
 Retos, número 42, 2021 (4º trimestre)- 182 -

Efectos del entrenamiento de sobrecarga tradicional vs CrossFit sobre distintas expresiones
de la fuerza

Effects of traditional strength training vs CrossFit on different expressions of strength
*Facundo Costa, **Andrés Santiago Parodi Feye, **Carlos Magallanes

*Instituto Universitario Asociación Cristiana de Jóvenes (Uruguay), ** Universidad de la República (Uruguay)

Resumen: El desarrollo de la fuerza es relevante tanto para el rendimiento como para la salud. El propósito del presente
estudio fue determinar los efectos del CrossFit en comparación con entrenamiento tradicional sobre distintas manifestaciones
de la fuerza. Catorce adultos entrenados de ambos sexos fueron divididos aleatoriamente en dos grupos para realizar 8
semanas de entrenamiento: un grupo (CF; edad: 24.9 ± 1.6 años) realizó CrossFit y el otro grupo (ET; edad: 28.7 ± 4.6 años)
realizó entrenamiento de fuerza tradicional. La carga de ambos fue equiparada con relación a la duración de la parte central de
las sesiones. Todos los sujetos fueron evaluados con tests de fuerza máxima (Back Squat, Bench Press y Dead Lift), fuerza
resistencia (Squat y Push-ups) y fuerza explosiva (Squat Jump y Abalakov) pre y post intervención. Se verificaron mejoras en
ambos grupos en todas las variables analizadas (p < 0,05), pero no se hallaron diferencias entre grupos como consecuencia de
los distintos programas de entrenamiento. Se concluye que ambos programas de entrenamiento son similarmente efectivas
para desarrollar la fuerza máxima, la fuerza explosiva y la fuerza resistencia en adultos entrenados.
Palabras clave: Entrenamiento de fuerza; Entrenamiento de fuerza tradicional; CrossFit.

Abstract: Muscular strength development in its different expressions forms is relevant for both sport performance and
health. The purpose of the present study was to determine the effects of CrossFit training in comparison with traditional
resistance training on different expressions of strength. Fourteen adults of both sexes, with strength training experience, were
randomly divided into two groups to perform 8 weeks of training: one group (CF; age: 24.9 ± 1.6yrs) performed CrossFit and
the other group (ET; age: 28.7 ± 4.6yrs) performed traditional strength training. The training load of both programs was
equated in relation to the duration of the main part of the sessions. All subjects were tested for maximal strength (Back Squat,
Bench Press and Dead Lift), endurance strength (Squat and Push-ups) and explosive strength (Squat Jump and Abalakov) before and
after the intervention. Significant improvements were verified in both groups post intervention for all the variables analyzed
(p <0.05), but no significant differences were found between groups as a consequence of the different training programs. It
is concluded that both training modalities are similarly effective in developing maximal strength, explosive strength and
endurance strength in trained adults.
Keywords: Strength training; Traditional resistance training; CrossFit.

Introducción

El entrenamiento de la fuerza, en sus distintas mani-
festaciones, genera adaptaciones beneficiosas tanto para
el rendimiento deportivo como para la salud (Hart &
Buck, 2019; Rajkumar & Divya, 2018). En este sentido,
los individuos que participan en forma regular de la
metodología de entrenamiento CrossFit (CrossFit®,
Inc., Washington, DC, USA) generan adaptaciones que
incluyen mejoras significativas de la fuerza máxima y
de la resistencia muscular (Özbay, 2019).

A diferencia del entrenamiento de fuerza tradicio-
nal (ET), en el cual se repiten los mismos ejercicios
durante un determinado período de tiempo y la magni-
tud de la carga (volumen, intensidad, número y com-
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plejidad de los ejercicios, etc.) se va incrementando de
manera gradual, las sesiones de CrossFit (CF) se carac-
terizan por ser todas intensas, cortas y muy variadas
(Bellar, Hatchett, Lw, Me, & Marcus, 2015). En cada
«entrenamiento del día» (WOD: Work of the Day) se in-
cluyen ejercicios de fuerza de alta intensidad que
involucran grandes masas musculares, como las senta-
dillas (Squat), el peso muerto (Deadlift), el Clean, Snatch,
y el Press de hombros (Overhead Press) (Butcher, Neyedly,
Horvey, & Benko, 2015). Adicionalmente, se incorpo-
ran ejercicios gimnásticos básicos usando anillas, paro
de manos (hand-stand) y barras paralelas. Los partici-
pantes son instruidos para realizar el mayor número de
repeticiones en el menor tiempo posible, o bien la ma-
yor cantidad de repeticiones en un tiempo determina-
do (Smith, Sommer, Starkoff, & Devor, 2013).

