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El objetivo de este estudio refiere identificar ' ’
lesiones mas frecuentes en atletas de CrossFit Abstract

antes y después de la intervencion mediante la
valoracién de los test que seran empleados, asi
confirmar el fortalecimiento del core mediante
planes de entrenamiento. Los métodos tedricos
analizan y sintetizan la relacién entre el core y
biomecanica del cuerpo, los métodos empiricos,
como la observacion y la medicién, son
esenciales para recolectar datos sobre la
incidencia de lesiones. La investigacién cuasi-
experimental, enfocandose en el fortalecimiento
y la prevencion de lesiones en los atletas. El
andlisis de las correlaciones muestra que la edad
de los participantes no tiene una relacién
significativa con los resultados obtenidos en las
pruebas. El grupo de participantes tiene una
correlacion fuerte y negativa con el Test de
Biering Sorensen (r = -0,731, p < 0,01), ya que
participantes que presentan lesiones recientes
muestran un rendimiento significativamente
menor en la resistencia lumbar, no se encuentra
una correlacién significativa entre el grupo y los
resultados en el Test de Plancha Lateral. Se
concluye que la edad de los participantes no
tiene relacion significativa con los test. Un
programa de fortalecimiento del core reduce
significativamente la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en atletas de crossfit.
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The objective of this study is to identify the
most common injuries in CrossFit athletes
before and after intervention through the
assessment of the tests that will be used, thus
confirming core strengthening through training
plans. The theoretical methods analyze and
synthesize the relationship between the core
and body biomechanics, while the empirical
methods, such as  observation and
measurement, are essential for collecting data
on the incidence of injuries. The quasi-
experimental research focuses on strengthening
and preventing injuries in athletes. The analysis
of correlations shows that the participants' age
does not have a significant relationship with the
results obtained in the tests. The participant
group has a strong negative correlation with the
Biering Sorensen Test (r =-0.731, p < 0.01), as
participants with recent injuries show
significantly lower performance in lumbar
endurance. No significant correlation is found
between the group and the results in the Lateral
Plank Test. It is concluded that the participants'
age does not have a significant relationship
with the tests. A core strengthening program
significantly reduces the incidence of
musculoskeletal injuries in CrossFit athletes.
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Sumario

O objetivo deste estudo é identificar as lesdes
mais frequentes em atletas de CrossFit antes e
depois da intervencdo avaliando os testes que
serdo utilizados, confirmando assim o
fortalecimento do core através de planos de
treinamento. Os métodos tedricos analisam e
sintetizam a relacdo entre o nacleo e a
biomecanica corporal, os métodos empiricos,
como observacao e medicdo, sdo essenciais para
coletar dados sobre a incidéncia de lesdes.
Pesquisa quase experimental, com foco no
fortalecimento e prevencéo de lesbes em atletas.
A anélise das correlagcbes mostra que a idade
dos participantes ndo tem relacdo significativa
com os resultados obtidos nos testes. O grupo
de participantes apresenta correlacdo forte e
negativa com o Teste de Biering Sorensen (r = -
0,731, p < 0,01), pois os participantes que
apresentam  lesBes recentes  apresentam
desempenho significativamente inferior na
resisténcia lombar, ndo sendo encontrada
diferenca significativa entre os resultados.
grupo e os resultados no Teste de Prancha
Lateral. Conclui-se que a idade dos
participantes ndo tem relacao significativa com
os testes. Um programa de fortalecimento do
core reduz significativamente a incidéncia de
lesbes musculoesqueléticas em atletas de
CrossFit.

Palavras-chave: CrossFit, Core,
Fortalecimento, Lesdes, Treinamento.

