFitters
luego de las charlas que se dieron durante el proyecto, sobre la importancia de la
flexibilidad. Observamos que el 85% de la poblacion considera que la flexibilidad es

importante en la vida diaria.
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8.1.3.2 Distribucion porcentual seguiin el conocimiento sobre la importancia de la

flexibilidad en el deporte

Cuadro #22
Importancia de flexibilidad en D. Cantidad Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%
No lo se 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente: Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Grafico #22
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Fuente: Cuadro Veintidosavo. Segin encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

Aunque el 15% de la poblacion no considera que la flexibilidad es importante en
la vida diaria, el 100% de la poblacién esta consciente de que, en el deporte, la
flexibilidad juega un papel muy importante, causando el impacto deseado en este

proyecto.
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8.1.3.3 Distribucion porcentual segin el conocimiento sobre la importancia de la

flexibilidad en el deporte

Cuadro #23
Tiempo en que realiza estiramientos Cantidad Porcentaje
Menos de 5 minutos 0 0%
De 5 a 10 minutos 2 10%
Mds de 10 minutos 18 90%
TOTAL 20 100%

Fuente:. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Grafico #23

Tiempo en que realiza estiramientos
0% 10%

B Menos de 5 minutos
M De 5 a 10 minutos

90% Mas de 10 minutos

Fuente: Cuadro Veintitresavo. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

En la primera encuesta, el 0% de los encuestados contestaron que realizaban mas
de 10 minutos de estiramiento posterior al ejercicios. Podemos observar el cambio
radical, el 90% de la poblacion contestd que ahora realizan mas de 10 minutos de
estiramientos, ahora los realiza adecuadamente logrando conseguir el efecto que nos
ofrece el estiramiento muscular.
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8.1.3.4 Distribucién porcentual segun el conocimiento sobre la importancia de la

flexibilidad en el CrossFit

Cuadro #24
La flexibilidad te ayuda en el CrossFit?  Cantidad Porcentaje
Si 20 100%
No 0 0%
TOTAL 20 100%

Fuente:. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Grafico #24

La flexibilidad te ayuda en el CrossFit?

0%

mSi

No

Fuente: Cuadro Veinticuatroavo. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Andlisis e Interpretacion de Datos

Nuevamente podemos observar el cambio en el nivel de conocimiento de los
CrossFitters, luego de haber aprendido sobre la importancia que tiene la flexibilidad en
el CrossFit y en cualquier otro deporte. EI 100% de la poblacion es ahora consciente de

cdmo actla este facto fisico tan importante.
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8.1.3.5 Distribucion porcentual segun el cambio producido en el entrenamiento del

CrossFit
Cuadro #25
Diferencia luego de hacer Yoga? Cantidad Porcentaje
Ha mejorado 19 95%
Ha empeorado 0 0%
No ha cambiado 1 5%
TOTAL 20 100%

Fuente:. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Grafico #25

Diferencia luego de hacer Yoga?

5%

B Ha mejorado
B Ha empeorado

95% 0% No ha cambiado
(]

Fuente: Cuadro Veinticincoavo. Segln encuesta realizada el 11 de enero del 2014
Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Analisis e Interpretacion de Datos

Segln esta pregunta, el 95% de la poblacion ha sentido una mejoria durante su
practica de CrossFit luego de la realizacidn de este proyecto, mientras que el 5% afirma
no sentir ningun cambio. Podemos concluir que el proyecto ha tenido éxito en sus

objetivos.
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8.1.3.6 Distribucion porcentual segun los aspectos fisicos mejorados en los

deportistas

Cuadro #26
Aspectos fisicos que han mejorado Cantidad Porcentaje
Una opcién 0 0%
Dos opciones 0 0%
Tres opciones 6 30%
Todas las opciones 14 70%
TOTAL 20 100%

Fuente:. Segln encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Grafico #26

Aspectos fisicos que han mejorado
0%
0%
W Una opcién

30%
H Dos ipciones

Tres opciones

70% Todas las opciones

Fuente: Cuadro Veintiseisavo. Segun encuesta realizada el 11 de enero del 2014

Elaborado por: Serrano Toro, Rebecca Victoria. Egresada de la Carrera de Terapia Fisica.

Anadlisis e Interpretacion de Datos

Los aspectos fisicos que se pusieron como opciones fueron la respiracion,
resistencia, flexibilidad y agilidad. Los cuatro aspectos son muy importantes, por lo que

se califico cuantos de estos aspectos se mejoraron en cada encuestado.

