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RESUMEN EJECUTIVO

Objetivos: caracterizar a los atletas de CrossFit en la ciudad de Bucaramanga.
Métodos: Se disefid un estudio de corte transversal. Participaron 43 atletas Crossfit
de gimnasios dedicados exclusivamente al entrenamiento de esta disciplina
mayores de 18 afos. Se recolectaron variables sociodemograficas, caracteristicas
del entrenamiento y de las lesiones presentadas.

Resultados: Se registr6 una media de edad de 29 afios, 54% de género femenino,
indice de masa corporal (IMC) de 24,97 + 2,6 Kg/m? y 54% con un nivel de
escolaridad de Tecnologia. El 95% realiza su entrenamiento bajo la supervision de
un profesional, 41% tienen de 1 a 2 afios de experiencia y el 53,5% entrena en un
promedio de 4 a 5 veces por semana. El total de los atletas utilizan métodos
convencionales de calentamiento (estiramiento, movilidad articular, entre otros), con
un 65% reportando un dia de descanso en la semana de entrenamiento. Las
regiones del cuerpo con mayor reporte de numero de lesiones fueron hombro (26%),
rodilla (16,2%) y columna lumbar (14,5%). La lesion mas recurrente fue la tendinitis
(55%) y desgarro muscular (15%), reportando la incorrecta ejecucion de la técnica
(42%) y la fatiga muscular (39,5%) como las posibles causas de lesion mas
prevalentes.

Conclusién: El CrossFit es una disciplina que teniendo en cuenta los principios del
entrenamiento y su ejecucion genera lesiones en las articulaciones con mayor grado
de libertad y amplitud de movimiento.

Palabras Clave: CrossFit; ejercicio competitivo; prevalencia; lesiones;

levantamiento de pesas.
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INTRODUCCION
“CrossFit es uno de los modos de entrenamiento funcional de alta intensidad de mas
rapido crecimiento"; el cual tiene como objetivo desarrollar una condicion fisica
completa que prepare a sus practicantes y atletas para cualquier contingencia fisica
(Claudino y col, 2018). Desde su invencion en el afio 1995 este deporte ha ganado
un alto numero de atletas y gimnasios dedicados exclusivamente al uso de este tipo
de entrenamiento. Los ejercicios tipicos incluyen una amplia variedad de deportes,
que van desde el levantamiento de pesas olimpico, correr, remar, gimnasia uso de

pesas rusas y otros objetos de formas extrafas (Eather, Morgan, Lubans, 2016).

El programa generalmente esta formado por "entrenamientos del dia" o en inglés -
Work of the Day (WOD), los cuales estan disefiados para incluir movimientos
funcionales en varios patrones ejecutados a alta intensidad. Los datos de incidencia
de lesiones durante el entrenamiento CrossFit son escasos, a pesar de algunos
estudios reportar que su tasa es similar a otros programas deportivos y de ejercicio
(Mehrab, de Vos, Kraan y Mathijssen, 2017).

En Colombia y especificamente en Bucaramanga, Santander no se encuentran
estudios que reporten este tipo de informacidén necesaria para los profesionales en
el area del deporte y ejercicio fisico para la toma de decisiones, planificacion,

ejecucion del entrenamiento y desarrollo del proceso de rehabilitacion del atleta.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El CrossFit en la actualidad se ha convertido en una alternativa de
entrenamiento en la ciudad de Bucaramanga, razon por la cual ha venido
aumentando su practica de manera exponencial; sin embargo, por la complejidad
y exigencia en su desempefio ha resultado una disciplina en donde se debe tener
ciertas indicaciones y precauciones, a la vez que surgen unas preocupaciones
en profesionales de la salud por aquellas personas que inician su practica (Meyer,
Morrison; Zuniga, 2017).

Esto se debe a que este programa de entrenamiento presenta una
combinacion de técnicas de halterofilia y potencia (peso muerto sentadillas, press
de banca y prensas), ejercicios del ambito fitness, técnicas con alusiones de
sprinter y runners, ejercicio aerobico y de acondicionamiento metabodlico que
hacen que su exigencia fisica sea compleja (Longe, 2012. Weisenthal, 2014.)

Si bien, como en todo deporte se debe tener una base en todas las
capacidades fisicas, coordinativas y condicionales, que permitan llevar el
organismo a su maxima exigencia y eficacia segun la disciplina, este no es la
excepcion. No obstante, el mismo factor de polivalencia del CrossFit hace que
las personas se apresuren por conseguir ejecuciones de técnicas altamente
demandantes que pueden llegar a generar lesiones. Esto se presenta
principalmente por la ejecucion de manera inadecuada de la técnica y al no
respetar los principios de progresién al tratar de realizar gestos complejos y con
altas cargas (Tafuri, Salatino, Napoletano, Monno, Notarnicola, 2018).

Estudios previos reportan prevalencias de lesiones similares a las de otras
disciplinas deportivas, aunque los disefios metodolégicos y la forma de
recoleccion de la informacion son cuestionados (Montalvo, Shaefer, Rodriguez,

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 12
DOCENCIA CInA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO .
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Tan Li, Epnere, Myer. 2017) (Meyer, Morrison; Zuniga, 2017) (Mehrab, de Vos,
Kraan y Mathijssen, 2017). Especificamente en Bucaramanga, Santander no se
encuentran estudios que reporten este tipo de informacién necesaria para los
profesionales en el area del deporte y ejercicio fisico para la toma de decisiones,
planificacion, ejecucién del entrenamiento y desarrollo del proceso de
rehabilitacion del atleta.

Con todo lo anterior la pregunta problema a responder en el proyecto de
investigacion es ¢ Cuales son las caracteristicas y la prevalencia de lesiones en
los atletas CrossFit de la ciudad de Bucaramanga?
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1.2.JUSTIFICACION

Nuevas tendencias se presentan en el ambito deportivo a diario,
observandose adaptaciones en las modalidades de algunos deportes, reglas y
forma de competicion. En el ambito del Fitness, desde el 1995 se establecio una
nueva disciplina deportiva que acabaria por tomar gran importancia en la
preferencia de las personas a la hora de elegir un deporte, tal es el ejemplo del
CrossFit. Sin embargo, con el pasar del tiempo se ha hecho muy evidente el
riesgo de lesiones y la alta exigencia fisico-mental que esta disciplina requiere
(Feito, Burrows, Tabb 2018).

Debido a sus variadas técnicas, complejidad en la ejecucion de sus
ejercicios, e incluso cargas a las que son expuestos, resulta una disciplina que
requiere de especial cuidado para el inicio de su practica (Longe, 2012).

En Bucaramanga su auge ha sido importante, y en la ciudad solo se
encuentran dos centros de entrenamiento BOX certificados por la empresa
CROSSFIT, los cuales son Cruzada CrossFit y Crossfit Bucaramanga; sin
embargo, en la actualidad no se tienen estudios o datos epidemiologicos que
caractericen y/o clasifiquen las lesiones en esta disciplina deportiva. Por esta
razén se hace necesario una recopilaciéon de datos propios del problema para
empezar a documentar y dar pautas a los entrenadores y practicantes de este
deporte, con el objetivo de prevenir la aparicion de lesiones (Oh, 2013).

El profesional en Actividad Fisica y Deporte esta llamado apoyar procesos
de investigacion en el area de entrenamiento deportivo y ciencias aplicadas al
deporte con el objetivo de aportar en el desarrollo de las diferentes disciplinas.
Este trabajo de grado aporta al Grupo de Investigacion GICED en su linea de

entrenamiento deportivo.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacion
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gestion FECHA APROBACION:



PAGINA 14
DOCENCIA CInA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO
R-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 01
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

1.3. OBJETIVOS

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Caracterizar a los atletas CrossFit y su prevalencia de lesiones en la ciudad
de Bucaramanga.
OBJETIVOS ESPECIFICOS
. Describir las variables sociodemograficas de los atletas de crossfit en la
ciudad de Bucaramanga.
. Determinar las caracteristicas y parametros del entrenamiento en los
atletas CrossFit en la ciudad de Bucaramanga
. Identificar la prevalencia y caracteristicas de las lesiones en los atletas

CrossFit de la ciudad de Bucaramanga.