Introduccion
El CrossFit, una disciplina de alta intensidad
que combina ejercicios de fuerza, potencia y
resistencia, ha ganado una notable popularidad
en los dltimos afios por su capacidad para
mejorar el rendimiento  fisico integral
(Glassman, 2018). Sin embargo, a medida que
crece su adopcion, también lo hace la incidencia
de lesiones entre sus practicantes, lo que ha
generado un creciente interés en la
investigacion de estrategias efectivas para
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prevenirlas. Diversos estudios han destacado
que una de las areas clave para minimizar el
riesgo de lesion en los atletas de CrossFit es el
fortalecimiento del core, o nucleo corporal, que
engloba los musculos de la zona abdominal,
lumbar y pélvica (Barlow et al., 2019). El
término core se refiere a los masculos que
tienden a estabilizar la medula espinal, mientras
que los musculos globales se consideran
aquellos que tienden a producir torsion en
relacion con el eje de rotacion de la columna
(Tsartsapakis, 2023). El core juega un papel
crucial en la estabilidad y transferencia de
fuerzas durante los movimientos compuestos y
de alta intensidad que caracterizan al CrossFit
(Lopez y Garcia, 2020).

La debilidad en esta region puede derivar en una
falta de control postural y biomecanico,
incrementando el riesgo  de  lesiones,
especialmente en la zona lumbar vy
extremidades inferiores (Recio, 2017). En este
sentido, la mejora de la fuerza y estabilidad del
core se ha asociado con una mayor eficiencia en
la ejecucién de ejercicios como los
levantamientos olimpicos, saltos pliométricos y
carreras de velocidad, comunes en las rutinas de
CrossFit (Anderson et al., 2020). Ademas,
investigaciones recientes han profundizado en
la relacion entre un core fortalecido y la
reduccion de lesiones, demostrando que los
programas de entrenamiento especificos para
esta zona pueden disminuir la tasa de lesiones
tanto agudas como por sobreuso en deportes de
alta intensidad (Schiltz et al. 2022). En un
estudio realizado por Mayer et al. (2020), se
encontrd que los atletas que participaron en un
programa de fortalecimiento de core durante 12
semanas  mostraron  una  disminucion
significativa en la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en comparacion con
aquellos que no lo realizaron.
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La musculatura del core presenta distintos
componentes susceptibles de ser medidos como
fuerza, resistencia  muscular, potencia,
capacidad propioceptiva (Heredia, 2024). Los
ejercicios de Crossfit implican diferentes tipos
de movimientos y cargas que requieren
estabilidad y rendimiento de la columna. Los
musculos centrales del abdomen y espalda,
sostiene la columna y evitan movimientos
excesivos que pueden causar lesiones.
(Tsartsapakis, 2023). A pesar de estos
hallazgos, la evidencia sobre el fortalecimiento
del core en la prevencion de lesiones en los
atletas sigue siendo limitada, y es necesaria una
mayor investigacion que aborde de manera
detallada los mecanismos biomecanicos
subyacentes y la efectividad a largo plazo de
estas intervenciones. De esta forma, el presente
trabajo propone no solo sumar a la literatura
existente, sino también aportar evidencia
cientifica que permita el desarrollo de
protocolos de entrenamiento mas seguros y
efectivos, con el fin de reducir la prevalencia de
lesiones y optimizar el rendimiento en esta
disciplina de creciente popularidad (Freitas et
al., 2019).

Los meétodos teoricos, como el analisis de
estudios previos sobre biomecanica Yy
prevencion de lesiones, establecen la base
conceptual sobre el impacto del fortalecimiento
del core. A partir de esta base, los métodos
empiricos, como la observacion,
experimentacion y medicion, permiten probar
estas hipotesis en un contexto real, recolectando
datos cuantificables que confirman o refutan las
suposiciones tedricas, logrando asi una
integracion coherente entre teoria y préactica
cientifica. Los objetivos de este estudio se
refieren a identificar las lesiones mas frecuentes
en atletas de CrossFit antes y después de la
intervencion mediante la valoracion de los test
que seran empleados. La hipotesis de esta
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investigacion consiste en analizar la evolucion
del equilibrio, estabilidad y control motor de los
atletas participantes durante la intervencién y
asi comparar la incidencia y severidad de
lesiones en atletas que realizaron el programa de
fortalecimiento del core en sus entrenamientos
frente a aquellos que no lo realizaron
adecuadamente. La implementacion de un
programa de fortalecimiento del core reduce
significativamente la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en atletas de crossfit.