Podemos observar que se mejoraron los cuatro aspectos en el 70% de la
poblacion, y tres en el 30%. Esta es una gran muestra de como mejoramos el

rendimiento fisico total de los deportistas participantes.
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8.2 Conclusiones

Segun los resultados del proyecto realizado podemos concluir, en primer lugar,
que el nivel de conocimiento sobre la importancia de la flexibilidad tanto en el deporte
como en la vida diaria es nulo. Es decir que los CrossFitters no son educados por sus
entrenadores, llevando a la segunda conclusion sobre la inadecuada realizacion de
estiramientos posteriores al entrenamiento, la cual se realiza por menos de 5 minutos o

en muchos casos ni se realiza.

En tercer lugar pudimos observar el interés de los deportistas para realizar Yoga,
una vez que se les explicd como les ayudaria a mejorar su rendimiento deportivo, es

decir que el problema no esté en los CrossFitters, ellos desean ser mejores.

Los niveles de flexibilidad iniciales son muy bajos en comparaciéon con los
resultados finales, luego de 3 meses. En este poco tiempo se pudo aumentar
considerablemente el nivel de flexibilidad, demostrando efectivamente que los
CrossFitters no estaban realizando correctos estiramientos, sino no hubieran tenido tan

bajos resultados.

Por ultimo podemos concluir como ayudé la practica del Yoga, obteniendo una
mejoria en el rendimiento de los participantes, desarrollando la funcion respiratoria,
aumentando la resistencia, flexibilidad y agilidad, consiguiendo un aumento en el

desempefio deportivo.
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8.3 Recomendaciones

Segun las conclusiones establecidas, en primer lugar se recomienda corregir la
falta de los entrenadores al no educar a sus deportistas, que les ensefien sobre la
importancia no solo de la flexibilidad, sino de todos los aspectos fisicos, y con eso
realizar adecuadamente todas las fases de entrenamiento deportivo, enfocando al
estiramiento, llevandolo con la misma importancia que el calentamiento y W.O.D., y

dedicandole el tiempo adecuado para conseguir los beneficios que esta fase nos brinda.

Se recomienda también seguir con las sesiones de Yoga que han llamado la
atencion de los CrossFitters, debido a la mejoria que obtuvieron gracias a esta disciplina.
También se puede continuar con esta practica de forma individual debido a las

ensefianzas que se dieron a los CrossFitters participantes.
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9.2

AMRAP

Aforismo

Asanas
Box
CrossFitters

FEM

Pada
Patafijali
Pranayama

VEF1

W.O.D.

Yoga Sutra

Yogui

Glosario

As Much Repetitions As Possible, describe como debe ser un
entrenamiento, significa que se deben realizar las repeticiones que sean

posibles en un tiempo determinado.

Sentencia breve y doctrinal que se propone como regla en alguna ciencia

o arte

Posiciones en Yoga.

Lugar donde se practica CrossFit.
Persona que practica CrossFit.

En pruebas de funcién pulmonar, flujo espiratorio maximo. Evalua las

obstrucciones de las vias aéreas producidas por enfermedades.
Pasos del Yoga Sutra.

Autor del Yoga Sutra.

Respiracion realizada en el Yoga.

En pruebas de funcién pulmonar, es el volumen espiratorio forzado en 1
segundo. Més confiable que el FEP, muestra el volumen de aire que
puede ser desplazado luego de tomar una respiracién profunda.

Workout Of Day, el trabajo del dia, la rutina de ejercicios que todos

deben realizar.
Biblia del Yoga en el hinduismo.

Persona que practica Yoga.
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9.3 AnNexos

9.3.1 Cronograma de Actividades

Mes Octubre | Noviembre | Diciembre Enero

Semana 3 |4 (1|2 |3 |4(1 (2 |3 |4 |1 |2 |3

Actividades

Identificacion del problema X

X

Recoleccion de datos

Exploracion del area

X| X[ X| X

Elaboracion de la prueba

Encuesta Inicial

Evaluaciones iniciales

Disefio de clases de yoga

Adecuacion del area

X
XX | XXX

Clases de yoga

X[ X
X[ X

Evaluaciones mensuales

Charlas educativas X X X

Evaluaciones finales

Encuesta final

Evidenciar actividades XIX| XXX X[ X|X|X|X

X[ X

Estudio y analisis de resultados

Clases de Yoga

Las clases se realizaron los dias sabados a las 9am en el centro Maori CrossFit.
Se dieron clases los siguientes dias:

9 de noviembre Prueba Inicial + Clase 1
16 de noviembre Clase 2
23 de noviembre Clase 3
30 de noviembre Prueba Mensual 1 + Clase 4
7 de diciembre Clase 5
14 de diciembre Clase 6
21 de diciembre Prueba Mensual 2 + Clase 7
28 de diciembre Clase 8
4 de enero Clase 9
11 de enero Prueba Final + Clase 10
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9.3.2 Control de Asistencias de CrossFitters

Se mantuvo un control de asistencias de los CrossFitters en las clases de Yoga,

debido a que la falta de asistencias afectaria el resultado de este proyecto.