Se ha considerado al CrossFit como un tipo de en-
trenamiento concurrente, entendiéndose éste como
aquel que combina ejercicios de sobrecarga (para el
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desarrollo de la fuerza, hipertrofia muscular y poten-
cia) con ejercicios aeróbicos (para el desarrollo de la
resistencia cardiovascular) en una misma sesión, con el
objetivo de mejorar simultáneamente la función
neuromuscular y cardiorrespiratoria (Wilson, Marin,
Rhea, Wilson, Loenneke & Anderson, 2012). Algunos
estudios indican que este tipo de entrenamiento concu-
rrente podría ocasionar cierta competencia entre pro-
cesos fisiológicos. Concretamente, el alto volumen y/o
intensidad de los ejercicios de resistencia, causaría in-
terferencia en los mecanismos de señalización
intracelular que conducen al desarrollo de la fuerza
(Methenitis, 2018).

 Pocos estudios han comparado ambas modalidades
de entrenamiento desde un punto de vista fisiológico
(Alsamir & Frade, 2018). En el trabajo reciente de Faelli
et al. (2020) los autores verificaron que las reacciones
agudas de stress, determinadas por la elevación en los
niveles de cortisol, fueron más pronunciadas en practi-
cantes de CF en comparación con ET. Estos resultados
sugieren una mayor demanda metabólica del primero
con respecto al segundo, con un posible mayor efecto
catabólico. Adicionalmente, se verificó que, luego de 8
semanas de entrenamiento, ambos programas tuvieron
un efecto anti-inflamatorio, aunque éste fue más pro-
nunciado en el grupo RT, como se demuestra por una
regulación a la baja (downregulation) de las reacciones
crónicas de stress.

Considerando lo mencionado ut supra, aunado a la
creciente popularidad que ha experimentado el CrossFit
en los últimos años (Lichtenstein & Jensen, 2016; Yüksel,
Günduz & Kayhan, 2018) y la escasez de estudios que
han comparado entrenamientos de CrossFit vs. entre-
namientos de fuerza tradicional con magnitudes de car-
ga equiparadas, en el presente estudio nos propusimos
determinar los efectos de un entrenamiento de CrossFit
en comparación con un entrenamiento de fuerza tradi-
cional sobre la fuerza máxima, la fuerza explosiva y la
fuerza resistencia en miembros superiores (MMSS) e
inferiores (MMII) en un grupo de adultos entrenados.

Material y método

Sujetos
Para este estudio fueron reclutados 14 sujetos adul-

tos (≥ 18 años) saludables de ambos sexos (6 mujeres, 8
varones) con experiencia previa de al menos dos años
en entrenamiento de fuerza. De éstos, 7 formaron par-
te del grupo CF y 7 del grupo ET. La división se realizó

de forma aleatorizada para cada sexo, de tal forma que
quedaran igual cantidad de representantes del sexo fe-
menino y masculino en cada grupo. Las características
de ambos grupos se presentan en la Tabla 1.

 Se consideraron los siguientes criterios de inclusión
y exclusión para participar en el estudio:

Criterios de inclusión: (i) tener carné de salud o fi-
cha médica vigente; (ii) no presentar factores de riesgo
cardiovascular, incluido el no fumar; (iii) poseer expe-
riencia deportiva de al menos dos años en entrenamiento
de fuerza; (iv) dominar la técnica de los ejercicios de
sentadilla, press de banca y despegue.