Materiales y Métodos

La investigacion se clasifico como aplicada y
cuasi-experimental,  enfocandose en el
fortalecimiento y la prevencion de lesiones en
los atletas de FitSpot Bahia de Caraquez. Se
utilizaron métodos cuantitativos para recolectar
y analizar datos sobre la incidencia de lesiones
y el desempefio, buscando validar la eficacia de
los participantes mediante comparaciones entre
grupos de intervencion y control. Se tomaron en
cuenta los criterios de inclusion como los atletas
que realizan crossfit durante 6 dias en la
semana, atletas que hayan tenido 2 lesiones en
los ultimos 3 meses, atletas que tengas mas de 6
meses de entrenando crossfit. Los criterios de
exclusion se consideraron atletas que hayan
tenido mas de 2 lesiones en el Gltimo afio de
entrenamiento, atletas con més de 60 afios de
edad y atletas mujeres que estén embarazadas.
Se seleccionaron 20 atletas mediante un
muestreo no probabilistico de tipo aleatorio
simple, la muestra se dividio aleatoriamente en
dos grupos de 10 participantes cada uno: un
grupo experimental y un grupo de control.

Se utilizaron diversas técnicas de recoleccion de
datos en la investigacion sobre el impacto del
fortalecimiento del core en la prevencion de
lesiones en atletas de CrossFit. Se aplicaron
entrevistas para obtener informacion sobre la
experiencia y lesiones de los atletas, para
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profundizar en  sus  percepciones Yy
observaciones directas durante el
entrenamiento. Ademas, se realizaron dos test
para la valoracion del core en los atletas. El
primer test fue el test modificado de Biering
Sorensen (2024) el cual consiste en colocar al
atleta en decubito prono sobre una camilla, con
los miembros inferiores sujetos, de manera que
el tronco sobresalga de la camilla. La media del
tiempo obtenido fue de 146 segundos para los
hombres y 189 segundos para las mujeres, el
segundo test utilizado fue el test de plancha
lateral, en el cual el atleta debe colocarse en
decubito lateral y elevar su miembro inferior,
manteniendo el apoyo en los miembros
inferiores. La media de tiempo registrada fue de
94 a 97 segundos para los hombres 'y de 72 a 77
segundos para las mujeres (Javier, 2024). Los
datos estadisticos fueron obtenidos mediante el
uso del programa SPSS.

Tabla 1. Comparacion de medidas

Grupo al que pertenecen Te§t Test
Biering plancha
Media 152,30 80,60
Control De’\;v 10 10
A 14,690 12,843
Desviacion
Media 126,60 71,60
. N 10 10
Experimental D
esv. 10,157 12,122
Desviacion
Media 139,45 76,10
Total De’\;v 20 20
Desvi i 18,025 13,002
esviacion

Fuente: elaboracion propia

Resultados y Discusion
En el apartado se establecen los principales
resultados obtenidos del presente estudio. Se
emplearon diversas técnicas de recoleccion de
datos en el estudio, entrevistas para explorar sus
percepciones sobre el fortalecimiento del core y
observaciones directas durante el
entrenamiento. Ademas, se utilizaron dos test
de valoracion del core en los participantes que
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fueron seleccionados mediante los criterios de
inclusion y exclusion en un total de 20
participantes. ElI  procesamiento de la
informacion en este estudio incluyo la
codificacion y andlisis de los datos obtenidos de
entrevistas y test utilizando herramientas
estadisticas para identificar tendencias y
correlaciones. Se realizaron comparaciones
entre los grupos de intervencion y control para
evaluar la efectividad del programa de
fortalecimiento del core, integrando los
hallazgos con la revision de registros de
lesiones y protocolos de entrenamiento. Las
caracteristicas de los participantes indicaron
que en el grupo de control se incluy6 4 mujeres
y 6 hombres, mientras que en el grupo
experimental incluyeron 4 mujeres y 6 hombres.
La edad de los participantes oscil6 entre los 19
y 59 afos, las metodologias utilizadas fueron
diversas y los tiempos de seguimiento fueron de
4 meses.

