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Resumen
El presente estudio analizé la influencia de un
programa de entrenamiento orientado a la
hipertrofia muscular sobre la fuerza y Ila
resistencia muscular en atletas de CrossFit del
Crossbones Center, en el canton La Libertad. La
investigacion adoptd un disefio de estudio de
casos, con un enfoque mixto y predominio
cuantitativo, aplicado a dos atletas
experimentados  seleccionados de forma
intencional bajo un criterio de contraste
antropométrico, durante 12 semanas ambos
participantes  desarrollaron un programa
estructurado de tres sesiones semanales,
evaluado mediante pruebas de una repeticion
maxima en movimientos aislados y en un
complex, ademds de un circuito de resistencia
muscular de cuatro estaciones, aplicados antes,
a la mitad y al finalizar la intervencion. Los
resultados evidenciaron ganancias de fuerza
maxima de entre 9.9% y 10.7% en ambos
atletas, junto con mejoras de resistencia
muscular de hasta 18.6% sin sefales de
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interferencia entre el trabajo de fuerza y el
entrenamiento concurrente de los WOD. La
comparacion entre ambos casos reveld una
especializacion funcional cruzada, el atleta de
menor peso corporal alcanzo una fuerza relativa
superior y un mejor desempefio en pruebas de
autocarga, mientras que el atleta de mayor peso
corporal destac6 en pruebas de potencia con
carga externa. Se concluye que un programa de
hipertrofia bien estructurado mejora de forma
simultanea la fuerza y resistencia muscular en
atletas de CrossFit, independientemente del
perfil corporal, aunque la magnitud de esa
mejora se expresa de manera distinta segtn el
tipo de prueba evaluada.

Palabras clave: Hipertrofia muscular,
Fuerza maxima, Resistencia muscular,
Fuerza relativa, Programa de
entrenamiento.

Abstract
This study analyzed the effect of a training
program focused on muscle hypertrophy on
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muscle strength and endurance in CrossFit
athletes at the Crossbones Center in the canton
of La Libertad. The research employed a case
study design with a mixed-methods approach,
predominantly quantitative, applied to two
experienced athletes who were purposefully
selected based on contrasting anthropometric
criteria. Over 12 weeks, both participants
followed a structured program consisting of
three weekly sessions, which was evaluated
using one-rep maximum tests for isolated
movements and a complex, as well as a four-
station muscular endurance circuit,
administered before, halfway through, and at
the end of the intervention. The results showed
gains in maximum strength ranging from 9.9%
to 10.7% in both athletes, along with
improvements in muscular endurance of up to
18.6%, with no signs of interference between
strength training and concurrent WOD training.
A comparison of the two cases revealed cross-
functional specialization: the athlete with lower
body weight achieved greater relative strength
and better performance in self-load tests, while
the athlete with higher body weight excelled in
power tests with external loads. It is concluded
that a well-structured hypertrophy program
simultaneously improves muscle strength and
endurance in CrossFit athletes, regardless of
body profile, although the magnitude of this
improvement varies depending on the type of
test evaluated.

Keywords: Muscle hypertrophy, Maximum
strength, Muscle endurance, Relative
strength, Training program.

Sumario
O presente estudo analisou a influéncia de um
programa de treino orientado para a hipertrofia
muscular sobre a for¢a e a resisténcia muscular
em atletas de CrossFit do Crossbones Center, no
cantdo de La Libertad. A investigacdo adotou
um desenho de estudo de caso, com uma
abordagem mista e predominancia quantitativa,
aplicado a dois atletas experientes selecionados
intencionalmente com base num critério de
contraste antropométrico. durante 12 semanas,
ambos o0s participantes realizaram um programa
estruturado de trés sessdes semanais, avaliado
através de testes de repeticdo maxima em
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movimentos isolados € num complexo, além de
um circuito de resisténcia muscular de quatro
estacdes, aplicados antes, a meio e no final da
intervengdo. Os resultados revelaram ganhos de
forga maxima entre 9,9% e 10,7% em ambos os
atletas, juntamente com melhorias na
resisténcia muscular de até 18,6%, sem sinais de
interferéncia entre o trabalho de forca e o treino
simultaineo dos WOD. A comparagdo entre
ambos 0s casos revelou uma especializagao
funcional cruzada: o atleta com menor peso
corporal alcangou uma forga relativa superior e
um melhor desempenho em testes de autocarga,
enquanto o atleta com maior peso corporal se
destacou em testes de poténcia com carga
externa. Conclui-se que um programa de
hipertrofia ~ bem  estruturada  melhora
simultancamente a forca e a resisténcia
muscular em atletas de CrossFit,
independentemente do perfil corporal, embora a
magnitude dessa melhoria se manifeste de
forma diferente consoante o tipo de teste
avaliado.

Palavras-chave:  Hipertrofia  muscular,
Forca maxima, Resisténcia muscular, Forca
relativa, Programa de treino.

Introduccion
El entrenamiento funcional de alta intensidad en

este caso el Crossfit se ha convertido en un
fendmeno a nivel mundial, tanto en la practica
recreativa como en el ambito de la investigacion
en ciencias el deporte. Una revision sistematica
con metaandlisis reciente concluye que sus
efectos sobre la fuerza muscular, tanto de tren
superior como inferior, la potencia, la
flexibilidad y el rendimiento especifico van de
pequefios a grandes, esto indica que, aunque los
beneficios estan demostrados dependen mucho
de la poblacion estudiada y del protocolo
concreto que se utilice (Ihsan et al, 2026). Sin
embargo, la evidencia cientifica disponible
sobre las adaptaciones fisiologicas del Crossfit
sigue siendo bastante diversa, aunque los
practicantes suelen mostrar una alta adherencia
al entrenamiento fisico general, la mayoria de
los estudios coinciden en que todavia hace falta
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investigar con mayor profundidad los
mecanismos concretos que explican esos
avances, especialmente aspectos como la
hipertrofia muscular (Oliver, et al, 022). En
América Latina, la investigacion sobre Crossfit
ha crecido con fuerza, un estudio uruguayo que
compard el CrossFit con el entrenamiento de
fuerza tradicional durante ocho semanas
identifico que ambas metodologias fueron
igualmente efectivas para mejorar la fuerza
maxima y la fuerza resistencia, sin diferencias
significativas entre ambos grupos (Costa et al,
2021). Por su parte, un estudio colombiano con
competidores de distintas categorias determino
que, si bien la fuerza maxima aumenta
conforme avanza el nivel competitivo, no
ocurre lo mismo con la composicion corporal,
que se mantiene relativamente estable entre
categorias (Valencia et al, 2023).