Criterios de exclusión: Además del no cumplimien-
to de alguno de los requisitos de inclusión, se considera-
ron los siguientes factores como excluyentes: (i) pre-
sentar lesiones a al momento de iniciar la intervención;
(ii) haber padecido cirugías relacionadas a lesiones en su
historial; (iii) realizar otro deporte o entrenamiento
durante el tiempo que dure la investigación; (iv) supe-
rar el 5% (dos sesiones) de ausencias.

A todos los sujetos se les solicitó que no realizaran
cambios en su dieta habitual ni utilizaran suplementos
nutricionales durante el tiempo que durara la interven-
ción.

La investigación se llevó a cabo respetando los prin-
cipios éticos establecidos en la declaración de Helsinki
(Rev.2008). La misma fue aprobada por el Comité de
Ética del Instituto Universitario Asociación Cristiana de
Jóvenes de Montevideo (Resolución Nro. 8 del 22 de
agosto de 2019).

Procedimientos
Todos los participantes leyeron y firmaron un con-

sentimiento informado, tras lo cual fueron divididos en
dos grupos: grupo «CrossFit» (CF) y grupo «Entrena-
miento Tradicional» (ET). Cada grupo estaba formado
por 4 sujetos masculinos y 3 femeninos. El primero eje-
cutó un programa de entrenamiento siguiendo la me-
todología CrossFit y el segundo un programa de entre-
namiento de fuerza basado en la metodología tradicio-
nal. Ambos grupos entrenaron los mismos días pero en
diferentes horarios. La intervención experimental con-
sistió en 3 sesiones semanales durante 8 semanas (24
sesiones en total).

Tabla 1
Características de los participantes

Grupo CF (n = 7) Grupo ET (n = 7) p valor
Edad (años) 24.9 ± 1.6 28.7 ± 4.6 0.060
Altura (cm) 172.0 ± 9.1 174.4 ± 7.6 0.599
Peso (kg) 70.4 ± 10.5 74.9 ± 13.0 0.496
Referencias: CF = CrossFit; ET= Entrenamiento Tradicional
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Evaluaciones
Los participantes efectuaron varios tests de fuerza

durante la semana previa y la semana posterior a la
intervención experimental.

Fuerza máxima: La fuerza máxima dinámica volunta-
ria se evaluó en los ejercicios Back Squat (BSq), Bench
Press (BP) y Dead Lift (DL). Para esto se utilizó el método
de repetición máxima directo, utilizando un protocolo
de 4 fases: calentamiento general, calentamiento espe-
cífico, activación y búsqueda de una repetición máxima
(1RM), siguiendo el procedimiento propuesto por Stiff
y Verkhoshansky (2000).

Fuerza resistencia: Para la evaluación de la fuerza re-
sistencia se realizaron dos tests, uno para tren inferior y
otro para tren superior. En el primero se les solicitó a
los sujetos que realizaran tantos Squats como les fuera
posible durante 30 segundos. Se consideraron válidas
aquellas repeticiones en las cuales la profundidad de la
sentadilla fue completa (es decir, cuando en la fase des-
cendente el muslo llegaba a sobrepasar la horizontal
con respecto al suelo). Este test es una variante del Squat
Test descrito en la batería Senior Fitness Test (Rikli & Jones,
2001), adaptado para sujetos más jóvenes y con mejor
condición física. Para el segundo se utilizó el test de
Push-ups, recomendado por el American College of Sports
Medicine (ACSM) (Pescatello, Riebe & Thompson, 2014)
para estimar la fuerza-resistencia del tren superior. Si-
guiendo el protocolo descrito en esta referencia, los
sujetos realizaron tantas flexiones de brazos como les
fue posible manteniendo una técnica de ejecución co-
rrecta.

Fuerza explosiva: Para determinar la fuerza explosiva
del tren inferior se utilizó el test de Squat Jump y el Test
de Abalakov, según protocolos descritos por Bosco (1994).
Se utilizó como instrumento de medición una alfombra
de salto y software correspondiente Chronojump (Black
Duck Software, Inc 2012).

Características de las sesiones de entrenamiento
La totalidad de las sesiones de entrenamiento de

ambos grupos fueron realizadas los días lunes, miérco-
les y viernes, en horario de la tarde. Ambos grupos
entrenaron en sendos gimnasios cerrados, con ambien-
te climatizado. Todas las sesiones fueron supervisadas
por al menos uno de los autores del presente trabajo.