Tabla 2. Test Biering

Diferencias emparejadas
95% de
Desv Desv. intel_'valode g S_ig.
Medi Desviéc Error conflanzaQe t | (bilate
a ion prome | ladiferencia ral)
dio Infer | Super
ior ior
Test
P Biering
Grupo | 137,9 129,3 | 1465 | 33, | 1
alr al que 50 18,403 | 4,115 37 63 50 |9 ,000
pertene
cen

Fuente: elaboracion propia

El anélisis realizado sobre los resultados del
"Test Biering” muestra una diferencia
significativa entre los dos grupos comparados:
personas con lesiones y personas sin lesiones,
de manera concreta, los individuos sin lesiones
tienen un desempefio promedio que supera en
137.950 puntos al de las personas con lesiones,
lo cual, de acuerdo con el intervalo de confianza
del 95%, se encuentra entre 129.337 y 146.563
puntos, este hallazgo es respaldado por un valor
de p = 0.000, lo que confirma que la diferencia
observada no es producto del azar ni de otros
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factores no controlados, sino que refleja una
disparidad real. Esta diferencia en el desempefio
es directamente atribuible al estado fisico de los
participantes, particularmente a la presencia de
lesiones, las personas sin lesiones, al contar con
un estado fisico mas Optimo, logran un
rendimiento superior en la prueba, lo que resalta
el impacto negativo de las lesiones en las
capacidades fisicas, este resultado enfatiza la
necesidad urgente de abordar las limitaciones
fisicas que enfrentan las personas lesionadas a
través de programas  especificos de
rehabilitacién, tales programas deben centrarse
no solo en la recuperacion de la funcionalidad,
sino también en el fortalecimiento de las
capacidades fisicas y el desarrollo de estrategias
de intervencion que permitan a las personas con
lesiones mejorar su desempefio en actividades
fisicas similares.

Ademés, este andlisis sugiere que la
rehabilitacion debe ser integral, personalizada y
basada en evidencia, considerando las
especificidades de cada tipo de lesion y el nivel
de afectacién en el rendimiento fisico, solo de
esta manera se podra optimizar el proceso de
recuperacion y asegurar que los individuos
lesionados puedan alcanzar niveles de
desempefio mas cercanos a los de las personas
sin lesiones, mejorando asi su calidad de vida y
su capacidad para participar en actividades
fisicas de manera segura y efectiva.

Tabla 3. Test plancha

Diferencias emparejadas
95% de
Desv Desv. intervalo de Sig.
Med Desviéc Error | confianza de t (bilater
ia = prome | ladiferencia al)

ion ] -

dio Inferi | Super
or ior

—_—

Test
plancha
Grupo | 74,6
al que 00
pertene

cen

Fuente: elaboracion propia

P
68642 80,774 | 2> | 1| 000

13,193 | 2,950 )
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El analisis realizado revela una diferencia
significativa en los resultados obtenidos del
"Test Plancha” entre los dos grupos
comparados: personas con lesiones y personas
sin lesiones, en términos concretos, el grupo sin
lesiones presentd un desempefio promedio que
fue 74.600 puntos superior al del grupo con
lesiones, lo cual, al analizarlo a través del
intervalo de confianza del 95%, se observa que
este valor se encuentra dentro del rango de
68.426 a 80.774 puntos, este resultado no solo
refleja una diferencia notable, sino que también
es estadisticamente significativa, con un valor
de p =0.000, lo que confirma que la disparidad
observada no es producto del azar ni de factores
externos. Este andlisis concluye que la
condicion fisica de los participantes, en
particular la presencia de lesiones, influye de
manera significativa en el desempefio de la
prueba, las personas sin lesiones presentan una
capacidad de rendimiento superior, lo que pone
en evidencia el impacto que las lesiones tienen
en las capacidades fisicas de los individuos.