En Ecuador, el CrossFit es una disciplina de
incorporacion relativamente reciente al sistema
deportivo nacional, lo cual explica en buena
medida la escasez de estudios cientificos
desarrollados en el pais sobre esta metodologia
de entrenamiento, y evidencia la necesidad de
generar  informacion  propia sobre la
dosificacion del entrenamiento y los niveles de
intensidad adecuados para la poblacién
ecuatoriana, evitando riesgos como el
sobreentrenamiento, las lesiones o el abandono
deportivo (Brito et al, 2017). Estudios mas
recientes desarrollados en instituciones de
educacion superior ecuatorianas, como la
investigacion de Cevallos y Campafia (2025)
sobre los efectos de una programacion de
entrenamiento funcional combinado en el
rendimiento fisico de pilotos de la Fuerza Aérea
Ecuatoriana, confirman que el entrenamiento
funcional de alta intensidad contintia siendo un
campo de interés activo en el pais. Aunque su
aplicacion especifica a la hipertrofia muscular
en Atletas de CrossFit permanece practicamente
inexplorada en el contexto de la provincia de
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Santa Elena y en particular del cantén La
Libertad, esta ausencia de evidencia local
constituye, precisamente el vacio de
conocimiento que la presente investigacion
busca comenzar a entender. A pesar de la
notable expansiéon que ha tenido el CrossFit
como modalidad de entrenamiento funcional en
el canton La Libertad, los centros que lo
imparten entre ellos Crossbones Center carecen,
segun la revision de la literatura disponible de
programas de entrenamiento disefiados y
evaluados cientificamente con un enfoque
especifico en la hipertrofia muscular y su
relacion con la fuerza y la resistencia muscular.
La mayoria de los atletas que entrenan en estos
espacios orientadas
principalmente al rendimiento general por
sesiones de entrenamiento del dia (Workout of
the Day), sin una programacion estructurada y

siguen rutinas

controlada que permita evaluar, con datos
locales del propio centro, si un bloque
especifico de hipertrofia genera mejoras
medibles en su capacidad de fuerza y
resistencia.

Esta ausencia de evidencia propia del contexto
local limita la capacidad de entrenadores y
atletas para tomar decisiones fundamentadas
sobre la conveniencia de incluir periodos
especificos de hipertrofia en su planificacion
anual. Como consecuencia, el centro se ve
obligado a depender de recomendaciones
provenientes de otros entorno y poblaciones que
no pueden ajustarse a sus condiciones reales.
Por esta razdn, surge la siguiente pregunta de
investigacion. ;Cual es la influencia de un
programa de entrenamiento orientado a la
hipertrofia muscular sobre la fuerza y Ila
resistencia muscular en los atletas de CrossFit
del Crossbones Center del canton La Libertad?
La importancia de esta investigacion se
fundamenta en los siguientes argumentos, los
cuales se complementan entre si. Desde un
punto de vista tedrico y disciplinar, aunque el
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CrossFit ha crecido de forma sostenida, la
evidencia cientifica sobre los mecanismos
especificos que generan hipertrofia muscular en
esta disciplina sigue siendo limitada, haciendo
necesario que mas estudios exploren en
profundidad esta relacion (Oliver et al, 2022).
Esta necesidad se hace ain mas evidente al
revisar investigaciones comparativas entre
CrossFit y el entrenamiento tradicional, donde
los efectos sobre las diferentes manifestaciones
de la fuerza no siempre resultan concluyentes ni
faciles de aplicar a otras poblaciones (Costa et
al, 2021). Ademas, la conexion entre el aumento
de la fuerza y los cambios en la composicion
corporal tampoco sigue un patrdn claro y lineal
en los practicantes de esta modalidad (Valencia
et al, 2023).

Por consiguiente, por su relevancia local dada la
llegada reciente del CrossFit ha venido
acompanada de una produccion cientifica
nacional ain muy reducida sobre su
dosificacion adecuada y sus efectos especificos
(Brito et al, 2017). Esta brecha persiste incluso
en trabajos ecuatorianos madas recientes que
llevan a cabo otras poblaciones y modalidades
de entrenamiento funcional (Cevallos vy
Campana, 2025). En el caso concreto del cantén
La libertad no se encuentran estudios previos
que sirvan de referencia, lo que deja al centro
Crossbones Center sin informacion local solida
en la que basar sus decisiones de programacion
de entrenamientos. Para finalizar, por su
utilidad practica, los resultados de este estudio
pueden servir de guia a entrenadores y
preparadores fisicos de centros similares en la
region para disefar programas de hipertrofia
que aborden de forma integrada sus efectos
sobre la fuerza y la resistencia muscular. El
desarrollo de la hipertrofia muscular en atletas
de CrossFit requiere comprender los
fundamentos fisiologicos y metodologicos que
sustentan las adaptaciones al entrenamiento,
dado esto se presentan los principales enfoques

Pagina 529

tedricos que sustentan el disefio del programa de
entrenamiento propuesto en la investigacion. La
hipertrofia muscular se produce gracias a dos
mecanismos, la tensidon mecanica y el estrés
metabolico, ambos al actuar juntos generan el
dafio muscular controlado que estimula el
crecimiento (Alarcon et al, 2024). La tension
mecanica estd directamente relacionada con la
carga que se utiliza y el tiempo que el musculo
permanece bajo tension, mientras que el estrés
metabolico surge de la acumulacion de
metabolitos durante series intensas con
descansos cortos (Alarcon el al, 2024). Estos
dos procesos son de especial relevancia en el
CrossFit, ya que sus entrenamientos combinan
cargas extras importantes con altos volimenes
de trabajo y periodos breves de recuperacion, lo
que favorece la activacion simultdnea de ambos
mecanismos.