1.4. ESTADO DEL ARTE / ANTECEDENTES

Son pocos los estudios sobre este tema en paises como Colombia, y en
general América Latina; sin embargo, hay un estudio titulado “Un perfil
epidemiologico de los atletas de CrossFit en Brasil”, que reportd un total de 566
participantes (323 hombres y 243 mujeres), el cual tuvo como resultado: En general
176 sujetos (31,0%) refirieron haber sufrido al menos una lesidon deportiva durante
la practica de Crossfit.

Resulta contraproducente que, una disciplina deportiva con tanto auge desde
Su aparicion resulte lesivo segun opioniones en la cotidianidad; en un analisis de 4
anos sobre la Incidencia de lesiones en atletas CrossFit en Georgia — USA tuvieron
como conclusion que, “el entrenamiento del CrossFit es relativamente seguro en
comparacion con las modalidades de entrenamiento mas tradicionales”; y agregan

que “aquellos que estan dentro de su primer afio de entrenamiento junto con
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aquellos deportistas que practican esta disciplina menos de 3 dias a la semana tiene
mayor riesgo de lesiones”. (Feito, Burrows, Tabb 2018).

Un estudio realizado en la Universidad Internacional de Florida (FIU) en
Miami sobre la epidemiologia retrospectiva de lesiones y los factores de riesgo en
deportistas de CrossFit, en un censo a 191 atletas arrojo que las tres mas frecuentes
lesiones son en el hombro, espalda lumbar y rodillas; una de sus conclusiones fue:
“Especificamente, una mayor exposicion al entrenamiento en forma de mayores
horas semanales de entrenamiento de atletas y participaciones semanales puede
contribuir a la lesién” (Montalvo, Shaefer, Rodriguez, Tan Li, Epnere, Myer. 2017),
esto refiriéndose objetivamente a los deportistas que ya habian tenido una lesion en
los ultimos seis meses.

Para este propdsito, se cred una version electronica de una herramienta de
encuesta utilizando un formulario basado en Google en inglés y espainol. Adultos
mayores de 18 aflos con mas de 3 meses de experiencia en el crossfit se les pidio
participar en este estudio. La encuesta se distribuyé antes del comienzo de la
temporada de competicion en afios consecutivos (2013-2017) entre mediados de
diciembre y finales de febrero del afio siguiente. Los autores de este estudio
eligieron este marco de tiempo apropiadamente para capturar lesiones ocurridas en
el aio anterior solamente.

Segun una revision sistematica titulada: “Beneficios y Riesgos del Crossfit”
2017; el CrossFit es altamente comparable a otras modalidades de alta intensidad.
Los beneficios presentados en la conclusion del informe fueron, como cualquier otro
entrenamiento de alta intensidad que mejoran factores como, el aumento del VO2
maximo, la fuerza, la musculatura y la resistencia, y disminuye la masa corporal
magra. También se menciona la necesidad de que un principiante pase primero por
una valoracion general con médico que pueda diagnosticar y/o clasificar su aptitud
fisica para esta disciplina; los médicos sabran las recomendaciones optimas para
gue una persona empiece a entrenar Crossfit, desde una persona aparentemente

sana hasta alguien con antecedentes lesivos.
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Esta revision sistematica de la literatura utilizé el PRISMA protocolo (Moher,
Liberati, Tetzlaff y Altman, 2009), buscando PubMed, SPORTDiscus y Combined
Arms Research Library(CARL). Los términos de busqueda "CrossFit" y
"Entrenamiento de intervalos de alta intensidad" fueron elegidos para producir el
mayor numero de articulos publicados. Criterios de inclusion, incluidos articulos de
investigacion de texto completo explorando CrossFit con adultos participantes
publicados en inglés. Estudios de nifios o los adolescentes, articulos de revision,
opinion y casos fueron excluidos.

Un estudio realizado en Portugal titulado: “Lesiones musculo
musculoesqueleticas en practicantes portugueses de Crossfit” utilizé un
cuestionario como isntrumento para recoleccidén de datos y las posteriores pruebas
y metodos a llevar a cabo. El cuestionario se dividi6 en dos partes, la
caracterizacion sociodemografica de la poblacion y, preguntas especificas sobre
lesiones. Estas ultimas preguntas fueron realizadas en cuatro periodos de tiempos
diferentes:

1. Momento de recopilacién de datos.

2. Practica general de CrossFit.

3. En los ultimos seis meses.

4. En los ultimos doce meses (unicamente los que hayan practicado durante minimo

un ano).
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2. MARCO REFERENCIAL
2.1 Marco legal

En el Titulo |, capitulo I, parrafo 10 de la ley 181 de enero 18 de 1995,
“Estimular la investigacion cientifica de las ciencias aplicadas al deporte, para el
mejoramiento de sus técnicas y modernizacion de los deportes”.

En el Titulo |, capitulo I, parrafo 15 de la ley 181 de enero 18 de 1995,
“Compilar, suministrar y difundir la informacién y documentaciéon relativas a la
educacion fisica, el deporte y la recreacidon y en especial, las relacionadas con los
resultados de las investigaciones y los estudios sobre programas, experiencias
técnicas y cientificas referidas a aquéllas”.

En el Titulo I, articulo 13 de la ley de enero 18 de enero 1995, “El Instituto
Colombiano del Deporte, Coldeportes, promovera la investigacion cientifica y la
produccion intelectual, para un mejor desarrollo de la Educacion Fisica en Colombia.
De igual forma promovera el desarrollo de programas nacionales de mejoramiento
de la condicion fisica, asi como de eventos de actualizacion y capacitacion.

En el titulo 1V, capitulo Il, articulo 56 paragrafo 2, de la ley de enero 18 de
1995, “Con base en las informaciones obtenidas de la comunidad y para los efectos
de las sanciones de que tratan el articulo 357 de la Constitucion Politica y demas
normas legales, las autoridades competentes promoveran las investigaciones
pertinentes ante los organismos de control y evaluacion correspondientes”.

En el titulo VII, capitulo Il, articulo 61 paragrafo 11, de la ley de enero 18 de
1995, “Promover directamente o0 en cooperacion con otras entidades, la
investigacion cientifica, a través de grupos interdisciplinarios en ciencias del deporte
y del ocio”.
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2.2 Marco conceptual

e CrossFit: se define como un tipo de entrenamiento de fuerza vy
acondicionamiento basado en ejercicios funcionales constantemente variados
realizados a una alta intensidad (Crossfit Singular Box, 2019).

¢ Incidencia: Influencia de determinada cosa en un asunto o efecto que
causa en él (Léxico , 2019).

e Prevalencia: Es la proporcién de individuos de una poblacién que
presentan el evento en un momento, o periodo de tiempo, determinado (Hospital
Universitario Ramon y Cajal, s.f.).

e Factores de riesgo: situacion que aumenta las probabilidades de una
persona de contraer una enfermedad o cualquier otro problema de salud
(Gonzalez, 2015).

e Causa: Aquello que se considera como fundamento u origen de algo.
Motivo o razon para obrar (Real Academia Espafola, 2019).

e Lesion: Alteracion o dafio que se produce en alguna parte del cuerpo
a causa de un golpe, una enfermedad, etc. (Real Academia Espafiola, 2019).

e Workout of the day (WOD): es el acronimo en inglés del entrenamiento
del dia y como su propio nombre indica es el entrenamiento que se realiza en
CrossFit cada dia, ya que lo ideal es realizar diariamente uno (Open Box
Magazine, s f.)

e Halterofilia: Deporte que consiste en el levantamiento de halteras o
pesas; los participantes se dividen en diferentes categorias segun su peso y
vence aquel que consigue levantar mayor peso sumando los obtenidos en los
dos movimientos realizados: el de arrancada (Snatch) y el de levantada y tierra
(Clean and Jerk). (Oxford Languages, s f.)
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2.3Marco teérico

2.3.1 Historia del CrossFit:

El CrossFit nacié en 2000 en la costa de California (EEUU) a manos de un
hombre llamado Greg Glassman. Aunque en un principio era un tipo de
entrenamiento HIIT (High Intensity Interval Training) O HIPT (High Intensity Power
Training), fue gracias a sus innovaciones que este deporte se consolidé con nombre
propio (CROSSFIT WORLD, 2017).