Asistencias CrossFitters Firma

Numero de Clase

=
[lAN
T
N
B
w
B
ESN

Nombre #5 | #6 | #7 | #8 | #9 | #10

Armas, Andrés X

Bonifas, Carlos

X

Borbor, Adriana

X[ X X| X

Chong, Johnny

X X| X| X

Enriques, David

X

Espin, Javier

X[ X| X| X| X

Gonzalez, Juan Carlos

X| X| X| X

Henriquez, Emilio

X X X| X| X| X| X| X| X

Hidalgo, Francisco

X| X| X| X| X| X| X

Hoyos, Andrea

Jacome, Eli

X| X| X| X| X| X

Jara, Carolina

X| X| X

Jurado, Maria Fernanda

X[ X| X| X| X| X

Mendoza, Xavier

X X| X| X| X| X

Mosquera, Oscar

X[ X| X| X| X| X| X| X| X

Neder, Christina

X| X| X| X| X| X

Palacios, Maria Fernanda

X| X| X| X

Portilla, Danilo

Teran, Adriana

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X X
><><><><><><><><><><>I<><><><><><><><><><
X X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X X
X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

X| X| X

X| X| X| X| X| X| X
X| X| X| X| X
X| X| X| X

Trujillo, Enrique

Segun lo evidenciado, los participantes obtuvieron una o ninguna falta,
mostrando la acogida que tuvieron las clases de Yoga, y el compromiso de los
CrossFitters con su asistencia a estas clases, validando también los resultados de este

proyecto por la correcta participacion.
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9.3.3 Test de Referencia

The Functional

Movement

Screen

The systemn for a simple and quantifiable
method of evaluating basic movement abilities

he Functiorsal Movement Screen{FWES) & on

Inmovthae sysham wsed 1o owoluohs Moo
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Thiz Essouty af thae Functoral Movemant Screon
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ating basic movement obifies. The A4S only e
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tems alresady farmilliar o the cooch or trainers. Tha
ko fo tha Funchiona Movement Scresen B fhat
If coraists of O sorims of Smple tasts with o Smpke
grading syshem. The S aliows o troinar or cooch
1o bagin tha prociees of funcional movement ol
fem cespszment i individuols without necognized
poihology. The FMS i not inlended fo diognose
orthopetic probisms tut rafher o demonsinothe:
Iimitaotions or asymmsaetnes o Realfty inddouok
with respact 1o Domc mosemen! pothoms and
avanhualy conmiota tham with outhoomass.

The Functona Movernand Scroon posides
a strength ond condifioning coach or pasonal
trainer withi on evoluofion opfon that reloies
Closnly to what tha othlote or diant will ochually
@ in franing. In 0 snse, fhe fosfs o IMproved
by working on waiotions of tha sidlks jested. Tha
ENEE allows avaluation with took ond movement
porthema thart neodily moke ssnss fo Dofn tha Cls
@t ond e troirser or cooch,

The test B comprssd of ssven fundomanial
moemand pathems that regquins o bokorco of mos
ity ond shabdity. Thase fundamsenial mosement
pottems one designed i provde obsoreabis
paricemonoe of bosc ooo moion, moniculothes
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ond stobilizing movements. The tests ploce tha
Inidkaichual i et Dosons wWihans Wisokrassss
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afe stability and mobllty B not uhlioesd. Hihos Deen
obseraed tha mary Indisiduok who | periorm ot
vary high lovek durng octiviies o unobie o |
parformn thess simpls movements. Thess indvidus
ok should ta conddered 10 be uilEng Compers
satony mowement pathems duing thair octivities.
socnhcing efhclent movemants for Inafoint
oras in ordar io periorm at high levedks. B thoos
comparsoticns confinue, fhan Door micesermant
paftems wil Co reinforced leadng fo poor Dlos
machorlcs.