Con respecto a como aplicar estos principios de
manera eficaz, una revision sistematica reciente
pone en duda la idea ampliamente extendida de
que es necesario llegar al fallo muscular en cada
serie para maximizar la hipertrofia. Segun
(Ariza, 2022), el volumen total de
entrenamiento tiene un impacto mucho mayor
en el crecimiento muscular que alcanzar el fallo
en si. Esta evidencia resulta util para el
programa, ya que indica que es mas importante
priorizar una buena programacion de series,
repeticiones y carga que buscar el agotamiento
total en cada sesion. Esto resulta prudente en
CrossFit, donde entrar al fallo puede aumentar
la fatiga acumulada y el riesgo de
sobreentrenamiento al combinarse con las
exigencias habituales de las rutinas (Ariza,
2022). Por otro lado, como otro pilar tedrico
tenemos el entrenamiento concurrente, que se
refiere a la combinacion de estimulos de fuerza
y resistencia dentro de un mismo programa o
incluso en la misma sesion, evidenciando que
esta mezcla puede producir un efecto de
interferencia, especialmente cuando el trabajo
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de resistencia es de alta intensidad y se dirige a
los mismos grupos musculares que el
entrenamiento de fuerza, esto podria reducir las
ganancias en fuerza y resistencia, aunque no
necesariamente afecta a la fuerza maxima
(Goémez y Merellano, 2024). Aun asi, la misma
revision destaca que, un intervalo de
recuperacion adecuado entre los estimulos es
suficiente para minimizar o evitar esta
interferencia. En resumen, estos fundamentos
tedricos permiten esperar que un programa de
hipertrofia bien estructurado en cuanto a
volumen y distribucion de la carga pueda
generar mejoras tanto en la fuerza como en la
resistencia muscular de los atletas de CrossFit.
Esta idea se alinea con la evidencia comparativa
entre CrossFit y el entrenamiento tradicional,
que no ha encontrado diferencias significativas
en las ganancias de fuerza y resistencia entre
ambas metodologias (Costa et al, 2021).

Los objetivos de la investigacion fueron:
Determinar la influencia de un programa de
entrenamiento orientado a la hipertrofia
muscular sobre la fuerza y la resistencia
muscular en atletas de CrossFit del Crossbones
Center del canton la Libertad. Caracterizar los
niveles iniciales de fuerza y resistencia
muscular de los atletas de CrossFit del
Crossbones Center antes de la aplicacion del
programa de entrenamiento. Disefiar y aplicar
un programa de entrenamiento orientado a la
hipertrofia muscular. Evaluar los cambios en la
fuerza y resistencia muscular de los atletas tras
la finalizacion del programa de entrenamiento.
Comparar los resultados obtenidos entre los
casos estudiados.

Materiales y Métodos
La presente investigacion adoptdé un enfoque
mixto con un claro predominio cuantitativo,
este se basa en la medicion numérica de
variables fisicas clave como lo son en este caso
la fuerza y resistencia muscular. Esto permitio
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cuantificar de manera objetiva la magnitud de
los cambios alcanzados en cada participante
(Hernédndez y Mendoza, 2018). Sin embargo, al
tratarse de una muestra reducida a dos casos, el
estudio incorpor6 un componente descriptivo de
tipo cualitativo en la interpretacion de los
resultados (Hernandez y Mendoza, 2018). Dado
que se realiz6 una comparacidén entre casos,
resulta necesario un analisis detallado y
contextualizado de cada deportista.  Esta
investigacion fue de tipo aplicada, ya que su
principal objetivo no es generar nuevo
conocimiento tedrico sobre los mecanismos de
la hipertrofia muscular, sino evaluar la utilidad
practica de un programa de entrenamiento
concreto en un contexto real y especifico
(Vizcaino et al, 2023). Ademas, se tratd de un
estudio longitudinal, puesto que implica la
recoleccion de datos en dos momentos
diferentes, antes y después de la intervencion
con los mismos participantes (Hernandez y
Mendoza, 2018).

También, tuvo un alcance que correspondio a
una investigacion de tipo descriptiva-
comparativa, su proposito fue describir
detalladamente coémo se comportan las
variables de estudio en cada atleta e identificar
las similitudes y diferencias entre ambos casos,
sin pretender relaciones causales de caracter
generalizable (Guevara et al, 2020). La presente
investigacion adoptd un estudio de casos,
estructurado bajo un esquema de series
temporales de un solo grupo, con mediciones
pretest y postest, y sin grupo de control
(Hernandez y Mendoza, 2018). La decision de
trabajar solo con dos participantes y sin grupo
de comparacion responde a una limitacion real
del contexto, es decir la disponibilidad y
continuidad de los atletas del centro. Esta
seleccion metodologica resultd coherente tanto
con el carécter exploratorio de la investigacion
como con el compromiso de transparencia
expresado en la justificacion del estudio. La
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poblacion objetivo de esta investigacion estuvo
formada por los atletas que entrenan de forma
regular en Crossbones Center, ubicado en el
canton la Libertad, provincia de Santa Elena. Y
la muestra final del estudio estuvo integrada por
dos atletas de Crossbones Center que
participaron de manera  voluntaria y
completaron todo el programa de entrenamiento
propuesto. Adicionalmente, la seleccion de los
dos casos respondié a un criterio de contraste
antropométrico intencional, donde se incluyd
un atleta de categoria de peso pesado (100kg) y
un atleta de categoria de peso ligero (63 kg), con
el proposito de analizar la influencia del
programa de hipertrofia segin perfiles
corporales distintos y comparar sus efectos
sobre la fuerza absoluta y la fuerza relativa.
Con respecto al tamafio de la muestra se debid,
como ya se menciono, a limitaciones reales de
disponibilidad 'y continuidad de los
participantes.

Por esta razon, los resultados se interpretaron
como una descripcion comparada de casos
individuales, sin pretender generalizarlos al
resto de los atletas del centro. Para la
investigacion se empled6 un muestreo no
probabilistico por conveniencia, donde los
participantes fueron seleccionados en funcion
de su disponibilidad real y su disposicién a
completar el programa completo, en lugar de
seguir un procedimiento de seleccion aleatorio
(Hernandez y Mendoza, 2018). Este enfoque es
comun en estudios de casos y en investigaciones
aplicadas de campo, donde el objetivo principal
no es lograr una representatividad estadistica,
sino poder analizar en detalle las respuestas y
evoluciones de los sujetos que pudieron
participar. Ser atleta activo en Crossbones
Center con un minimo de 3 afios de
entrenamiento continuo y sistematico en
CrossFit, con el fin de aislar el efecto
principiante y garantizar que las adaptaciones
observadas respondan a hipertrofia muscular
Pagina 531

real y no a un aprendizaje motor inicial. No
presentar lesiones musculoesqueléticas activas
al comienzo del estudio. Comprometerse a
asistir a todas las sesiones programadas durante
las semanas de intervencion. Firmar
voluntariamente el consentimiento informado.
Contar con alguna lesion o condicion médica
que impidiera realizar de forma segura los
ejercicios del programa. Faltar a mas de dos
sesiones de entrenamiento. Retirar el
consentimiento en cualquier momento del
proceso. A continuacidon, se presenta la
operacionalizacion de las variables principales,
donde las wvariables fueron definidas
conceptualmente 'y luego traducida en
indicadores concretos y medibles mediante
instrumentos estandarizados, permitiendo una
evaluacion objetiva de los cambios producidos
por el programa de hipertrofia en los atletas de
CrosskFit.