El grupo CF realizó durante la intervención un total
de 24 sesiones de CrossFit de alta intensidad, las cuales
obtenidas en su totalidad de la página oficial
www.crossfit.com. Se calculó el promedio del volu-
men de tiempo de entrenamiento correspondiente a

dichas sesiones, considerando únicamente la parte cen-
tral de las mismas (sin contabilizar la parte inicial, el
repaso técnico y la parte final), resultando dicho pro-
medio 19,0 minutos.

Teniendo en consideración este dato, el grupo ET
realizó sesiones de entrenamiento de fuerza tradicional
con esa duración de su parte central. De esta forma se
buscó equiparar el volumen de la carga de ambas moda-
lidades. Este grupo realizó ejercicios de BSq, BP y DL en
cada una de las sesiones de entrenamiento, siempre en
ese orden. Durante la primera semana se comenzó con
una carga del 65% de 1RM; progresivamente se
incrementaron las cargas hasta llegar al 95% de 1RM
durante la última semana de intervención. Las caracte-
rísticas de este programa se pueden ver en la Tabla 2.

La parte inicial y la parte final de las sesiones fueron
estandarizadas durante toda la intervención e iguales
para ambos grupos, teniendo cada una 15 minutos de
duración. La parte inicial consistió en 5 minutos de li-
beración miofascial con Foam Roller incluyendo grupos
musculares de MMII y tronco, 3 minutos de movilidad
articular general, 5 minutos de ejercicios poliarticulares
con sobrecarga submáxima y 2 minutos de flexibilidad
dinámica de MMSS y MMII. La parte final consistió en 5
minutos de relajación, seguido por 5 minutos de masaje
con Foam Roller a baja intensidad en MMII y tronco y 5
minutos finales de elongación estática pasiva.

Análisis estadístico
Los datos fueron analizados utilizando estadística

descriptiva e inferencial. Los resultados son presenta-
dos como media ± desvío estándar (DE). La distribu-
ción de los datos y la homogeneidad de las varianzas
fueron verificadas mediante el test de Shapiro-Wilk y
el test de Levene, respectivamente. Para determinar
las posibles diferencias entre el grupo CF y el grupo ET
en lo que respecta a edad, peso y altura se utilizó el test
t de Student para datos independientes. Para determi-
nar las posibles diferencias en las manifestaciones de
fuerza entre ambos grupos previo a comenzar la inter-
vención experimental se utilizó el test t de Student para

Tabla 2
Programa de entrenamiento de fuerza tradicional

% RM Reps Series Pausa (s)
Semana 1 60 12 3 45
Semana 2 65 10 3 45
Semana 3 70 8 4 45
Semana 4 75 6 4 90
Semana 5 80 6 4 90
Semana 6 85 4 3 120
Semana 7 90 3 3 120
Semana 8 95 3 3 120
Nota: los ejercicios realizados en cada una de las sesiones fueron Back Squat, Bench Press y Dead
Lift, en ese orden. Referencias: %RM = porcentaje de una repetición máxima; Reps =
repeticiones; Pausa = pausa pasiva.
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datos independientes, salvo para el caso de fuerza máxi-
ma en Dead Lift ya que los datos no tuvieron una distri-
bución normal. En este caso se utilizó el test U de Mann
Whitney.

Para determinar las posibles diferencias en las va-
riables de fuerza analizadas en ambos grupos previo y
posterior a la intervención experimental se utilizó el
test t de Student para datos pareados. Para determinar
el tamaño del efecto en las diferencias encontradas en-
tre ambos grupos tras la intervención se utilizó el test d
de Cohen. Valores iguales o menores a 0.20 se conside-
raron como «ausencia de efecto», valores entre 0.21 y
0.49 como «efecto pequeño», valores entre 0.50 y 0.79
como «efecto moderado» y valores igual o superiores a
0.80 como «efecto grande» (Caycho et al., 2016). Todos
los análisis estadísticos fueron realizados utilizando el
software libre Jasp (Universidad de Amsterdam). La
significancia estadística fue establecida en todos los ca-
sos en α = 0.05.