Greg era gimnasta y mientras trabajaba con diferentes atletas en gimnasios
del sur de California descubrié que los entrenamientos de culturismo tradicionales
no eran eficientes para mejorar la condicion fisica de una persona en relacion con
la cantidad de tiempo que habia que dedicarles. Siendo asi, decidié crear un tipo
de entrenamiento centrado en los movimientos funcionales y su realizacion a alta
intensidad. En sus inicios con esta practica, Greg utilizo esta actividad para entrenar
policias consiguiendo en 1995 su primer gimnasio de CrossFit en Santa Cruz el
cual se convertiria en el centro del movimiento CrossFitter (CrossFit KUDASAI,
2017).

El norteamericano empezo a utilizar este tipo de entrenamiento para preparar
bomberos, marines y militares americanos y en 5 afios, paso de tener unos 20
inscritos al aproximado de 1700. De esta forma, el deporte se expandié a todo tipo
de personas. Mas tarde, Reebook puso sus ojos en esta disciplina que acabaria
ampliando sus boxes por todo el mundo donde actualmente se pueden
encontrar mas de 3000 centros especializados de la marca bajo su patrocinio
con mas de 4 millones de Crossfitters entrenando a diario (CrossFit KUDASAI,
2017).

Aunque en varios ambitos, este tipo de entrenamiento se clasifica también
como entrenamiento funcional para gran cantidad de poblacion. Y asi es, el CrossFit
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puede definirse como un tipo especifico de entrenamiento funcional. Pero hay que
dejar en claro por su concepto basico, que es un entrenamiento de alta intensidad
con movimiento propios y derivados de la gimnasia, halterofilia y atletismo que, a
diferencia del entrenamiento funcional es menos complejo en la ejecucion vy

variedad de sus técnicas. (Pallarés, 2017).

Otro factor diferenciador entre estos dos tipos de entrenamiento (funcional y
CrossFit) es que el crossfit tiene como base ya unas pruebas determinadas y
competiciones propias por ejemplo, los crossfits games que se realizan en California
Estados Unidos en el cual acuden atletas de todo el mundo y por lo tanto ya es
considerado como un deporte mas, a diferencia del entrenamiento funcional que
solo va en busca del mejoramiento fisico dependiendo del objetivo de cada persona
y por lo tanto no tiene competencias como tal (CrossFit KUDASAI, 2017).

2.3.1.2 Metodologia del entrenamiento

El entrenamiento del CrossFit se basa, como ya se ha mencionado en hacer
diferentes ejercicios funcionales durante ciertos tiempos determinados a una alta
intensidad y poco descanso. Los ejercicios son derivados de las principales
disciplinas deportivas (gimnasia, halterofilia y atletismo), de las cuales se
seleccionan técnicas y/o movimientos que se combinan de forma diferente en
entrenamientos intensos que son una muy exitosa manera de desarrollar las

capacidades fisicas (coordinativas y condicionales) (Crossfit Singular Box, 2019).

Los entrenamientos normalmente constan de una hora que pueden ser cortos
o largos dependiendo del entrenador, se alterna también con ejercicios para mejorar
la técnica o fuerza de estos. Este tipo de variaciones y elementos es lo que garantiza
la mejora de las capacidades que se mencionaron anteriormente y es lo que
convierte al Crossfit en un deporte tan global y adaptable para todas las personas.
(Crossfit Singular Box, 2019).
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Uno de los deportes bases que componen el crossfit es la Halterofilia,
disciplina deportiva que consiste en el levantamiento de halteras o pesas; los
participantes se dividen en diferentes categorias segun su peso y vence aquel que
consigue levantar mayor peso sumando los obtenidos en los dos movimientos
realizados: la envion y el arranque; estas dos ultimas técnicas mencionadas son la
base de los cuales se derivan muchos ejercicios y técnicas en CrossFit (Vera C,
2014).

Otra disciplina importante y base del crossfit es la gimnasia, disciplina que
busca desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo mediante rutinas de
ejercicios fisicos. Puede levarse a cabo como deporte (a modo de competencia) o
de manera recreativa. Es importante mencionar que esta disciplina se divide varias
ramas, gimnasia artistica, aerobica, acrobatica, ritmica. Los principales ejercicios

gimnasticos que se usan en el CrossFit son (Crossfit Abd, 2014):
e Sentadillas al aire o basicas (Squat o Air squat).

e Dominadas (Pull up) y todas sus variantes Mariposa, con balanceo, en L,

en plancha, rodillas al pecho etc.

2

e Flexiones (Push up) y todas sus diferentes formas de realizacion.
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e Flexiones invertidas (Handstand push up) y sus variantes: invertida

estatica, caminata de manos y mas

¢ Fondos (Dips) en anillas y barra

e Muscle up en anillas y barra

e Escalar la cuerda (Rope Climb) y otros ejercicios con la misma
e Extensiones de espalda y cadera (Back extension)
¢ Abdominales (Sit up, en silla romana u otros)

e Saltos (jumping Jack y todo tipo de saltos sin equipamiento)
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(=)
=

e Estocadas (Lunges, caminata, en el mismo lugar o saltando con

estocadas.

En este deporte como en cualquier otro existen diferentes tipos de entrenamiento
en las sesiones, que se caracterizan principalmente por la alta exigencia fisica que

demanda cada estilo; algunos de los mas utilizados son:

1. EMOM (Every Minute On the Minute): Se trata de un tipo de entrenamiento,
gue se puede implementar tanto para las rutinas cardio como de fuerza, en
el que se debe marcar las repeticiones que quiere hacer de cada ejercicio y
realizarlas en menos de un minuto. El tiempo que sobre se puede tomar como
descanso hasta la siguiente ronda de ejercicios. (WOMEN'S HEALTH, 2019)

2. AMRAP (As Many Repetions As Possible): Los entrenamientos AMRAP son
un tipo de WOD, combinaciones de ejercicios que se proponen para cada
dia, y se ejecutan en el crossfit. Se trata de realizar tantas rondas o
repeticiones como te sea posible en un periodo de tiempo vya
establecido. (MUNDODEPORTIVO.COM, 2017)

3. HIIT (Hight Intensity Interval Training): HIIT es un enfoque de entrenamiento
gue se compone de secuencias repetidas de periodos de actividad de alta
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intensidad, seguidos de tiempos de recuperacion variados, principalmente
impulsando el metabolismo y maximizando el consumo de oxigeno.
(FREELETICS.COM, 2017)

4. Tabata: Este tipo de entrenamiento intervalico lo desarrollé el Dr. Tabata en
1996 y se trata de una sesion en la que se trabaja a maxima intensidad
durante 20 segundos, seguidos de 10 segundos de pausa en una secuencia
de 8 series. (Souza, 2018)

5. LIT (Low Intensity Interval Training): Se trata de un entrenamiento que, con
mucha similitud al HIIT, propone intervalos de fuerza, aunque se intercalan

con periodos mas largos de descanso.
2.3.1.3 Cargas de trabajo

Las cargas de entrenamiento que se aplican en el CrossFit resultan muy variadas,
esto debido a la complejidad y variabilidad de ejercicios, métodos, técnicas, estilos
y categorias. Aunque para desglosar este tema complejo hay que diferenciar los

niveles de aptitud fisica de los deportistas (Mirén A, 2014).