En la presente investigacion la principal técnica
de recoleccion de datos fue la evaluacion fisica
directa, realizada en dos momentos, el pretest y
postest para esto se utilizaron estos
instrumentos: En cuanto a la fuerza muscular, se
realizaron dos tipos de pruebas de 1RM. Se
evalu6 de forma individual los movimientos de
fuerza power clean, front squat y push jerk. La
segunda consisti® en un complex que
combinaba los movimientos en una sola serie, 1
power clean + 1 push jerk + front squat. En
ambos casos, el protocolo incluyd un
calentamiento inicial seguido de series de
aproximacion progresiva, con pausas de 3, 3 y
5 minutos respectivamente para permitir una
recuperacion adecuada. Para evaluar la
resistencia muscular se aplicd un circuito de
cuatro estaciones, box jump over, american
swing, cal remo y air squat, en cada estacion se
registr6 el méaximo nimero de repeticiones
completadas en 3 minutos, con 3 minutos de
descanso entre estaciones. Esta prueba se
realizo 48 horas después de las evaluaciones de
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fuerza, con el proposito de minimizar la
interferencia de la fatiga acumulada. Para el
registro de la informacion se empled una ficha
estructurada en hoja de calculo, disefiada
especificamente para el estudio. Esta ficha
permitio asignar los datos pretest y postest de
cada participante, ademas de una bitdcora

Tabla 1. Operacionalizacion de variables.

detallada del programa de entrenamiento que
incluia las semanas, sesidn, ejercicio, series,
repeticiones, porcentaje de 1RM y carga
utilizada. El desarrollo de la investigacion se
organizo en las siguientes etapas estructuradas
para garantizar un seguimiento sistematico.

entrenamiento orientado
a la hipertrofia muscular
(variable independiente)

especificamente disefiada para
estimular el crecimiento muscular
mediante un cuidadoso control

entrenamiento.
Intensidad de carga.

Frecuencia de aplicacion.

ejercicio.

Porcentaje de IRM
empleado por sesion.
Numero de sesiones

Variable Definiciéon Dimensiones Indicadores \ Técnica / Instrumento
Intervencion estructurada de
ejercicios de fuerza aplicada de . .
. i Numero de series y
manera sistematica a lo largo del repeticiones por
Programa de periodo de estudio, Volumen de P p

Bitacora de entrenamiento

tanto del volumen como de la
carga de entrenamiento (Alarcon-
Rivera y otros, 2024).

semanales

Capacidad neuromuscular para
Fuerza muscular
(variable dependiente)
Rivera y otros, 2024).

generar tension maxima frentea | Fuerza maxima ejercicios
una resistencia externa (Alarcon- | Fuerza relativa

Prueba de 1RM para
estimacion directa con
series de aproximacion al
40-50-70%, mas registro
del peso corporal

Carga maxima
levantada en los

Ratio carga levantada /
peso corporal

Capacidad del musculo para
sostener o repetir contracciones
maximas durante un tiempo
determinado, sin llegar al fallo
técnico (Ariza, 2022).

Resistencia muscular
(variable dependiente)

Capacidad de trabajo
repetido

Circuito de 4 estaciones (3
min de trabajo / 3 min de
descanso), 48 h después
de las pruebas de fuerza

Numero de repeticiones
o rondas completadas
en la prueba aplicada

Fuente: Elaboracion propia.

Como primer punto, se elaboraron los
instrumentos destinados a la recoleccion de la
informacion, se disefio la ficha de registro de
datos y se obtuvo el consentimiento informado
de los participantes, asegurando el
cumplimiento de los principios éticos del
estudio. Luego, se llevo a cabo la evaluacion
inicial, donde se midi6 el IRM de los
movimientos individuales y el IRM del
complex que los combina, transcurridas 48
horas se aplico el circuito de resistencia
muscular de cuatro estaciones. Posteriormente
se implemento el programa de entrenamiento
orientado al desarrollo de la hipertrofia
muscular, el cual tuvo una duracion de 12
semanas con una frecuencia de 3 sesiones por
semanas segun lo socializado y direccionado
con (Herdoiza, comunicacidon personal, 2026).
La planificacion priorizo el control del volumen
total de entrenamiento como principal variable
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de trabajo, en lugar de ejecutar de forma
sistematica las series hasta el fallo muscular,
considerando la evidencia cientifica que indica
que el volumen acumulado representa un factor
de mayor relevancia para estimular las
adaptaciones hipertroficas que la realizacion de
repeticiones hasta el agotamiento en cada serie
(Ariza, 2022). Una vez concluida 1la
intervencion, se efectud la evaluacion final,
utilizando los mismos instrumentos,
procedimientos y condiciones aplicados en la
medicion inicial, con el proposito de garantizar
la  comparabilidad de los resultados.
Posteriormente, la informacion recopilada fue
organizada 'y analizada mediante la
comparacion en cada uno de los atletas, lo que
permitio valorar los cambios generados por el
programa de entrenamiento. Debido a que la
investigacion se realizd con dos participantes, el
tratamiento de la informacion se fundament6 en
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un analisis comparativo de caracter individual,
lo que permiti6 examinar detalladamente el
comportamiento de cada atleta antes y después
del programa. Para cada una de las variables
evaluadas se determiné la variacidon entre las
mediciones iniciales y finales, calculando tanto
la diferencia absoluta como el porcentaje de
cambio registrado en cada participante. Estos
indicadores facilitaron la identificacion de la
magnitud y el sentido de las modificaciones
producida tras la aplicacion del programa de
entrenamiento. En  relacion con las
caracteristicas metodologicas del estudio, no se
emplearon pruebas de inferencia estadistica,
como la prueba t de Student o sus alternativas

no paramétricas. (Herndndez y Mendoza,
2018).