Resultados

Los resultados verificados antes y después de la in-
tervención para las distintas modalidades de fuerza eva-
luadas se muestran en la Tabla 3.

Con respecto a la fuerza máxima dinámica, previo a
la intervención experimental no se verificaron diferen-
cias entre los grupos CF y ET en ninguno de los tres
ejercicios evaluados (BSq: p = 0.679; BP: p = 0.611; DL:
p = 0.440). Tras la intervención experimental, ambos
grupos mejoraron significativamente sus valores para
esta capacidad en los tres ejercicios analizados (para el
grupo CF, BSq: p = < .001, d de Cohen 2.4; BP: p <
.001, d de Cohen = 3.1; DL: p < .001, d de Cohen =
3.7; para el grupo ET, BSq: p = < .001, d de Cohen 3.5;
BP: p < .001, d de Cohen = 2.3; DL: p < .001, d de

Cohen = 3.4). Al comparar los resultados de los grupos
CF y ET post intervención, se observó que entre am-
bos no hubo diferencias significativas en ninguna de las
variables analizadas (BSq: p = 0.502; BP: p = 0.596; DL:
p = 0.535).

En lo que atañe a la fuerza resistencia, no se verifica-
ron diferencias entre los grupos CF y ET previo a la
intervención experimental para los ejercicios analiza-
dos (SQ 30: p = 0.708; PUps: p = 0.414). Luego de la
intervención, los dos grupos mejoraron
significativamente el rendimiento en esta variable en
ambos ejercicios (SQ 30: p = 0.001, d de Cohen = 1.1;
PUps: p < .001, d de Cohen = 1.7). El análisis entre los
grupos CF y ET posterior a la intervención experimen-
tal determinó que no hubo diferencias significativas en-
tre los grupos para ninguno de los ejercicios estudiados
(SQ 30: p = 0.747; PUps: p = 0.498).

En relación a la capacidad de fuerza explosiva, la com-
paración entre los valores de ambos grupos previo a la
intervención experimental no mostró diferencias sig-
nificativas en ninguno de los dos ejercicios analizados
(SJ: p = 0.746; ABK: p = 0.805). Luego de la interven-
ción, los dos grupos mejoraron significativamente el
rendimiento para ambos ejercicios (SJ: p < .001, d de
Cohen = 3.4; ABK: p < .001, d de Cohen = 2.6). El
análisis entre los grupos CF y ET posterior a la inter-
vención experimental determinó que no hubo diferen-
cias significativas entre ambos grupos en ninguno de los
dos ejercicios mencionados (SJ: p = 0.577; ABK: p =
0.637).

Discusión

En el presente trabajo se investigaron las adaptacio-
nes en lo que respecta a distintas manifestaciones de la
fuerza tras 8 semanas de entrenamiento, utilizando dos
metodologías diferentes: el CrossFit y el entrenamien-
to de fuerza tradicional. Las cargas de entrenamiento
de ambos programas fueron equiparadas igualando el
tiempo dedicado a la parte central de las sesiones.

Los resultados encontrados indican que ambas
metodologías son muy efectivas para el desarrollo de la
fuerza máxima dinámica y la fuerza resistencia de MMSS
y MMII, así como para el desarrollo de la fuerza explo-
siva de MMII. El tamaño del efecto, estimado por la
prueba estadística d de Cohen, fue grande en todos los
casos analizados (d > 0.8) (Cohen, 1988, citado en Ven-
tura-León, 2018).

Los creadores del programa CrossFit sugieren que
las características del mismo (cortos períodos de des-

Tabla 3
Valores de fuerza pre y post intervención

Grupo CF (n = 7) Grupo ET (n = 7) p valor
Fuerza Máxima Dinámica
FM.BSq (Kg) PRE 123.0 ± 30.9 131.4 ± 42.6 0.697