e Deportistas amateurs: Su entrenamiento resulta mas basico y no tan
elaborado a unos objetivos claros a cierto plazo de tiempo; se podria decir
mas objetivamente que el entrenamiento no conlleva una preparacion
directamente a una competencia como tal, como si lo hacen los deportistas
profesionales.

e Deportistas profesionales: El entrenamiento de este tipo de deportistas
viene siendo mucho mas elaborado, teniendo en cuenta factores propios
del entrenamiento como cualquier otro deporte como lo son los principios
del entrenamiento. Se refiere a los parametros establecidos en la
planificacion del entrenamiento para cualquier deporte. Suelen ser

utilizados por los entrenadores para evitar fenbmenos deportivos como
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estancamientos, regresiones en el desarrollo de las capacidades fisicas,

sobrecargas, sobre entrenamientos

2.3.2 Prevalencia de lesiones en el CrossFit

En 2017 Mehrab y col, realizaron un estudio en todo el pais de Holanda
en el cual se aplicaron unas encuestas a 553 atletas de los cuales 449 atletas
cumplieron los criterios de inclusion, el cual concluyé que las zonas del cuerpo
donde se encuentran mas lesiones son el hombro con un 28,7%, la espalda
lumbar con un 15,8% vy la rodilla con un 8,3%. A parte como punto importante se
destaco el hecho de que las personas que entrenaban poco tiempo, se asociaban
significativamente con un mayor riesgo de lesion (Mehrab, de Vos, Kraan y
Mathijssen, 2017).

La tasa de incidencia de lesiones para los atletas que participan en
CrossFit entre la cohorte estudiada fue del 56,1%. Las partes del cuerpo mas
comunmente lesionadas fueron el hombro, la espalda baja y la rodilla. La corta
duracion de la participacion de CrossFit se asocié significativamente con un
mayor riesgo de lesiones. Estos resultados proporcionan informacion util como
base para futuras investigaciones de prevencion de lesiones en atletas CrossFit
(Mehrab, de Vos, Kraan y Mathijssen, 2017).

Es importante resaltar que en Colombia no existen hasta el momento
estudios sobre la prevalencia de lesiones en el CrossFit. Por este mismo hecho,
resulta muy favorable tanto para entrenadores como para participantes los
resultados que se determinan en este estudio y de qué manera pueden ser
influyente en la forma de planificar, entrenar, e incluso de acondicionar el cuerpo

a los ejercicios caracteristicos de esta disciplina.

Por otro lado, Meyer, Morrison, y Zuniga afirman en su estudio realizado
con la literatura ya presente en su momento, en el aino 2017 titulado “The Benefits
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and Risks of CrossFit” afirma que la investigacion sobre la efectividad del Crossfit
para mejorar la condicion fisica en los adultos no es extensa. En el estudio se
concluye que la tasa de lesiones por entrenamiento de este deporte es
comparable y/o consistente con la de lesiones reportadas en el campo de la salud
ocupacional, encontradas habitualmente en trabajadores que hacen algun tipo de
acondicionamiento fisico. También se encontré que aproximadamente el 74% de
todos los corredores, por ejemplo, experimentan una lesion moderada o grave
cada afo (Daoud et al., 2012), que es mucho mas alta que la tasa de lesiones
del 19.4% entre los participantes de CrossFit (Weisenthal et al., 2014).

Sin embargo, Chachula (2016) afirma que un historial de lesiones previas
predispone a quienes entrenan CrossFit a volver a lesionarse, lo que también es
consistente con los hallazgos de otros estudios de lesiones relacionadas con el
deporte (por ejemplo, Hespanhol, Pena Costa y Lopes, 2013). Todo esto también
afirmando que a un competidor principiante en el CrossFit le es mas dificil obtener
ganancias de fuerza y de capacidades fisicas que un competidor con cierta
experiencia en este deporte.

Algunos autores sugieren que “el riesgo desproporcionado de lesiones
musculoesqueléticas a causa de estos exigentes programas de entrenamiento,
es particularmente mas alto en participantes novatos, lo que resulta una pérdida
de tiempo de servicio, tratamiento médico y rehabilitacion extensiva” (Bergeron
MF, Nindl BC, Deuster PA, Baumgartner N, Kane SF, Kraemer WJ; 2011). Segun
la opinion de los autores esto se justifica porque, el CrossFit es un entrenamiento
de alta intensidad con intervalos de cargas de alto volumen, repeticiones en
grandes cantidades, y poco descanso entre series, e insuficiente recuperacion

entre sesiones de entrenamiento.

Ahora bien, otros autores sugirieron en su momento que los programas de

entrenamiento de alta intensidad (como el CrossFit) tienen un potencial similar o
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menor que muchos de los entrenamientos fisicos tradicionales. Ellos han
sugerido que la afirmacion de un alto potencial de riesgo de lesion en la practica
del CrossFit se ha basado en casos o investigaciones aisladas. Los autores se
basan en que este deporte requiere patrones universales de movimiento (lanzar,
tirar, levantar objetos etc.) que son relativamente seguros. Como prueba de ello,
las tasas de lesiones en el futbol son casi el doble de incidentes que las del
CrossFit (entre el 57% al 61.8%).
(Nilstad, Andersen, Bahr, Holme, Steffen; 2014) (Sousa, Rebelo, Brito; 2013).

Son muy variadas las recomendaciones sobre cual debe ser la frecuencia
adecuada para el entrenamiento de CrossFit, sobre todo en atletas con menos de
un afo de entrenamiento; un analisis de 4 anos que se realizdé en Atletas que
entrenan CrossFit arrojo una conclusion sobre este aspecto. Ellos sugieren que
hay 3 grupos de poblacion con mayor riesgo a lesionarse en el entrenamiento de
este deporte. El primero, aquellos que tienen menos de un afo de practica; el
segundo, aquellos que entrenan menos de 3 dias por semana; y, por ultimo,
aquellos que participan en menos de 3 entrenamientos por semana. Ademas, la
tasa de lesiones registrd la mayor cantidad de afectados en los participantes con
menos de seis meses de entrenamiento CrossFit, seguido de los que tenian entre
6 meses y un afo de entrenamiento. “Basados en estos datos, la tasa de lesiones
fue inversamente proporcional a la cantidad de afos de experiencia”. (Feito et al.,
2018). Una conclusion de este estudio fue que el género no tenian mayor
incidencia en el riesgo de lesiones, sino en la frecuencia semanal de

entrenamiento.

Aun asi, un estudio realizado en Brasil titulado “Un perfil epidemioloégico de
los atletas de CrossFit en Brasil” arroja resultados con cierto contraste al estudio
mencionado anteriormente. Alli separaron a los participantes de acuerdo con la
duracién de la practica; “aquellos que practicaron CrossFit durante mas de 6 meses

(un 35.1%) mostraron tasas de lesiones significativamente mas altas que aquellos
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que practicaron durante menos de 6 meses (22.9%). Entre los participantes con mas
de dos afios de practica se mostro una tasa de lesiones del 44,9%.” (Sprey, Ferreira,
de Lima, Duarte Jr., Jorge; 2016). En este estudio unicamente el 31% de los
participantes reportaron al menos una lesién y un 42% de ellos acudieron a un
profesional debido a ello. No hubo mayor incidencia en la prevalencia de lesiones
que estuvieran relacionadas directamente con ciertos aspectos fisiolégicos como, la
edad, el género, el peso, la altura y el indice de masa corporal (IMC). Ademas, la
duracion de la sesion, la frecuencia de entrenamiento y el descanso tampoco

incidieron mayormente sobre la tasa de lesiones.