Por esta razon, el analisis se orientd a describir
detallada los
experimentados por cada atleta y a contrastar
cualitativamente las respuestas observadas
entre ambos, con el fin de identificar similitudes
y diferencias en los efectos de la intervencion.
El procesamiento de la informacion se realizo

de manera cambios

mediante  Microsoft  Excel, empleando
funciones para el célculo automatico de las
diferencias pretest y postest de cada atleta, en
cada una de las variables de estudio. Para el
analisis, la hoja de calculo se estructur6 para
generar tablas y graficos de barras pareadas por

atleta, que permiten visualizar de manera
individual la magnitud y la direccion del cambio
observado en cada caso. La investigacion se
ajusto a los principios éticos establecidos en la
Declaracion de Helsinki de la Asociacion
Médica Mundial para las investigaciones con
participantes humanos, particularmente en lo
referente al respeto por la autonomia, la
dignidad y la confidencialidad de 1la
informacion persona de los participantes
(Asociacion Médica Mundial, 2013). Antes del
inicio de la intervencidon, ambos atletas
recibieron informacion clara y suficiente acerca
de los objetivos de la investigacion, los
procedimientos que se llevarian a cabo, los
posibles beneficios y los riesgos derivados de su
participacion, una vez aclaradas sus dudas
ambos  otorgaron  voluntariamente  su
consentimiento informado. Por ultimo, para
proteger su identidad, los datos se registraron
mediante codigos (atleta A, atleta B) en lugar de
nombre reales, y la informacion recolectada se
utilizé exclusivamente con fines académicos.

Resultados y Discusion
Antes de iniciar el programa ambos atletas ya

cumplian el criterio de experiencia minima de
tres afios, por lo que sus niveles de partida no
reflejan un estado de principiante, sino un punto
de estabilizacion propio del entrenamiento en
CrossFit.

Tabla 2. Niveles iniciales de la fuerza maxima absoluta y relativa.

Ejercicio Atleta A (100kg) pre-test Fuerza relativa A Atleta B (63kg) pre-test Fuerza relativa B
Front Squat 280 Ib 1.27 x Peso Corporal 215 1b 1.55x PC
Power Clean 216 Ib 0.98 x PC 175 1b 1.26 x PC

Push Jerk 189 1b 0.86 x PC 150 1b 1.08 x PC

Complex

(IPCH+IPJ+IFS) 191 Ib 0.87x PC 152 1b 1.09x PC

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 3. Niveles iniciales de resistencia muscular.

Estaciéon (3min)

Atleta A (100kg) pre-test

Atleta B (63kg) pre-test

Air Squat 92 reps 98 reps
American Swing 66 reps 60 reps
Box Jump Over 43 reps 59 reps

Remo 35 cal 30 cal

Fuente: Elaboracion propia.
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Al analizar la fuerza relativa se observa que los
perfiles iniciales de ambos atletas no son
equivalentes, desde el pre-test, el Atleta B ya
superaba su peso corporal en los cuatro
ejercicios medidos. Mientras que, el atleta A se
mantiene por debajo de esa marca en el push
jerk 'y en el complex, estos resultados
evidencian perfiles funcionales distintos desde
el inicio de la intervencion, con una mayor
fuerza peso en el atleta B. Sin embargo, ambos
participantes presentan un nivel de fuerza
acorde con deportistas entrenados, lo que
confirma que la intervencion se desarrolld sobre
atletas con experiencia previa y no sobre
principiantes.

El programa de hipertrofia se ejecuto a lo largo
de tres mesociclos mensuales consecutivos,
cada uno estructurado en cuatro microciclos
semanales de tipo ordinario, choque, ordinario
y recuperatorio, distribuidos en una proporcioén
fija de 25%, 40% 25% y 10% del volumen total
del bloque, esta misma logica de distribucion se
repitio en los tres mesociclos, mientras que el
volumen total si vari6 de un bloque a otro, lo
que permite describir la progresion de la carga
a lo largo de las 12 semanas de intervencion. A
continuacion, se presenta esta macroestructura,
seguida de su distribucion semanal completa,
del comportamiento de las variables de esfuerzo
percibido y carga aguda registradas durante el
programa.

Tabla 4. Macroestructura del programa de entrenamiento por mesociclo.

Mesociclo Denominacion Volumen total Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4
Ordinario Choque Ordinario Recuperatorio
Mesociclo 1
Semana Basico 11.180 reps 2.795 reps 4.472 reps 2.795 reps 1.118 reps
1-4
Mesociclo 2
Semana Desarrollador 12.850 reps 3.212,5 reps 5.140 reps 3.212,5 reps 1.285 reps
5-8
Mesociclo 3
Semana Basico 11.500 reps 2.875 reps 4.600 reps 2.875 reps 1.150 reps
9-12
Total, del 35.530 reps 8.882,5 reps 14.212 reps 8.882,5 reps 3.553 reps
programa
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 5. Distribucion semanal del volumen de entrenamiento por dia.
Semana Microciclo Lunes Miércoles Viernes Total, semanal
1 Ordinario 760,2 626,1 1.408,7 2.795
Primer mes 2 Choque 1.216,4 1001,7 2.253,9 4472
3 Ordinario 760,2 626,1 1.408,7 2.795
4 Recuperatorio 304,1 250,4 563,5 1.118
5 Ordinario 873,8 719,6 1.619,1 3.212,5
Segundo mes 6 Choque 1.398,1 11514 2.590,6 5.140
7 Ordinario 873,8 719,6 1.619,1 3.212,5
8 Recuperatorio 3495 287,8 647,6 1.285
9 Ordinario 782 644 1.449 2.875
Tercer mes 10 Choque 1.251,2 1030,4 23184 4.600
11 Ordinario 782 644 1.449 2.875
12 Recuperatorio 312,8 257,6 579,6 1.150
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 6. Esfuerzo percibido (RPE) y carga aguda (CA) por tipo de microciclo.
Tipo de microciclo RPE ],{PE RPE CA ,CA CA Suma
Lunes Miércoles Viernes Lunes Miércoles Viernes semanal CA
Ordinario 7 6 8 840 720 960 2520
Choque 7 8 10 840 960 1200 3000
Recuperatorio 6 5 7 720 600 840 2160

Fuente: Elaboracion propia.
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La planificacion del programa mostré una
progresion  organizada  del de
Un primer aspecto que
diferencia la progresion entre los mesociclos es
la configuracion de su forma de onda, donde el
volumen total pasé de 11.180 repeticiones en el
primer mes a 12.850 en el segundo, denominado
mesociclo desarrollador, para luego descender a
11.500 en el tercero. No se trata de un aumento
lineal continuo, sino de una sobrecarga
concentrada en el mes intermedio seguida de un

volumen
entrenamiento.

regreso a un volumen cercano a la inicial, este
enfoque permite
progresiva de fatiga durante todo el programa y
promueve una supercompensacion repartida en
dos ciclos de carga y descarga en lugar de uno
solo. Un segundo elemento, menos visible si
solo se miran las cifras de volumen que

limitar la acumulacion

aparecen al revisar la tabla 6 el esfuerzo
percibido y la carga aguda por sesion se
mantuvieron idénticos en los tres mesociclos
para cada tipo de microciclo, mientras que el
numero de repeticiones si cambio entre bloques,
demostrando que el aumento de volumen del
segundo mes no se tradujo en sesiones vividas
como mas exigentes, la sobrecarga se logrd
simplemente ejecutando mas
dentro del mismo rango de esfuerzo relativo.
Una vez concluidas las 12 semanas de

repeticiones

intervencion, se compararon los tres cortes
temporales de evaluacion que son el pre-test,
mid-test y post-test con el fin de determinar la
magnitud y la direccion del cambio producido
por el programa de hipertrofia en cada uno de
los ejercicios de fuerza, al igual que en las
estaciones de resistencia muscular.