POST 127.6 ± 31.8 141.4 ± 42.4 0.502
FM.BP (Kg) PRE 78.1 ± 23.0 85.6 ± 29.8 0.611

POST 82.3 ± 24.1 90.4 ± 31.4 0.596
FM.DL (Kg) PRE 142.1 ± 30.3 151.9 ± 37.1 0.440

POST 148.9 ± 31.2 160.6 ± 38.8 0.535
Fuerza Resistencia

FR.SQ 30 (reps) PRE 26.3 ± 2.3 25.9 ± 1.9 0.708
POST 27.9 ± 2.3 27.4 ± 2.6 0.747

FR.PUps (reps) PRE 25.7 ± 13.1 20.7 ± 8.5 0.414
POST 32.6 ± 13.1 27.6 ± 13.7 0.498

Fuerza Explosiva
FE.SJ (cm) PRE 30.9 ± 6.3 29.9 ± 4.5 0.746

POST 34.1 ± 6.8 32.3 ± 4.5 0.577
FE.ABK (cm) PRE 38.6 ± 7.7 37.6 ± 6.6 0.805

POST 42.8 ± 8.2 40.8 ± 6.5 0.637
Referencias: CF = CrossFit; ET = Entrenamiento Tradicional; PRE = valores previos a la
intervención experimental; POST = valores posteriores a la intervención experimental; FM.BSq
= Fuerza Máxima en Back Squat; FM.BP = Fuerza Máxima en Bench Press; FM.DL = Fuerza
Máxima en Dead Lift; FR.SQ = Fuerza Resistencia en Squat; FR. PUps = Fuerza Resistencia en
Push-UpsFE.SJ = Fuerza Explosiva en Squat Jump; FE.ABK = Fuerza Explosiva en Abalakov.
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canso entre series, altas frecuencias cardíacas de
ejercitación y entrenamiento de alta intensidad con car-
gas pesadas) determinan una importante respuesta agu-
da neuroendócrina, que incluye la liberación
incrementada de hormona de crecimiento e insulina.
Esta situación hormonal se asocia con un incremento en
la hipertrofia muscular y en los niveles de fuerza
(O’Hara, Serres, Traver, Wright, Vojta & Eveland, 2012).
En este sentido, se podría haber esperado encontrar un
mayor rendimiento en las variables analizadas en el grupo
CF en comparación con el grupo ET.

Por otro lado, el CrossFit incluye entrenamiento
aeróbico combinado con los mencionados ejercicios de
fuerza de alta intensidad. Considerando lo reportado
por otros autores (Kraemer, et al., 1995), este tipo de
programas podría atenuar el desarrollo de hipertrofia,
fuerza y potencia muscular en comparación con el en-
trenamiento tradicional de fuerza realizado de manera
aislada. Según dichos autores, este efecto de interferen-
cia se daría por un incremento en los niveles de cortisol,
acompañado de una disminución del índice testosterona/
cortisol, lo que propiciaría un ambiente catabólico. Este
aspecto está en concordancia con lo reportado por Faelli
et al. (2020), quienes encontraron en sujetos masculi-
nos, mayores niveles de cortisol tras una sesión de en-
trenamiento de CrossFit, mientras que dicha hormona
disminuyó luego del entrenamiento de fuerza tradicio-
nal.

Importa señalar que aún no hay consenso entre los
autores sobre los mecanismos fisiológicos que genera-
rían este fenómeno de interferencia. Las hipótesis que
han sido postuladas se pueden agrupar en dos grandes
categorías: una categoría de «hipótesis crónicas» (el
músculo esquelético no podría adaptarse
metabólicamente o morfológicamente a ambos tipos
de cargas de entrenamiento en forma simultánea) y una
categoría de «hipótesis agudas» (la fatiga residual deri-
vada del componente aeróbico de la carga de entrena-
miento, comprometería la capacidad de desarrollar ten-
sión durante el componente de fuerza) (Leveritt,
Abernethy, Barry & Logan, 1999; Wilson et al., 2012).