Teniendo en cuenta lo anterior, la evidencia cientifica aun es contradictoria y en
paises latinoamericanos se encuentran referentes en paises como Brasil segun el
estudio realizado en este pais que se menciono en el parrafo anterior (Sprey,
Ferreira, de Lima, Duarte Jr., Jorge; 2016). En Colombia es poca la informacién
estudios publicados en revistas nacionales o indexadas, sin embargo, en la
busqueda exhaustiva de la literatura se encontré un trabajo presentado en el XX
Simposio de Investigaciones en Salud 2018, XIX Simposio de Investigaciones en
salud "Autonomia, Financiacion y Calidad en la Universidad del Valle en Cali titulado
“Prevalencia de lesiones durante el entrenamiento CrossFit” desarrollado por Flérez
y col en 2017 (Florez, Herran, Pérez, Benavides; 2017).

El resumen publicado en la pagina del evento reporta como objetivo determinar
la prevalencia y causa de lesiones de los atletas que practican CrossFit en Santiago
de Cali — Colombia debido a que no se habian realizado estudios epidemiologicos
en el pais. Se aplicé un cuestionario validado por expertos en el area; en
participantes de 5 centros de CrossFit en Cali, con un total de 80 participantes en el
estudio. El (41,25%) mencionaron haber sufrido lesidn mientras practicaban
CrossFit, la tasa de lesion fue de 1,42 lesiones por cada 1000 horas de

entrenamiento, siendo el Snatch el ejercicio donde se encontré el mayor reporte de
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lesion. Se encontraron diferencias significativas en la comparacion de frecuencia de
lesiones por dias de entreno y duracion de las sesiones (p < 0,05). Finalmente, los
autores del estudio concluyen que, aunque la tasa de lesidon en Crossfit es
comparable a otros deportes, como lo evidencia la literatura, se podria hipotetizar
que las lesiones de hombro y region lumbar son las mas frecuentes durante la

practica de esta disciplina 2017 (Florez, Herran, Pérez, Benavides; 2017).
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

3.1 DISENO:
Se realizé un estudio descriptivo de tipo corte transversal.

3.2 POBLACION DE ESTUDIO

Estuvo conformado por atletas CrossFit de ambos géneros de la ciudad de
Bucaramanga pertenecientes a los Box certificados para el entrenamiento de esta
disciplina.

- Criterios de inclusion:

Atletas mayores de 18 afios de edad, firma del consentimiento informado (Anexo 1),
Participacion en al menos una competencia certificada, minimo un afo de
entrenamiento (Mehrab, de Vos, Kraan y Mathijssen, 2017)

- Criterios de exclusién

Personas con alteraciones en su capacidad cognitiva, neurologica, genéticas,
visuales y/o auditiva a quienes no se les pueda aplicar el cuestionario.

- Tamaino de muestra y muestreo

Se aplicé un muestreo no probabilistico de conveniencia en cuatro de los ocho BOX
que cuentan con entrenamiento Crossfit en la ciudad de Bucaramanga. De esta

forma se incluyeron 43 atletas que cumplieron los criterios de inclusion y exclusion.
3.3 VARIABLES DE ESTUDIO

v' Variables sociodemograficas:
Se registraron en el cuestionario disefiado para este estudio (Anexo 2) las variables
de género, edad, peso, talla, IMC, estado civil, escolaridad, municipio de residencia

y direccidn con el fin de realizar la caracterizacion de los atletas.
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v' Variables relacionadas con las caracteristicas del entrenamiento
Las variables de supervisidon del entrenamiento, tiempo de experiencia en la
disciplina, frecuencia y duracion del entrenamiento, opciones de calentamiento, dias
de descanso, entrenamiento de la fuerza y otros componentes, practica de otra
disciplina se midieron a partir del cuestionario (Mehrab, de Vos, Kraan y Mathijssen,
2017) (Anexo 2)

v' Variables relacionadas con las lesiones
Se indago por el numero de lesiones en el ultimo afo o tiempo atras, region del
cuerpo lesionada, tipo de lesion, diagnostico meédico, sintomas antes de la lesion,
posible causa de lesion, atencion de la lesidn, abstencion de entrenar debido a la
lesion y percepcion de la region del cuerpo mas lesionada durante la practica de
CrossFit (Mehrab, de Vos, Kraan y Mathijssen, 2017) (Anexo 2)
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

4.1. Fase 1: entrenamiento

Se inici6 con el entrenamiento dirigido a los estudiantes de décimo semestre del
ciclo profesional en Actividad fisica y Deporte de las UTS (investigadores
principales) con la previa aplicacion del cuestionario, con el fin de aclarar dudas y
revisar la forma y fondo de las preguntas, para facilitar su aplicacion en forma clara
y eficiente.

El cuestionario utilizado se basé en el estudio realizado por Mehrab y col, en el
afo 2017 en Paises Bajos titulado: “Injury incidence and Patterns among Dutch
CrossFit Athletes”. Este fue modificado por los investigadores principales
ajustandolo al contexto poblacional y al objetivo del estudio.

Este cuestionario no cuenta con datos sobre propiedades psicométricas y no se

realizé una prueba piloto para su evaluacion.

4.2. Fase 2: recoleccion de la informacioén

La recoleccién de la informacion requirio la definicidn de una lista de chequeo
para definir el material y las condiciones que garantizaran la calidad del
procedimiento, por lo cual se incluyeron los siguientes elementos: escarapela con
el carné estudiantil, encuesta impresa, tabla, formatos impresos de consentimiento

informado. Este proceso se desarroll6é durante octubre y noviembre de 2019.

4.2.1. Aplicacion de las encuestas
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Los investigadores principales aplicaron las encuestas a los atletas de los 4
BOX CrossFit de Bucaramanga certificados por haber participado en competencias
de esta disciplina. El contacto inicial se realizé con el propietario, dandole a conocer
el objetivo de la investigacion a realizar con los atletas; se establecié con una
identificacion personal del encuestador, quien se presentd mostrando el carné
estudiantil y la carta de presentacion. Posteriormente se explicd al entrenador el
motivo de la encuesta a los atletas y que su duracién seria de aproximadamente 15
minutos; si la persona aceptaba participar, se procedia a leer y firmar el
consentimiento informado. Al finalizar la entrevista se agradeciéo en nombre de la
institucion participante. Una vez realizada la encuesta, se revis6 que todos los

campos estuvieran correctamente diligenciados.

4.3. ANALISIS

Se aplicé estadistica descriptiva para presentar los hallazgos
sociodemograficos y graficos para la presentacion de las respuestas de cada una
de las preguntas de la encuesta. Se utilizo el programa STATA IC 13.

4.4. CONSIDERACIONES ETICAS

De acuerdo con la resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud de la Republica
de Colombia, esta investigacion se clasifico en la categoria Sin Riesgo, debido a
que el método y las técnicas de medicidn y cuestionario, utilizadas en la entrevista
no modificaron las variables biologicas, fisioldgicas, sicolégicas o sociales de los
individuos que participaran en el estudio (Resolucion N° 008430 de 1993. Ministerio
de Salud Republica de Colombia). Este proyecto fue avalado por el Comité Trabajo
de Grado del Programa Profesional en Actividad Fisica y Deporte.
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5. RESULTADOS

Descripciéon sociodemografica general

En total se aplicaron 43 encuestas a los atletas de CrossFit de la Ciudad de

Bucaramanga, registrando un predominio femenino (54%), con una media de edad

cercana a los 30 afos (Tabla 1).

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas de los atletas CrossFit de la ciudad de

Bucaramanga.
Variable n (43)
Edad (afios) Media + DS 29,11 £6,43
Genero N° (%) Masculino 20 (46%)
Femenino 23 (54%)
IMC (Kg/m?) Media + DE 24,97 + 2,6
Estado civil N° (%) Soltero 29 (67%)
Casado 9 (22%)
Union libre 5 (11%)
Nivel de escolaridad N° (%) Primaria 4 (9%)
Secundaria 5 (11%)
Técnica 4 (9%)
Tecnolobgica 23 (54%)
Universitario 7 (17%)
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Caracteristicas relacionadas con el entrenamiento del CrossFit.