Tabla 7. Evolucion de la fuerza mdaxima absoluta (1RM en libras).

L Atleta A . Ganancia Atleta B . Ganancia
Ejercicio - Ganancia o . Ganancia o
Pre Mid Post Yo Pre | Mid Post 7o
Front Squat 21?30 2951b | 309 1b +29 1b +10.4% 21{)5 2117 238 1b +23 1b +10.7%
Power Clean 21L6 2271b | 2381b +22 1b +10.2% 1115 11?34 193 1b +18 Ib +10.3%
Push Jerk 1&)9 1981b | 208 1b +19 1b +10.1% 11?30 ]1?38 165 1b +151b +10%
Complex ]lil 2001b | 2101b +191b +9.9% 11?)2 11?)0 168 Ib +16 1b +10.5%

Fuente: Elaboracion propia.

El primer aspecto que caracteriza esta evolucion
es su regularidad, ambos atletas en los cuatros
ejercicios de fuerza presentaron incrementos
muy parecidos, ubicandose en un rango
estrecho entre 9.9% y 10.7%, sin que alguno
mostrara una mejora notablemente inferior o
superior al resto, ademas, la progresion
observada entre el pretest, midtest y postest
evidencia una evolucion continua durante las

doce semanas de intervencion.

La tinica excepcion fue el complex, que mostrd
la menor ganancia porcentual en el atleta A con
9,9% y una de las mas altas en el atleta B con
10.5%. La interpretacion de la fuerza relativa
aporta una perspectiva que no se aprecia al
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observar Unicamente los porcentajes de mejora.
Al finalizar el programa, el atleta A aun se
mantenia por debajo de su propio peso corporal
en el push jerk con 0.94 x PC y en el complex
con 0.95 x PC, mientras el atleta B super6 con
amplitud esa referencia en los cuatro ejercicios.
Aunque ambos mejoraron su rendimiento
relativo, los resultados muestran que cada atleta
conservd un perfil funcional diferenciado
durante todo el proceso de entrenamiento.

En cuanto a la resistencia muscular, en la tabla
8 los incrementos porcentuales situados entre
14.1% y 18.6%, fueron superiores de manera
constante a los observados en la fuerza maxima,
que oscilaron entre 9.9% y 10.7%. Ademas, el
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atleta B present6 las mayores mejoras en las tres
estaciones de autocarga en las pruebas de air
squat, american swing y box jum over, mientras

que ambos participantes incrementaron su
rendimiento en el remo con respecto al pretest.

Tabla 8. Evolucion de la fuerza relativa (veces el peso corporal).
Eiercicio Atleta A Atleta B
) Pre Mid Post Pre Mid Post
Front Squat 1.27x PC 1.34x PC 1.40x PC 1.55x PC 1.63x PC 1.71 x PC
Power Clean 0.98 x PC 1.03 x PC 1.08 x PC 1.26 x PC 1.32x PC 1.38x PC
Push Jerk 0.86 x PC 0.90 x PC 0.94 x PC 1.08 x PC 1.14x PC 1.18 x PC
Complex 0.87 x PC 0.91 x PC 0.95 x PC 1.09 x PC 1.15x PC 1.21 x PC
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 9. Evolucion de la resistencia muscular.
Estacién Atleta A Ganancia Atleta B Ganancia
Pre Mid Post %o Pre Mid Post %
Air Squat 92 reps 98 reps 105 reps +14.1% 98 reps 106 reps 115 reps +17.3%
Arsnv:;c:n 66 reps 71 reps 76 reps +15.2% 60 reps 65 reps 70 reps +16.7%
Box Jump Over 43 reps 46 reps 50 reps +16.3% 59 reps 64 reps 70 reps +18.6%
Remo 35 cal 37 cal 40 cal +14.3% 30 cal 32 cal 35 cal +16.7%

Fuente: Elaboracion propia.

En conjunto, estos resultados evidencian que el
programa favoreci6 la capacidad para sostener
repetidos, observandose una respuesta positiva
en ambos atletas. Anteriormente, ya se
describi6 de forma separada para cada
participante, como fueron evolucionando Ia

fuerza y la resistencia muscular a lo largo de las
doce semanas, ahora se analiza ambos casos
uno al lado del otro para ver en qué variables
cada atleta termino con un rendimiento
comparativamente mdas alto y con qué
diferencia.

Tabla 10. Comparacion funcional de la fuerza relativa y resistencia muscular entre los atletas en el

Post-test.
Variable Atleta A Atleta B Diferencia relativa Ventaja
Front Squat 1.40 x PC 1.71 x PC +22.1% Atleta B
Fuerza relativa Powe Clean 1.08 x PC 1.38x PC +27.8% Atleta B
Push Jerk 0.94 x PC 1.18x PC +25.5% Atleta B
Complex 0.95 x PC 1.21 x PC +27.4% Atleta B
Air Squat 105 reps 115 reps +9.5% Atleta B
Resistencia muscular Box Jump Over 50 reps 70 reps +40% Atleta B
American Swing 76 reps 70 reps +8.6% Atleta A
Reno 40 cal 35 cal +14.3% Atleta A

Fuente: Elaboracion propia.