Test 1: Deep Squat

e soucd B & moserment neecked in mest
aifalc avenin B e ok poailfhor o B e
quised for most power ond ifing Movamans
Irrenhing T kel codrerniiad. Tha cheop st
b 0 fest mnat cholanged Tohol Dody Mmecronics
wihar perisemed propery. I B used T coloss
blcvieial]l syt onel funcSionagl mobillty
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I movemen! assessment

Test 3: In-Uine Lunge

This 1687 amamEts 10 pRoca 1he boay In
Test 2: Hurdle Step a poiltion at wil 160Ls on 1ha #1eEes o8
e hardka stop & codgnea to SIMUCNed during ranationd, cecHeating
chalenge the DOdy's propes and KNenck-type mavements. Tha in-
2400 Machonics cuing O stap- NG LNGO & O 1as! T IO0s tha
ping maotion. The movemant re- Iowat aebamity in @ scsscRd 2o~

QUi PIORer COOANGIoN ond sto- shion, cholenging ™e body’s
oty batwaon tha higs ond tone daing tunk Ond eodrenmites 10 redst
e Sepoing motion o wel s ingle g ranation and malnfain proper
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bictond functional mobility and Sanlity 1000, Shoukdat D and ankle
of 1 higs, enoas and onkes. Paron- Mol ond sonllty, Quodt-
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K stobilty of e onkd, knee ond nip The cilty 1o perfom T indne
05 wol 03 Mesind closec-dnate chaln KrQe tos secus stonce-g
Qadonsion of e hip. The hudie sop oo stobiity of the cnide, knee and g
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Wodon of ™a onkda ond faelon of he chain hip cbhaucton. The Indne
Mea ona hp. I addiion, Te abwct Qe a0 requss Sepdeg Mmobilty
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rototiondd shads irpaiad.

Test 5: Active Straight- Raise
wwmmwm'i?nmm Test 6: Trunk Stability Push-up
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Test 4: Shoulder Mobility
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movement! assessmen! I

Scoring the FMS

The ndrvicud tests have cerlain criferia that mus* be
occompishad In order to obtan a high score. The scom
Ing Is broken down Info four bosic critero: o 3 & given
It the Individual can perform the movement without
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wooinasses. If these risk foctors can be identfied and
addressed utizing the FMS, then decroases In injuries
ond improved perforrmance should folow.



9.3.7 Evidencia Fotografica

Imagen #2: 30 de octubre del 2013. Meditacion
area. previa a la clase de introduccion.

Imagen #3: 16 de noviembre del 2013. Toma de

e Imagen #4: 16 de noviembre del 2013. Toma de
Prueba de Flexibilidad. Test de Flop.

Prueba de Flexibilidad. Test de Extensores de
Hombros.
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Imagen #5: 16 de noviembre del 2013. Toma de

Prueba de Flexibilidad. Test de Paso de Valla. Imagen #6: 16 de noviembre del 2013. Toma de

Prueba de Flexibilidad. Test de Aductores de Cadera.

Imagen #7: 7 de diciembre del 2013. Clase de Yoga. Imagen #8: 7 de diciembre del 2013. Clase de Yoga.
Estiramiento previo de musculos del cuello. Estiramiento previo de columna.
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Imagen #9: 7 de diciembre del 2013. Clase de Yoga. Imagen #10: 7 de diciembre del 2013. Clase de
Saludo al Sol. Yoga. Adho Mukha Svanasana.
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Imagen #11: 7 de diciembre del 2013. Clase de

Yoga. Estiramiento de columna. Imagen #12: 7 de diciembre del 2013. Clase de
Yoga. Chaturanga Dandasana.
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Imagen #13: 7 de diciembre del 2013. Clase de

Yoga. Eka Pada Rajakapot .
008. Eka Faca Rajakapotasana Imagen #14: 21 de diciembre del 2013. Clase de

Yoga. Estiramiento lateral de columna.

Imagen #15: 21 de diciembre del 2013. Clase de Imagen #16: 21 de diciembre del 2013. Clase de
Yoga. Adho Mukha Svanasana. Yoga. Prasarita Padottanasana.
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Imagen #17: 4 de enero del 2014. Clase de Yoga. Imagen #18: 11 de enero del 2014. Clase de Yoga.
Chakrasana. Saludo al Sol.

Imagen #19: 11 de enero del 2014. Clase de Yoga. Imagen #20: 18 de enero del 2014. Clase de Yoga.
Ustrasana. Ustrasana.
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