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Validez de CrossFit Evaluada

El afio pasado, la Escuela de Infanteria Real Canadiense,
CFB Gagetown, New Brunswick, Canada, probdé Ila
validez del concepto CrossFit frente al programa de
fitness del ejército canadiense existente (AFM).

El personal de las fuerzas estadounidenses y de la coalicién puede
contactar al entrenador Greg Glassman (greg@crossfit.com) para
obtener mas informacién sobre la prueba o la implementacién de
CrossFit, o para contactar con la célula de CrossFit de la Escuela de
Infanteria Canadiense.

Queremos agradecer a los oficiales de la Escuela de
Infanteria Canadiense y a los instructores de los PSP
(Programas de Apoyo al Personal) por su increible
profesionalismo, calida hospitalidad y compromiso con

el entrenamiento fisico militar de ultima generacion.

El resumen y las tablas que siguen fueron extraidas del
informe final de la prueba.

Resultados de la Prueba del Manual de Fitness del Ejército
de la Escuela de Infanteria Real Canadiense / CrossFit

* En marzo de 2005, se autorizé a la Escuela de
Infanteria Canadiense a realizar una prueba de
aptitud fisica que evaluaria la validez del concepto
CrossFit utilizando el AFM como modelo base.

* CrossFit desarrolla los mismos aspectos de aptitud
que el AFM: acondicionamiento aerébico,
fuerza/resistencia muscular, flexibilidad y potencia.

* Se utilizé un modus operandi diferente al del
programa tradicional de fitness militar.

Protocolos de Prueba

La efectividad de los dos programas se evalué utilizando
las siguientes medidas:

* Pruebas fisicas - prueba de PT y curso de obstaculos

* Percepciones de los estudiantes sobre el programa

* Tasa de lesiones durante la prueba

* Las pruebas se realizaron al inicio y al final de la fase
de PT

* Un grupo, DP 1.2, curso final para oficiales de
infanteria antes de su asignacion a un regimiento y
asuncion del mando de un pelotén, siete semanas de
entrenamiento

» Otro grupo, CAP, primer curso del ejército para
oficiales del componente terrestre, ocho semanas de
entrenamiento

* La medida de éxito cuantificable fue la mejora en la
puntuacion entre la primera y la segunda prueba.

* Las percepciones de los estudiantes se evaluaron
mediante cuestionario

* Las lesiones se registraron a través del sistema
médico de CF y los registros del curso

Eventos de Prueba de PT

* Abdominales - maximo en dos minutos

* Salto vertical - dos minutos para dos intentos

* Flexiones - maximo en dos minutos

* Peso muerto - maximo de repeticiones en dos minutos,
2 X mancuernas de 40 Ibs

* Dominadas - maximo de repeticiones en un minuto

» Carrera de 2.4 km - curso al aire libre
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Validez de CrossFit probada (continuacion...)

Prueba de curso de obstaculos

* Rendimiento individual para el tiempo mas rapido

* Tres intentos por obstéculo sin penalizaciéon de un
minuto

* Vestimenta CADPAT, Kevlar y guantes 2 de 4
* CAP: 19 obstaculos
» DP1.2: 23 obstaculos

* Disefiado para evaluar las capacidades fisicas de
los estudiantes en una amplia gama de
habilidades fisicas generales.

* Desarrollado por PSP y la Escuela de Infanteria
* Utilizado en “chequeos de aptitud” del AFM
» Cada puesto de prueba supervisado por PSP

* El personal evalué solo un puesto de prueba para
asegurar la estandarizacién

* Los estudiantes identificados solo por nimeros

Percepciones de los estudiantes

* DP 1.2 crse proporcioné informacién

* Cuestionario realizado después de completar todas
las pruebas fisicas

* El propdsito era proporcionar a los candidatos un

Preguntas

Seguridad del Programa
Cohesion del Grupo
Aplicabilidad en el Campo
Preparacion Fisica en el
Campo

Desafio del Programa
Disfrute del Programa
Dificultad del Ejercicio
Aplicabilidad del Grupo
Facilidad de Logistica
Mejoras en la Aptitud Fisica
Comparacion del Programa de
Aptitud Fisica

Tasa de Lesiones

foro anénimo para obtener su opinién, sin influencia,

sobre el programa de entrenamiento fisico que
estaban utilizando

* Se utilizaron una escala de calificacion general y
preguntas abiertas

Medida importante de la utilidad del programa
Datos obtenidos para los estudiantes que
retornaron a la unidad (RTU)

Deben haber completado la prueba inicial de
entrenamiento fisico

Lesion durante el entrenamiento fisico, o una
actividad fisica en guarniciéon o en el campo
Las lesiones cronicas se evaluaron como “no
atribuibles y atribuibles”

Cualquier lesion no atribuida al entrenamiento
fisico no se registro, por ejemplo, lesién en el oido

Datos de la Prueba Fisica -- Medias

womns | My | FLEXIONES | mweiss | oomaoss | CAMEDE [ o]
AFM CF AFM CF AFM CF AFM CF AFM CF AFM CF AFM | CF

CAP

Inicio 619 57.6 46.4 42.6 319 29.4 43.8 40.3 5.6 45 12:32 | 1410 | 7:21 8:33
Fin 60.9 612 | 45.2 422 36 351 51.3 55.2 6.2 45 11:54 12:33 | 6:03 7:10
Diferenfcia -1 3.6 -1.2 -0.4 41 5.7 7.5 149 0.6 0 -0:38 | -1:37 | -1:18 | -1:23
DP1.2

Inicio 72.6 719 46.5 455 41.8 36.1 48.5 48.1 74 5 12:24 | 12:12 | 11:30 | 12:37
Fin 74.9 78.1 471 448 45.4 43.1 54.2 61.2 8.7 6.9 11:24 | 11:10 | 10:37 | 11:22
Diferencia 2.3 6.2 0.6 -0.7 3.6 7 5.7 131 1.3 1.9 -1:00 | -1:02 | -0:53 | -1:15
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Validez de CrossFit Evaluada (continuacion..)