En conjunto, estos hallazgos indican que la
presencia de lesiones afecta negativamente el
rendimiento en este tipo de prueba,
evidenciando que las capacidades fisicas de los
individuos con lesiones son considerablemente
inferiores en comparacion con quienes no
presentan lesiones. Este hallazgo resalta la
necesidad de incorporar programas de
rehabilitacion y fortalecimiento especificos
para las personas lesionadas, con el fin de
mejorar su rendimiento en pruebas fisicas
similares 'y prevenir futuros problemas
derivados de sus lesiones, ademas, sugiere que
la recuperacion fisica debe ser un proceso
cuidadosamente disefiado, que no solo se
enfoque en la curacion, sino también en
optimizar las capacidades fisicas de los
individuos para alcanzar un rendimiento mas
equilibrado.
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Tabla 4. Correlacion entre las variables

Edad de | Género | Grupo Test | Test
los delos | al que A
o L Bieri | plan
particip | particip | perten
ng | cha
antes antes ecen
Correlacié
Edad de los P:a;i;n 1 ,286 ,022 | -,018 | ,167
participante Sig.
s (bilatorl) 221 928 | ,940 | 483
N 20 20 20 20 20
Correlacio 876"
Género de nde ,286 1 ,000 |-,339 " .
los Pearson
paricipante | "0y | 221 1,000 | ,143 | ,000
N 20 20 20 20 20
Correlacié -
nde ,022 ,000 1 ,731" | -,355
Grupo al Pearson *
que 0
pertenecen | ntwray | 1928 1,000 ,000 | 124
N 20 20 20 20 20
Correlacié
nde -,018 -,339 - 7317 1 |-012
o Pearson
Test Biering Sig.
ity | 940 143 | 000 960
N 20 20 20 20 20
Correlacié
nde ,167 ,876™ -35 |-012 1
Test Pearson
lanch: Sig.
plancha | iy | 483 000 | 124 | 960
N 20 20 20 20 20

Fuente: elaboracidn propia.

Basado en los resultados obtenidos a través de
la evaluacion la cual se distribuy6
equitativamente entre un grupo control y un
grupo experimental, el grupo de control incluyé
personas con mas de 6 meses practicando
CrossFit y entrenando regularmente 6 dias a la
semana, mientras que el grupo experimental
estuvo compuesto por personas que habian
sufrido al menos dos lesiones en los dltimos 3
meses, estas caracteristicas permitieron una
comparacion precisa entre quienes tenian una
experiencia estable y quienes presentaban un
historial reciente de lesiones. Siendo que las
edades de los participantes oscilaron entre 19 y
59 afios, con mayor representacion en los
rangos de 32 y 42 afios, esta distribucion
permite analizar como la edad influyé en
aspectos como fuerza, flexibilidad,
recuperacion y respuesta al entrenamiento. El
analisis de las correlaciones realizadas revelo
aspectos importantes sobre los factores que
influyeron en el rendimiento fisico y la
recuperacion de los participantes, en la cual, no
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se encontrd una relacion significativa entre la
edad y los resultados en las pruebas de
resistencia, lo que indicé que el rendimiento
dependié més del estado fisico actual, la
experiencia en entrenamiento y la calidad de los
programas de rehabilitacion, estudios previos
destacaron que los cambios fisioldgicos
asociados a la edad podian ralentizar la
recuperacion en deportistas mayores (LOpez,
2021), sin embargo, otros autores subrayaron
que factores como el tipo de lesion y las
condiciones fisicas también fueron
determinantes en el proceso de recuperacion
(Fernandez y Guillén, 2016).