Los atletas registraron en su mayoria (95%) supervision y asesoramiento por
parte de un entrenador, el 41% reporté 1 a 2 afios de experiencia, seguido de 3 a 4
anos con un 25,5% (Figura 1, 2)
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Figura 1. Entrenamiento bajo supervision y/o asesoramiento de un entrenador.
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Figura 2. Afos de antigliedad practicando CrossFit.
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El 53,5% de los atletas entrena con una frecuencia de 4 a 5 dias por semana,
seguido del 42% entre 6 a 7 dias. El 63% reportd una sesion de entrenamiento entre
1 a 2 horas, con tan s6lo un 25,6% de entrenamiento multiple en el dia (Figura 3, 4,
5).
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Figura 3. Frecuencia diaria del entrenamiento a la semana (dias).
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Figura 4. Duracién aproximada de la sesion de entrenamiento (horas).
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Figura 5. Entrenamiento multiple al dia.
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Dentro de las opciones utilizadas durante el calentamiento todos los atletas que
participaron en la encuesta manifestaron utilizar al menos un método de
calentamiento de los mencionados a continuacion: estiramientos, movilidad
articular, activacion cardiovascular, ejercicios multiarticulares y progresion en
cargas. Es importante resaltar que 23 (53%) atletas argumentaron que utilizan todos
estos métodos de calentamiento previo al entrenamiento y 16 atletas (37,2%)

utilizan 4 de los métodos mencionados.

El 65% de los atletas descansan semanalmente entre 0 y 1 dia, seguido del 28%
con 2 dias y 7% 3 dias (figura 6).
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Figura 6. Numero de dias de descanso total a la semana.

El 47% de los atletas entrenan la fuerza de 2 a 3 dias, seguido del 44% entre 4 y 5
dias y por ultimo el 9% entre 0 y 1 dias. En referencia al entrenamiento de los “skills”,
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los atletas registraron en su mayoria (48%) entrenar entre 5 y 6 dias por semana,
1-2 dias y 3-4 dias reportaron la misma cantidad de atletas (26%) cada uno.

El 60% de los atletas registraron entrenar la movilidad articular semanalmente entre
1y 2 dias, seguido del 26% entre 5 y 6 dias, y por ultimo con un 14% 3 y 4 dias
(figura 7, 8, 9).
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Figura 7. Numero de dias de entrenamiento de la fuerza muscular en la semana.
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Figura 8. Numero de dias de entrenamiento de skills en la semana.
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Figura 9. Numero de dias de entrenamiento de la movilidad articular y/o flexibilidad

en la semana.

Con relacion a la practica de otros deportes y su frecuencia 20 de los atletas (46,5%)
practican habitualmente otro deporte. Entre los mas mencionados se encuentra el
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ciclismo (n=4), voleibol (n=4), natacion (n=3), futbol (n=3), y disciplinas como el
rugby, la halterofilia, el baile fueron mencionadas por una persona unicamente. Si
bien, ningun deporte de estos es practicado mas de dos veces a la semana por los
participantes, la mayoria solo lo ejecuta como hobbie el fin de semana en plan

recreativo.

Caracteristicas relacionadas con las lesiones en CrossFit.

Es indispensable resaltar que se tuvieron ciertos criterios en cada pregunta para de
esta manera poder cualificar la situaciéon de “lesion” por los atletas como una Estos
criterios fueron:
1. Total, reposo del entrenamiento de Crossfit o cualquier otra rutina de ejercicio
fisico por mas de una semana.
2. Modificaciones de las actividades de entrenamiento en términos de duracion,
intensidad o modo por mas de dos semanas.
3. Cualquier queja fisica lo suficientemente grave como para justificar una visita

a un profesional de la salud.

Teniendo en cuenta el numero de lesiones presentadas en Crossfit durante los
ultimos 12 meses. Un total de 16 atletas (37%) manifestaron que no tuvieron
ninguna lesion en este lapso de tiempo;19 atletas (44%) sufrieron una lesion en este
mismo tiempo, siendo la mayoria de participantes. Un total de 7 atletas (16%)
presentaron dos lesiones en el ultimo afo, y, por ultimo, solo 1 (2%) atleta alcanzé

a sufrir 3 lesiones en este tiempo.

En relacidén a la presencia de lesiones en Crossfit mas alla de los ultimos 12
meses. 10 atletas (23%) presentaron algun tipo de lesidn. Los restantes 33 (77%)

manifestaron no haberse lesionado antes del ultimo afo.
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Las regiones del cuerpo con mayor numero de lesiones reportada por los atletas
fueron hombro (25,5%), rodilla (16,2) y columna lumbar (14%)
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Figura 10. Region del cuerpo en donde se registraron lesiones en el ultimo afio.

De las lesiones mencionadas por los atletas, 27 (62,8%) tuvieron al menos
una lesién, de los cuales 24 (55,8%) acudieron al diagndstico y revision de un
profesional de la salud; y los 3 (7%) restantes no.

De las lesionas reportadas por los atletas se evidencio que, la tendinitis fue
la lesion mas concurrente con 15 casos (55%), seguido del desgarro muscular con
un reporte de 4 atletas (15%) y el esguince unicamente con 1 reporte (4%).

Cabe aclarar que entre los testimonios de los lesionados NO diagnosticados
hubo 7 tipos de lesiones (26%) no especificadas en la encuesta (molestias o dolores

que impidieran el normal desarrollo del entrenamiento).

En relacion a la abstencion del entrenamiento 21 atletas (78% de los
lesionados) manifestaron haber tenido que pausar su sesidbn o sesiones de
entrenamiento, mientras que los 6 restantes (22%) no detuvieron su entrenamiento;

aun asi, debieron modificar algunos aspectos (intensidad, volumen etc.) en su rutina
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de entrenamiento. Un total de 8 atletas (30%) presenciaron alguna molestia en el
area, previa a padecer la lesién, y la mayoria de las personas que sufrieron una

lesion, siendo 19 (70%) no sintieron molestia alguna.

De acuerdo con lo reportado en la percepcion de la posible causa de lesion el 26,8%
menciond la incorrecta ejecucion de la técnica seguido del 25% la fatiga y otras. En
la opcion otra (25%), los atletas manifestaron las siguientes razones por las cuales

se lesionaron:

¢ 1 accidente de entrenamiento (contusion con la barra).

6 accidente ocasional (sin relacion al entrenamiento).

5 accidentes en competencia.

5 ausencia de calentamiento.
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Figura 11. Percepcion de las posibles causas de lesion.
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Dentro de las medidas tomadas por los atletas para el tratamiento de sus
respectivas lesiones, se registré que un 41% acudio a la Fisioterapia. El 32% hizo
fortalecimiento de la zona afectada o bien sus zonas sinergistas. El 10% y el 7%
acudieron al entrenamiento propio de la técnica, a la practica de ciclismo trotar y/o

nadar respectivamente. Mientras que un 4% no recuerdan.

La crioterapia (modalidad fisica que utiliza el frio para la recuperacion y disminucidn
del dolor e inflamacion) fue utilizada por 1 atleta, mientras que 2 prefirieron dar

descanso a sus entrenamientos; ellos representaron un 6% de la poblacion

lesionada.
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Figura 12. Medidas tomadas para el tratamiento de la lesion.
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Finalmente teniendo en cuenta la percepcion de la regidon mas lesionada en el
CrossFit por parte de los atletas debido a su experiencia, se reporté un 30% que es
el hombro. Un 25% dice que la rodilla es el siguiente segmento con mas riesgo de
lesion seguido de la columna lumbar con un 20% mientras que la mufieca aparece
con un 15%.

Para el codo, la columna alta y la cadera hubo un 1.6% de riesgo de lesion
respectivamente. Y para zonas como la mano, el cuello (zona cervical) y los
musculos del tren superior hubo no mas de 0,8% de votacion.