La comparacion confirma una especializacion
cruzada y no una superioridad generalizada de
un atleta sobre el otro, donde el atleta B
sobresale claramente en la fuerza relativa y en
las dos estaciones de air squat y box jump over.
En cambio, el atleta A invierte esa ventaja en el
american swing y en el remo donde lo
importante es aplicar velocidad y potencia sobre
una carga externa. Estos hallazgos indican que,
aunque ambos respondieron favorablemente a
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la intervencion, las diferencias funcionales
asociadas a sus caracteristicas corporales
permanecieron al finalizar el programa,
reflejandose en ventajas especificas segun el
tipo de prueba evaluada. Esta discusion
interpreta los hallazgos principales obtenidos
tras aplicar el programa de entrenamiento
enfocado en la hipertrofia muscular en atletas de
CrossFit. En relacién con la caracterizacion

inicial de los atletas, evidencié diferencias en
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sus perfiles, principalmente en la fuerza relativa
respecto al peso corporal, esta diferencia no se
reduce a un simple céalculo aritmético derivado
de repartir cargas parecidas entre masas
corporales distintas, mas bien sugiere una
especializacion biomecanica previa en el que, el
atleta mas ligero partia con una relacion fuerza-
peso mas favorable para los movimientos de
elevacion vertical de carga, mientras que el mas
pesado muestra ventaja en las pruebas de
resistencia que demandan produccion de trabajo
absoluto como el remo segun (Herdoiza,
comunicacion personal, 2026).

Este comportamiento coincide con lo planteado
por Alarcon et al. (2024) quienes senalan que la
hipertrofia muscular depende de la tension
mecanica y el estrés metabdlico, ya que en
atletas adaptados como los de este estudio
ambos mecanismos ya operan sobre un tejido
muscular con historial de entrenamiento previo,
y no sobre una musculatura sin estimulo
acumulado. De la misma manera, este patroén
observado se alinea con lo descrito por Valencia
et al. (2023) en competidores colombianos de
distintas categorias, quienes hallaron que la
fuerza maxima aumenta con el nivel
competitivo mientras la composicion corporal
permanece relativamente estable entre grupos.

En el presente trabajo la diferencia de alcance
es clara, mientras aquellos autores comparan
atletas de distintos niveles competitivos, aqui el
contraste se realiza dentro de un mismo nivel de
experiencia, lo que permite atribuir la
discrepancia de perfiles fundamentalmente a la
composicion corporal inicial y no a diferencias
en el historial de entrenamiento. En relacion con
el disefio y la aplicacion del programa de
entrenamiento, los resultados evidenciaron que
la capacidad de trabajo de los atletas ya habia
mejorado lo suficiente hacia el segundo mes
como para absorber ese volumen extra sin que
el costo percibido por sesion se elevara, lo cual
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resulta coherente con una adaptacion progresiva
al programa. El Ratio entre carga aguda y
cronica (ACWR) que se sostuvo en 1,17 a lo
largo de los tres mesociclos, refuerza esta
interpretacion, que la carga se mantuvo dentro
de la zona 6ptima de forma constante y no solo
al inicio, lo que confirma que el disefo resultd
sostenible durante toda la intervencion y no
unicamente en su fase inicial.

Este enfoque de disefio se alinea con lo
planteado por Ariza (2022), quien sostiene que
el volumen acumulado de entrenamiento pesa
mas que el trabajo al fallo muscular para
promover adaptaciones orientadas a la
hipertrofia. Cabe destacar que este criterio no
surgié como una interpretacion a posteriori de
los resultados, sino que fue establecido como un
principio fundamental desde la etapa de
planificacion, al mantener estable el esfuerzo
relativo en cada sesion y modificar
exclusivamente el volumen entre distintos
mesociclos, el programa puso en practica de
manera directa el enfoque de Ariza (2022). Esa
decision, a su vez, sienta la base que permitira
entender mas adelante por qué las ganancias de
fuerza resultaron homogéneas entre los distintos
ejercicios.

En cuanto a los cambios registrados en la fuerza
y la resistencia muscular tras la aplicacion del
programa, esta estabilidad parece responder a
una planificacion orientada al control del
volumen total de trabajo mas que al
agotamiento en cada serie, ya que una estrategia
basada en el fallo muscular tiende a producir
mejoras dispares entre ejercicios segun la
tolerancia individual a la fatiga de cada patrén
de movimientos, mientras que el control de
volumen distribuye el estimulo de forma mas
pareja entre ellos. Esta diferencia sugiere que la
combinacion de tres movimientos dentro de una
misma serie exige no solo fuerza, sino también
coordinacién y adaptacion técnica, por lo que su
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efecto no depende unicamente del aumento de
la fuerza en ejercicios aislados segun (Herdoiza,
comunicacion personal, 2026). Ademas, esta
carga puede influir de forma distinta segun las
caracteristicas antropométricas de cada atleta.
Dado esto, los resultados evidenciaron que,
aunque ambos atletas mostraron incrementos
casi equivalentes, la condicidon antropométrica
inicial sigui6 influyendo en su rendimiento
relativo al término del programa. Ademas, la
especializacion funcional se mantuvo después
del entrenamiento, ya que las diferencias
iniciales entre los atletas no cambiaron de forma
importante y conservaron una proporcion
similar.

Esta diferencia entre ambas capacidades sugiere
que el estimulo metabdlico generado por los
WODs no habria limitado las adaptaciones del
bloque de hipertrofia, sino que pudo favorecer
de forma especifica la capacidad para sostener
esfuerzos repetidos, al mismo tiempo el bloque
organizado de fuerza siguid aportando el trabajo
necesario para desarrollar tension muscular,
configurando asi una relacion complementaria
entre ambos estimulos, méas que una inferencia
como la que suele asociarse al entrenamiento
concurrente. Estos resultados son coherentes
con lo sefialado por Costa et al. (2021), quienes
no encontraron diferencias relevantes entre
CrossFit y el entrenamiento de fuerza
tradicional después de ocho semanas.

En este caso, el hecho de que la fuerza y la
resistencia mejoraran al mismo tiempo, sin
senales de estancamiento, refuerza la idea de
que el trabajo concurrente propio del CrossFit
no necesariamente afecta las mejoras de fuerza
cuando el volumen de entrenamiento se
controla adecuadamente. De la misma manera,
estos hallazgos se relacionan con lo planteado
por Ariza (2022), quien destaca que el volumen
total de trabajo tiene mayor importancia que el
entrenamiento hasta el fallo muscular. Esto se
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observa aqui en la forma bastante pareja en que
aumentd el rendimiento en los distintos
ejercicios. Por otro lado, en comparacion con la
revision de Gomez y Merellano (2024) la
diferencia no estd en la direccion de los
resultados, sino en su alcance, donde ellos
sefalan que el posible efecto de interferencia
puede reducirse cuando existe una recuperacion
adecuada, aunque no especifican la magnitud de
las adaptaciones. En este estudio, en cambio, si
se evidencian resultados concretos donde un
incremento cercano al 10% en la fuerza y
mejoras de hasta 18,6% en la resistencia, en un
contexto de 48 horas de descanso entre pruebas
y microciclos de descarga.