Independientemente de cuáles sean los exactos me-
canismos explicativos de este fenómeno de interferen-
cia, en caso que el mismo ocurriese durante el entrena-
miento de CrossFit sería de esperar un menor rendi-
miento en el grupo CF en comparación con el grupo
ET. No obstante, en nuestro trabajo no detectamos di-
ferencias significativas en ninguna de las manifestacio-
nes de fuerza ni en ninguno de los ejercicios analizados,
derivadas de la implementación de una u otra metodo-

logía de entrenamiento.
Estos resultados son comparables a los descritos por

Sobrero et al. (2014), quienes realizaron un estudio si-
milar al presente, pero en una muestra de sujetos acti-
vos del sexo femenino (edad: 26.0 ± 8.3 años). En este
trabajo, la intervención tuvo igual frecuencia (3 veces
por semana) pero menor duración (6 semanas) que el
nuestro. Los autores verificaron que tanto el entrena-
miento de CrossFit como el de fuerza tradicional fue-
ron efectivos para mejorar la fuerza máxima y la fuerza
resistencia. Sin embargo, no encontraron diferencias
entre ambos grupos en lo que atañe a fuerza resistencia,
fuerza máxima de tren superior y agilidad y potencia
en ambos trenes.

En la misma dirección Özbay (2019), trabajando con
una muestra de deportistas universitarios del sexo mas-
culino, encontró que 16 semanas de entrenamiento de
CrossFit o de entrenamiento de fuerza tradicional de-
terminaron un descenso en el porcentaje de grasa, así
como un incremento significativo en la fuerza máxima,
fuerza isométrica y fuerza resistencia en ambos grupos.
En este estudio los participantes del grupo CrossFit
entrenaron en una modalidad conocida como «Cindy»,
caracterizada por un circuito intenso de 20 minutos de
duración que incluye Pull-ups, Push-ups y Squats con so-
brecarga. Los sujetos del grupo tradicional realizaron 3
series de diferentes ejercicios de musculación hasta el
fallo, con 3 minutos de descanso entre series. Ambos
grupos entrenaron 3 veces por semana. Similar a lo
encontrado en nuestro trabajo, no hubo diferencias en-
tre grupos en lo que respecta al desarrollo de fuerza
máxima; adicionalmente, tampoco se detectaron dife-
rencias en la fuerza máxima isométrica. No obstante,
el autor reporta una diferencia significativa de la fuerza
resistencia en el ejercicio de Push-ups a favor del grupo
que realizó entrenamiento de CrossFit.

De Sousa, dos Santos, dos Reis, Valerino, Del Rosso
y Boullosa (2016), en un estudio transversal utilizando
una muestra de sujetos jóvenes del sexo masculino, ana-
lizaron las capacidades físicas de practicantes
recreacionales de CrossFit vs. sujetos entrenados en
fuerza según las guías del ACSM. No se encontraron
diferencias significativas en composición corporal, fuer-
za dinámica del tren superior, y fuerza explosiva de
MMII entre los participantes de ambos grupos. Sin
embargo, los autores señalan que el tamaño del efecto
de las diferencias sugiere un mayor rendimiento en el
salto con contramovimiento (CMJ) en el grupo CrossFit
y una mayor fuerza relativa de MMSS en el grupo de
fuerza tradicional, por lo que especulan que, de haberse
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realizado el estudio con una muestra mayor de partici-
pantes, las diferencias podrían haber adquirido
significancia estadística. Asimismo, se verificó una dife-
rencia significativa entre ambos grupos, a favor del gru-
po CrossFit, en relación a la capacidad aeróbica.

En otro estudio transversal que incluyó sujetos del
sexo masculino, Gerhart y Pasternostro (2014) encon-
traron que diferentes variables relacionadas al rendi-
miento atlético eran similares entre practicantes de
CrossFit vs. sujetos practicantes de entrenamientos de
fuerza tradicional. Sin embargo, sí hallaron diferencias
significativas a favor de estos últimos en lo que respecta
a la fuerza máxima.

Por otra parte, Barfield, Channell, Pugh, Tuck y Pendel
(2012), en una muestra de estudiantes universitarios de
ambos sexos, verificaron el efecto que tuvieron dife-
rentes clases de instrucción básica a lo largo de un se-
mestre, incluyendo CrossFit y entrenamiento de fuer-
za tradicional, sobre la fuerza muscular (medida me-
diante Hand-grip), fuerza resistencia y fuerza potencia,
en una intervención que duró todo el semestre acadé-
mico. Los autores reportaron una mejora de estas va-
riables en ambos grupos. No hubo diferencias significa-
tivas entre ambos en la fuerza de agarre (Hand-grip),
aunque se verificó una diferencia significativa en la me-
jora de la potencia muscular a favor del grupo de entre-
namiento tradicional. Los autores concluyen que el en-
trenamiento de fuerza basado en la metodología CrossFit,
no determina mayores beneficios que programas de
entrenamiento de fuerza tradicional correctamente su-
pervisados.