Dedos, tobillos y musculos del tren inferior no fueron reportados en algun caso de

lesiones
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Figura 13. Percepcion de las regiones de mayor prevalencia de lesiones en
atletas CrossFit.
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6. CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta las caracteristicas sociodemograficas de la poblacion
especialmente en las variables de edad, genero e IMC se observaron resultaron
similares a los reportados por Sprey y col en 2016. De acuerdo con los autores los
aspectos fisiologicos y morfolégicos como el sexo, y el IMC no encontraron
diferencias significativas en la tasa de incidencia de lesiones. (Sprey, Ferreira, de
Lima, Duarte Jr., Jorge; 2016).

De acuerdo con las caracteristicas del entrenamiento, se observo un mayor
numero de lesiones versus los afios de entrenamiento en este deporte. Se evidencio
que los atletas con mayor tiempo de estar entrenando CrossFit (mas de tres afos)
presentaron un menor numero de lesiones o igual en comparacion a los atletas que
tienen entre uno y dos afos de practica. Feito y demas (2018) concluyen en su
estudio que la tasa de lesiones registré la mayor cantidad de afectados en los
participantes con menos de seis meses de entrenamiento CrossFit, seguido de los
que tenian entre 6 meses y un afo de entrenamiento. “Basados en estos datos, la
tasa de lesiones fue inversamente proporcional a la cantidad de afos de
experiencia”. (Feito et al 2018).

De acuerdo con Sprey y col en 2016 dentro de sus conclusiones menciona
que aquellos que practicaron CrossFit durante mas de 6 meses (un 35.1%)
mostraron tasas de lesiones significativamente mas altas que aquellos que
practicaron durante menos de 6 meses (22.9%). “Entre los participantes con mas
de dos afos de practica se mostré una tasa de lesiones del 44,9% de los 622
encuestados” (Sprey et al 2016). Los resultados del estudio desarrollado por Sprey
y col son contradictorios a los datos de esta investigacidn razon por la cual la
evidencia no es clara y se debe seguir indagando alrededor de estas variables.
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La region con mayor prevalencia de lesion fue el hombro, siendo la cuarta
parte de los atletas los que reportaron haber presentado alguna lesion en esta
zona, seguido de la rodilla y la zona de la columna lumbar. Mehrab y col en 2017
también encontraron en la poblacién de estudio que el hombro es la zona de
mayor lesidn con un 28,7%, en segundo lugar, esta la zona baja de la espalda
con un 15,8% y seguido a esto la rodilla con un 8,3% (Mehrab, de Vos, Kraan y
Mathijssen, 2017). Asi mismo se corrobora parte de la hipétesis planteada en el
estudio realizado en Santiago de Cali — Colombia por Florez y col en 2017 (Florez,
Herran, Pérez, Benavides; 2017).

Paralelamente, segun la percepcion de los atletas, sobre las zonas mas
propensas a sufrir una lesion en la practica de CrossFit, se reporta el hombro y
la rodilla, primeramente, seguido de la columna lumbar y la mufieca. Feito y col,
también nombraron estos primeros 3 segmentos como los de mayor prevalencia
de lesiones (primero el hombro seguido de la columna lumbar y la rodilla), aunque
seguido a estos registraron el codo y posteriormente la mufieca (Feito y col 2018).

La incorrecta ejecucion de la técnica resulta siendo la principal causa por
la cual el atleta percibe que se lesiona con un 41,8% seguido de la fatiga con un
39%. Feito y col, preguntaron a los atletas lo que pensaba que podria haber
causado su lesion; “forma incorrecta / (n = 75, 20.5%), fatiga (n = 74, 20.2%),
demasiado pesado (n = 59, 16.1%), desconocido (n = 37, 10.1%), recaida de una
lesion anterior (n = 34, 9.3%) y muy poco o mal entrenamiento (n =6, 1.6%) (Feito
y col; 2018).

Como tratamiento para las lesiones, los métodos mas usados por los
atletas fueron la fisioterapia y el entrenamiento de la fuerza en segmentos
corporales sinergistas a la zona afectada. Drum (2016) y col, sugieren que los
atletas deberian intercalar su entrenamiento con ciclos de descanso planificados
para evitar un exceso y prevenir lesiones (Drum, Bellovary, Jensen, Moore,
Donath; 2016).
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Se evidencié que un 53% (n=23) de los atletas presentaron 1 o ninguna
lesion, los cuales entrenan 4 o mas veces a la semana. Adicionalmente, los
atletas que se lesionaron 2 o 3 veces coincidieron con entrenar de 4 a 6 dias a la
semana. Feito y col sugiere “que aquellos dentro de su primer afo de
entrenamiento, asi como aquellos que participan en esta modalidad de
entrenamiento menos de 3 dias por semana tienen un mayor riesgo de lesiones”
(Feito et al 2018). Teniendo en cuenta lo anterior, es importante determinar un
numero adecuado de entrenamiento a la semana, que permita una Optima

recuperacion y ondulacion de la carga.
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7. RECOMENDACIONES

Los practicantes del Crossfit deben realizar un trabajo de fortalecimiento
permanente en los segmentos sinergistas a aquellas zonas con mayor
prevalencia de lesiones (hombro, rodilla y columna lumbar); teniendo en cuenta
las funciones de apoyo y estabilizacion de la carga que cumplen estos musculos
ya mencionados. Todos estos procesos orientados por profesionales en el area

y bajo supervisién constante.

Los entrenadores deben disefiar un programa de acondicionamiento
adecuado para los atletas principiantes, buscando un continuo mejoramiento de

sus capacidades fisicas sin generar un impacto negativo en la salud.

En esta disciplina deportiva se deben realizar procesos de evaluacién de
la fuerza maxima con el objetivo de dosificar adecuadamente las cargas en el
entrenamiento y competencias. Esto para garantizar una continua mejora en las

capacidades de fuerza y adaptabilidad de los atletas en este deporte.

Dedicar un tiempo considerable al acondicionamiento y perfeccionamiento
de las técnicas y/o “skills” que se realicen con mayor frecuencia en esta disciplina
deportiva siendo esta una de las principales causas de lesion reportada por los
atletas, asi como adecuados tiempos de descanso para evitar que la fatiga
genere alteraciones en los mecanismos de respuesta muscular. Todo esto
teniendo en cuenta factores de la técnica como lo son la velocidad de ejecucion

y coordinacion de movimiento, seguido de la aplicacion de la carga.

Los entrenadores y profesionales del area deben incentivar la cultura de

prevencion y tratamiento de las lesiones con profesionales en area de la salud
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con el objetivo de garantizar adecuados procesos de reparacion del tejido y una

adecuada respuesta de este a la carga impuesta durante el entrenamiento.
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9. ANEXOS

9.1. Anexo 1

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LOS ATLETAS CROSSFIT
DE BUCARAMANGA QUE ACEPTEN

PARTICIPAR EN EL ESTUDIO

De acuerdo con los principios establecidos en la Resolucion 008430 de 4 de octubre
de 1993 por la cual se establecen las normas para la investigacién en salud,
especificamente en el Articulo 15, en lo relacionado con el Consentimiento
Informado, usted debera conocer acerca de esta investigacion y aceptar participar
en ella si lo considera conveniente. Por favor lea con cuidado y haga las preguntas
que desee hasta su total comprension.

1. El estudio consiste en la aplicacion de un cuestionario en formato fisico a los
atletas crossfit de Bucaramanga que sean mayores de 18 afos para
preguntarles algunos aspectos relacionados con su entrenamiento y

presencia de lesiones.

2. A Usted se le ha explicado, que la metodologia propuesta consiste en
recolectar informacion mediante una entrevista y no reviste riesgo alguno

para los atletas.