En cuanto al género, se identific6 una
valoracion significativa con el Test de Plancha
Lateral (r = 0,876, p < 0,01), lo que evidencio
diferencias fisiologicas entre hombres y
mujeres relacionadas con la capacidad de los
musculos laterales del core, investigaciones
como las de Mayer et al. (2020) destacaron que
las diferencias en la distribuciéon muscular y la
capacidad de generar fuerza son factores clave
que influyen en el rendimiento fisico, sin
embargo, en el Test de Biering Sorensen, no se
observd una relacion significativa con el
género, lo que sugirié que la resistencia lumbar
dependié mas del entrenamiento que de
diferencias fisiol6gicas, estudios previos
desarrollado por autores como (Martine et al.,
2015; Hurtado et al., 2017) empleados en
estudiantes de secundaria y operarios de carga
mostraron resultados similares, destacando que
factores como el entrenamiento y el dolor
lumbar influyeron mas en el rendimiento que las
caracteristicas de genero. Por otro lado, el grupo
de pertenencia presentd una evaluacion
negativa con el Test de Biering Sorensen (r = -
0,731, p < 0,01), los participantes con lesiones
recientes mostraron menor resistencia lumbar,
lo que reflejo el impacto negativo de las
lesiones en esta prueba, en concordancia los
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autores Heredia et al. (2024); Vera et al. (2015)
en sus respectivas investigaciones determinaron
que en este tipo de evaluaciones es importante
tomar en cuenta la condicion fisica de los
grupos experimentales, también Pérez (2020)
demostré en su investigacion que el dolor
lumbar redujo significativamente la capacidad
funcional del atleta, mientras que Recio (2017)
determino que este test y otros métodos son
confiables para distinguir entre sujetos con
diferentes caracteristicas fisicas, pero subrayo
la necesidad de personalizar los programas de
entrenamiento y rehabilitacion debido al
impacto de las lesiones previas.

Sin embargo, en el Test de Plancha Lateral no
se observd una evaluacion significativa, lo que
indico que esta prueba fue menos sensible a las
limitaciones fisicas causadas por lesiones, estos
hallazgos destacaron la necesidad de enfoques
diferenciados en la rehabilitacion y el
fortalecimiento del core, especialmente para
quienes tenian un historial reciente de lesiones.
Asimismo, no se encontr6 una evaluacion
significativa entre el Test de Plancha Lateral y
el Test de Biering Sorensen (r = -0,012, p =
0,960), lo que confirmd que ambas pruebas
evalUan aspectos diferentes del fortalecimiento
del core, mientras que el Test de Biering
Sorensen mide especificamente la resistencia
lumbar, el Test de Plancha Lateral evalua la
resistencia de los musculos laterales, lo cual
reforzé la importancia de realizar evaluaciones
complementarias para obtener una vision
integral del rendimiento fisico.

Conclusiones
Se concluye que gracias a los resultados
obtenidos la edad de los participantes no tiene
relacion significativa con los test aplicados. Se
evaluo el equilibrio y el tono muscular en los
participantes los cuales dieron resultados
favorables por el entrenamiento de Crossfit que
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realizaban ya que la mayoria tenia mas de 6
meses  entrenando el  deporte. La
implementacion de un  programa de
fortalecimiento del core reduce
significativamente la incidencia de lesiones
musculoesqueléticas en atletas de crossfit y la
comparativa entre la incidencia y severidad de
lesiones se reflejé disminuida y no presenta
relacion significativa entre los test aplicados. Se
sugiere implementar mas ejercicios de
fortalecimiento en la zona lumbar en la préactica
de Crossfit y también realizar estiramientos
musculares para evitar lesiones futuras.
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