En otro trabajo reciente (Mcweeny, Boule, Neto &
Kennedy, 2020), los autores llegan a conclusiones simi-
lares. Trabajando con una muestra de estudiantes uni-
versitarios activos no entrenados en fuerza, llegaron a
la conclusión que 6 semanas del mismo volumen de
entrenamiento de CrossFit vs. entrenamiento tradicio-
nal de fuerza redundaron en similares ganancias de fuerza
muscular, aunque el primero resultó más efectivo para
mejorar la potencia aeróbica.

En relación al desarrollo de las distintas manifesta-
ciones de la fuerza, y teniendo en cuenta lo mencionado
ut supra, no hay consenso entre los autores sobre cuál de
las metodologías analizadas (CF vs. ET) genera los ma-
yores beneficios, por lo que nuevos estudios son necesa-
rios. No obstante, en concordancia con los resultados de
nuestra investigación y lo revisado en la literatura cien-
tífica, y al margen de las diferencias entre los estudios,
sí es posible afirmar que ambos tipos de programas son
efectivos para el desarrollo de estas variables en tan

solo algunas semanas de entrenamiento. Vale agregar
que la metodología CrossFit se asocia además con otros
beneficios fisiológicos, incluyendo mejoras en la com-
posición corporal, capacidad aeróbica, flexibilidad, co-
ordinación, equilibrio y agilidad (Claudino, et al., 2018;
Partridge, Knapp & Massengale, 2014).

Al constatar el crecimiento exponencial que ha ex-
perimentado el CrossFit desde su introducción en el
año 2000, parece posible sugerir que este tipo de entre-
namiento genera una mayor adherencia en los partici-
pantes (Meyer, Morrison & Zuniga, 2017). Se ha esta-
blecido que las motivaciones para participar de un pro-
grama de entrenamiento varían entre practicantes de
CrossFit vs. programas de fuerza tradicional; mientras
en los primeros sobresalen los factores intrínsecos como
el disfrute, el desafío y la afiliación al grupo, en los se-
gundos se destacan motivos más relacionados con la sa-
lud, como la prevención de lesiones o enfermedades y
el control de la composición corporal (Fisher, Sales,
Carlson & Steele, 2016).

Por último, con relación a que las sesiones de CrossFit,
dada la alta intensidad y escaso tiempo de descanso que
caracterizan las mismas, podrían provocar lesiones, co-
rresponde destacar que algunos estudios actuales indi-
can que la probabilidad de lesionarse por hora de entre-
namiento en esta disciplina es similar, o incluso menor,
a la que se verifica en otros deportes como el fútbol o
rugby (Klimek, Ashbeck, Brook & Durall, 2018).

Este estudio tuvo limitaciones, entre ellas el reduci-
do número de sujetos que formó parte de la muestra.
Adicionalmente, la falta de control de la dieta, a pesar
que se solicitó a los sujetos que la mantuvieran durante
el desarrollo del estudio, pudo haber influido en los re-
sultados. Por esta razón, entendemos que los mismos
deben ser interpretados con cautela. Aún así, creemos
posible concluir afirmando lo siguiente: para el público
general cuyo objetivo sea desarrollar las distintas mani-
festaciones de la fuerza, tanto el entrenamiento de fuerza
tradicional como el CrossFit constituyen metodológicas
válidas y efectivas. No obstante, para aquellos indivi-
duos con dificultad en mantener la adherencia a los en-
trenamientos y para quienes, además de mejorar las
capacidades de fuerza, procuren un desarrollo más inte-
gral de las capacidades motrices relacionadas a la salud
y/o al rendimiento, la metodología CrossFit podría re-
sultar una alternativa más adecuada.
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