3. A Usted se le ha explicado que la informacion recolectada corresponde a los
datos relacionados con la edad, el género, el estrato socioecondmico, estado
civil, escolaridad, tiempo de practica de la disciplina, frecuencia, duracion del
entrenamiento, lesiones actuales y segmento corporal en donde la presenta.
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No se contempla la recoleccién de informacion personal que ponga en riesgo
la seguridad de ningun atleta y se garantiza la confidencialidad en el manejo
de la informacidn personal, puesto que en la base de datos se registraran
unicamente los cédigos asignados a cada participante, por lo que el nombre,
apellidos y datos de ubicacion espacial no seran divulgados. Esta
informacion solo quedara consignada en el cuestionario, en caso que se
requiera contactar al participante de nuevo para aclarar algun aspecto
relacionado con la informacién suministrada, y sera conocida y manejada

unicamente por el investigador principal.

4. Usted puede preguntar hasta su complacencia todo lo relacionado con el
estudio y su participacion.
5. A usted se le ha aclarado que puede abandonar el estudio en cuanto lo

decida, sin represalia alguna.

6. Si usted autoriza la publicacién de los resultados del estudio, ésta sera
realizada manteniendo el secreto profesional y no se publicara su nombre o

revelara su identidad.

7. Durante su participacion, Usted esta en libertad de solicitar informacion
relacionada con el estudio, aunque esto represente el retiro prematuro de la

investigacion.

8. Los gastos de todos los procedimientos seran cubiertos por el proyecto de
investigacion, dado que son requeridos solo para efectos del mismo.

Autoriza No autoriza
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Nombre del atleta Crossfit Firma
(Mayor de 18 aios)
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9.2. Anexo 2

CUESTIONARIO “PREVALENCIA DE LESIONES EN ATLETAS CROSSFIT DE LA CIUDAD
DE BUCARAMANGA"

CUESTIONARIO DIRIGIDO A LOS ATLETAS CROSSFIT DE | No. |

BUCARAMANGA
Id 1 | Encuestador | Id 2 | Fecha
1d3 Centro de entrenamicnto IdS

INFORMACION SOCIODEMOGRAFICA (SD)

SD 1 | Nombre SD2 Edad
SD 3 | Genero Masculino Femenino SD 4| Peso (kg) Talla
{cm)
SD 5 | Direccion SD 6 Municipio
SD 7 | Teléfono SD8 Celular
SD 8 | Estado Solter Casado Separado Viudo Unién Libre
Civil o
SD 9 | ;Cuantos afos de escolaridad Primana Técnica Universitan
ticne? a
Secundaria Tecnologica Total, de afos

PREGUNTAS RELACIONAS CON EL ENTRENAMIENTO (EN)

) ;Usted entrena bajo la supervision de profesional en ¢l drea?
EN1 - — i —
St I | No I | Si su respuesta fue si jcudl es la profesion? |
¢ Cuanto tiecmpo lleva practicando Crossfit?
EN2 - — — - -
| afto | | 1-2 afios | | 3 a4 afos Mas dc 4 anos |
EN 3 | ;Cuintos dias a la scmana cntrena 1-2 2-3 4-5 6-7
crossfit?
EN 4 | ;Cuanto tiecmpo dura su catrenamicento? Oh- 1-2
Ih
EN § | ;Usted entrena miltiples veces en ¢l dia? S1 NO
EN 6 | ;Cual de cstas opciones utiliza usted durante su calentamicnto?
Estiramicntos | | Movilidad Articular | | Cardio |
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Ejercicios multiarticulares | 4 | Progresién en cargas | 5 | Otros |
ENT7 ¢ Cuantos dias dc descanso se toma usted en promedio durante una semana de entrenamicnto?
0-1 2 3
ENS ¢ Cuantos dias a la scmana usted dedica en promedio a entrenar la fuerza muscular? Estas sesiones

estan eventualmente incluidas durante el trabajo del dia

0-1 | | 2-3 I I 25 |

EN9 ¢ Cuantos dias a la scmana usted dedica en promedio al entrenamicento de los “skills™? Estas

sesiones estan eventualmente incluidas durante el trabajo del dia

1-2 | | 3-4 | | 5-6 |

EN10 ¢ Cuantos dias a la scmana usted dedica en promedio a entrenar la movilidad articular? Estas

sesiones estan eventualmente incluidas durante el trabajo del dia

1-2 3-4 5-6
ENI11 ¢ Participa usted cn otro deporte ademas del crossfit? Ejm: futbol, tenis, baloncesto ctc
Futbol I I Baloncesto | | Natacion |
Otro:
ENI12 En caso dc participar cn otro deporte jcuantos dias a la scmana participa en este deporte?

(I I IR R

PREGUNTAS RELACIONADAS CON LAS LESIONES (LS)

¢{Cuantas lesiones ha presentado durante el entrenamicnto en crossfit en los Gitimos 12 meses?
Usted ha padecido una lesiém st al menos usted cumple uno de los siguientes criterios:
a. Total, reposo del entrenamiente de crossfit o cuaiquler otra rutina de ejercklio fisico por mas de una semana
S b. Medificlaclones de kas actividades de entrenamiento en términos de duracidn, Intensidad o modo por mas
de 2 semanas.
< cualquler queja fiska lo suficientemente grave como para justificar una visita 2 un profesional de la salud.
0 1 2 3 Masde 3
Mas all4 de los Gltimos 12 meses ;ha sufrido alguna otra lesién durante ¢l entrenamicnto en crossfit
cn ¢l pasado? Uste ha padecido una lesidn si 21 menos usted cumple uno de los sigusentes criterios
LS2 a. Totl, reposo del entrenamiento de crossfit o cuaiquler otra rutina de ejerckio fisico por mas de una semana
b. Moedificaclones de s actividades de entrenamiento en términos de duracidn, Intensidad o modo por mas de 2
semanas.
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cualquier queja fiska lo suficientemente grave como para justificar una visita 2 un profesional de 1a salud.
Si | | No
LS3 ¢ Cual parte del cuerpo fue lesionada?

CUELLO Y/O ZONA CERVICAL
HOMBRO

ESPALDA ALTA Y MEDIA
ESPALDA LUMBAR

CODO
MUNECA

MANO

DEDOS
CADERA

RODILLA
TOBILLO

PIE

MUSCULOS DEL TREN INFERIOR

MUSCULOS DEL TREN SUPERIOR
MUSCULOS DEL TRONCO

LS4 ¢ Cual fuc la lesion?
LSS ;1a lesion fue diagnosticada por un profesional? | si | no I
LS6 ¢ Cual fue ¢l diagndstico de la lesion?
Luxacién 0 | Tendinitis | 1 | Fractura | 2 | Esguince | 3
Desgarro 4 | Otra:
LS7 ; Tuvo que abstenerce de entrenar debido a la lesion? | si | | no I
LS8 4 | Antes de la lesion justed sintio alguna molestia o disconfort en ¢l &rea de lesion?
No, ninguna molestia 0
Si, algunas molestias dias antes de la lesion 1
Otra:
LS9 ;Que cree usted generd la lesion? (maltiples respucstas son posibles)
Fatiga Recaida de una lesion
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Peso Excesivo Incorrecta cjecucion
Otra:
LSI10 ¢ Qué hizo usted cuando ocurrio 1a lesion?
No recuerdo
Fisiotcrapia
Entrenamicato de fuerza
Entrenamicato de la técnica
Ciclismo, trotar, nadar
Otro:
LS11 Segin la experiencia que tiene, ;Cudl cree que ¢s la parte del cuerpo que mas lesiones sufre en csta

disciplina?

CUELLO Y/O ZONA CERVICAL

HOMBRO

ESPALDA ALTA Y MEDIA

ESPALDA LUMBAR

CODO

MUNECA

MANO

DEDOS

CADERA

RODILLA

TOBILLO

PIE

MUSCULOS DEL TREN INFERIOR

MUSCULOS DEL TREN SUPERIOR

MUSCULOS DEL TRONCO

En nombre del Programa Profesional en Actividad Fisica y Deporte de las Unidades Tecnoldgicas de
Santander, quiero agradecerle su amable participacion, que tenga un buen dia.
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