Posteriormente, al comparar los resultados entre
los casos estudiados, esta diferencia puede
explicarse de forma biomecanica segun
Herdoiza (comunicacion personal, 2026) en los
ejercicios de autocarga tener menor peso
corporal reduce el esfuerzo necesario en cada
repeticion, lo que beneficia al atleta mas liviano.
En cambio, cuando la resistencia depende de un
implemento como la pesa rusa o de una
maquina con inercia, como el ergometro de
remo, contar con mayor masa muscular absoluta
ayuda a producir y mantener mas potencia,
favoreciendo al atleta més pesado. En este
contexto, la mayor diferencia observada en la
tabla es el 40% a favor del atleta B en el box
jump over, coincide con esa logica, ya que es el
gjercicio que mas  exige  combinar
desplazamiento vertical del cuerpo completo
con una demanda alta de potencia relativa.

Este tipo de especializacion, relacionada con el
perfil corporal, coincide con lo sefialado por
Ihsan et al. (2026), quienes indican que los
efectos del entrenamiento en CrossFit no son
iguales para todas las personas, sino que
dependen en gran medida de las caracteristicas
individuales de cada practicante. En el presente
estudio, esa idea se refleja de manera concreta,



Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 6.2
Edicién Especial UPSE 2026

ya que dos atletas que siguieron el mismo
programa de hipertrofia terminaron destacando
en pruebas diferentes segin su composicion
corporal, sin que eso signifique necesariamente
que uno haya respondido mejor que el otro al
entrenamiento. Ademads, esta interpretacion
complementa lo discutido por Valencia et al.
(2023) en el primer apartado de resultados, si en
esa etapa la fuerza relativa permitio identificar
el punto de partida de cada perfil corporal, en
esta ocasion sirve para mostrar que esa misma
tendencia de especializacion no solo se
mantuvo, sino que incluso se hizo mas
evidentes después de tres meses de
entrenamiento estructurado.

El alcance de los hallazgos presentados debe
interpretarse considerando las limitaciones
correspondientes al disefio empleado. El estudio
se llevdo a cabo con una muestra reducida,
conformada por dos atletas, lo que impide
generalizar los resultados a la poblacion de
deportistas de CrossFit y restringe su valor a
una descripcion detallada de dos casos
particulares. Ademas, la investigacién no contd
con un grupo control que permitiera contrastar
la evolucion de los sujetos intervenidos frente a
atletas de caracteristicas similares que no fueran
sometidos al programa de hipertrofia, por lo que
no es posible descartar por completo la
influencia de otras variables no controladas
sobre los cambios observados.

Asimismo, el tamafio de la muestra impidi6 la
aplicacion de pruebas de inferencia estadistica,
como la prueba t Student o sus alternativas no
paramétricas, ya que este tipo de andlisis
requiere un nimero minimo de observaciones
para garantizar validez estadistica, en
consecuencia, los resultados se sustentan en un
analisis comparativo de caracter descriptivo, sin
que puedan establecerse niveles de significancia
ni generalizarse mediante procedimientos
inferenciales. Por ultimo, la ausencia de
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mediciones de composicion corporal limita la
posibilidad de corroborar directamente la
hipertrofia muscular mediante indicadores
morfologicos, por lo que las adaptaciones se
dedujeron a partir del comportamiento de la
fuerza y la resistencia, sin evidencia estructural
que las respalde de forma directa. Estas
limitaciones no invalidan los hallazgos
obtenidos, pero si delimitan su interpretacion
como una aproximacion exploratoria mas que
como una conclusion generalizable. Se
recomienda que futuras investigaciones
repliquen este disefio con muestras de mayor
tamafio, incorporen un grupo de control y
complemente mediciones antropométricas
directas, de manera que sea posible fortalecer la
validez externa de los resultados y aplicar
procedimientos de  andlisis  estadistico
inferencial.

Conclusiones
La investigacion determiné la influencia de un

programa de entrenamiento orientado a la
hipertrofia muscular sobre la fuerza y la
resistencia muscular en atletas de CrossFit del
Crossbones Center del canton La Libertad, se
concluye que dicha influencia fue favorable en
ambas cualidades fisicas analizadas, sin que el
entrenamiento concurrente propio de la
disciplina limitara su alcance. Esta influencia,
sin embargo, no se manifestd de manera
uniforme entre los dos atletas estudiados, sino
que se expreso segun el perfil corporal de cada
uno, lo que permite afirmar que un programa de
hipertrofia bien disefiado constituye una
estrategia efectiva para el desarrollo fisico de
atletas de CrossFit. Dado esto, en cuanto a la
caracterizacion de los niveles iniciales de fuerza
y resistencia muscular, se establece que los dos
atletas iniciaron el estudio desde una condicion
fisioldgica ya consolidada y no desde un estado
principiante, lo que respalda el criterio con el
que se seleccioné la muestra. Ademads, la
especializacion funcional vinculada al peso
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corporal ya se advertia en el punto de partida,
esto muestra que el programa no cred esa
diferencia entre perfiles, sino que trabajo sobre
una condicidn estructural que ya existia. En lo
que respecta al disefio y la aplicacion del
programa de entrenamiento, se concluye que la
periodizacion por mesociclos, basada en el
control del volumen total antes que, en la
intensidad percibida, permiti6 elevar la carga d
trabajo durante el segundo mes sin alterar los
indicadores de seguridad, este resultado
confirma que el modelo de planificacion resulta
viable como estrategia para estimular la
hipertrofia sin necesidad de llegar al fallo
muscular.

Respecto a los cambios observados en la fuerza
y la resistencia muscular después de aplicar el
programa, se deduce que fue eficaz por
desarrollar de manera simultinea ambas
cualidades fisicas en un contexto de
entrenamiento ~ combinado.  El  trabajo
metabolico propio de los WOD no limité las
adaptaciones de fuerza, de este modo se
confirma este programa es compatible con las
demandas habituales del CrossFit. Por ultimo,
en relacion con la comparacion de los dos casos
estudiados, se concluye que los beneficios del
programa no se manifiestan de manera
uniforme en atletas de distinto perfil corporal,
sino que se distribuyen en dominios funcionales
complementarios.  Esta  distribucion  de
capacidades cruzada indica que, para evaluar un
programa de hipertrofia en CrossFit, resulta
necesario consideras mas de un tipo de prueba
fisica, de lo contrario se corre el riesgo de
subestimar el efecto real de la intervencion en
atletas con caracteristicas antropométricas
diferentes.
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