Seguridad del Programa: Cohesion de Grupo:

Siento que la cohesion de
mi pelotédn aumento
durante las sesiones de
entrenamiento fisico

Siento que el
entrenamiento en el que
participé fue seguro.

10 10
8 8
6 6
4 4
2 2
01

1234567

1 = muy en desacuerdo 4 = neutral 7 = muy de acuerdo

Disfrute del Programa:
Disfruté realizar las
sesiones de
entrenamiento fisico

Desafio del Programa:

Las sesiones de
entrenamiento fisico
fueron desafiantes

12 12
10 10
8 8
6 6
4 4
2 2
1234567 1234567
1 = muy en desacuerdo 4 = neutral 7 = muy de acuerdo

Facilidad de Logistica:

escala vertical = nimero de personas

Mejora de la Condicién Fisica:

Aplicabilidad en el Campo:

Preparacién Fisica para el Campo:

Siento que las actividades
realizadas durante las sesiones
de entrenamiento fisico
estaban relacionadas con los
tipos de tareas que se realizan
en un entorno de campo

Siento que las sesiones de
entrenamiento fisico me
prepararon para el campo

10 10

8 8

6 6

4 4

2 2
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1234567
escala vertical = nimero de personas O AFM B CrossFit

Aplicabilidad del Grupo:
Este entrenamiento es Util
como un programa de
entrenamiento fisico
orientado al grupo

Dificultad del Ejercicio:

Los movimientos en este
programa eran
dificiles/faciles de aprender

12 12

10 10

8 8

6 6

4 4

2 2
123456 7 12345

1 = muy dificil 3 = neutral 5
= muy fdcil

Comparacién de Programas de Fitness:

Estoy en mejor condicién
fisica ahora que al inicio del
programa de entrenamiento

Logisticamente, este
programa es realista para
las sesiones de

entrenamiento fisico fisico

grupal del ejército
10 10

8 8

6 6

4 4

2 2

0 0

1 2 34567 12 3 456 7

1 = muy en desacuerdo 4 = neutral

7 = muy de acuerdo escala vertical = niimero de personas

He logrado mayores
mejoras en mi condicién
fisica con este programa que
con otros que he usado en

el pasado
10
8
6
4
2
1234567
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Validez de CrossFit Evaluada (continuacion..)

Programa AFM

* Realizado de acuerdo con el “Programa de Fitness
del Ejército de 12 semanas”

¢ Los entrenamientos incluian calentamiento,
ejercicio (40-50 min) y enfriamiento

* Supervisado por el instructor del curso 4 de 4
* Los entrenamientos consistian en:

* Intervalos aerdbicos

* Entrenamiento aerdbico continuo

* Entrenamiento de fuerza y potencia

* Dia opcional (marcha con peso, deportes o dia de
recuperacion)

Programa CrossFit

* Basado en el CrossFit Journal y el sitio de CrossFit

* Los entrenamientos incluian calentamiento,
ejercicios (15-25 min) y enfriamiento

* El resto del entrenamiento se utilizaba para
instruccion de habilidades, movimiento de objetos
externos o control corporal

* Supervisado por el instructor del curso

* Los entrenamientos consistian en:

» Entrenamiento de habilidades (levantamiento de
pesas o control corporal)

» Entrenamiento de habilidad unica (MAT,
levantamiento olimpico, marcha con peso)

» Entrenamiento de habilidades multiples (correr,
peso, control corporal)

Resumen del Analisis Estadistico

* Los datos sugieren que CrossFit indujo una mayor
fuerza en piernas y ntcleo

* CrossFit generé mejoras cardiovasculares iguales o
mayores realizando menos de la mitad de la carrera

* En ningun ejercicio los grupos de CrossFit
mostraron una mejora menos significativa que los
grupos AFM

Explicacion de Resultados

Los resultados sugieren que los grupos de CrossFit
igualaron o superaron a los grupos AFM

Resultados y Andlisis de Lesiones

* AFM 6 Lesiones atribuibles
» CrossFit 2 Lesiones atribuibles

Posible Sesgo

* Requisito de tener un instructor certificado de
CrossFit para realizar el entrenamiento y ademas servir
como Oficial de Pruebas

Para mitigar el posible sesgo:

* Las pruebas de PT fueron desarrolladas conjuntamente
por el personal de PSP de CFB Gagetown

* Las pruebas de PT fueron supervisadas por el personal de
PSP

* Los eventos de la prueba de PT fueron los chequeos de
fitness AFM (sesgo a favor del AFM)

* El curso de obstaculos no fue una ventaja para ninguno
de los grupos

* Ningln grupo fue evaluado en un entrenamiento de
CrossFit

* Los datos fueron recopilados, introducidos y procesados
por un tercero

Conclusion

* El grupo de CrossFit logré ganancias de fuerza
iguales o mayores que el AFM con entrenamientos
mas cortos

* El grupo de CrossFit obtuvo ganancias aerdbicas
iguales realizando menos de la mitad de la carrera

* El nivel educativo superior de los instructores de
CrossFit ayudé en el desempefio del grupo de
CrossFit

Greg Glassman es el fundador de CrossFit, Inc. y
CrossFit Santa Cruz y es el editor del CrossFit Journal.
Fue un gimnasta competitivo y ha sido entrenador de
fitness y acondicionamiento desde principios de los
afios 80.
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