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RESUMEN:

El Crossfit se convirtio en los ultimos afios en un deporte en tendencia por sus ejercicios de alta intensidad y
funcionalidad para el cuerpo, donde se observan cambios rapidos en la masa muscular y la reduccion de grasas
corporal.

Al ser un deporte de alta intensidad encontramos usuarios potenciales con necesidades y requerimientos a la
hora de entrena completamente diferentes a la de otros deportistas con un vestuario de entrenamiento diferentes
y poco comun.

Se analizo que las mujeres tienen necesidades y requerimientos completamente diferentes a la de los hombres
por esta razon el trabajo se enfoca en buscar una prenda de vestir para ellas durante el entrenamiento, teniendo
como enfasis la proteccion del cuerpo y que su rendimiento mejore en el momento de la practica.

PALABRAS CLAVE:

Crossfit, Cuerpo, vestuario, requerimientos, proteccién
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INTRODUCCION:

En los ultimos afios ha nacido un fendmeno social en las personas el cual se enfoca en la
busqueda de un cuerpo deportivo y el tener una vida sana, combinandolo con una rutina diaria de
ejercicio. Entre esas rutinas nace el crossfit el cual es un tipo de entrenamiento HIIT (High Intensity

Interval Training) o HIPT (High intensity power training) el cual sera explicado en el presente
trabajo.

Este deporte se ha convertido en un estilo de vida para muchas personas y entre estas estan las
mujeres, crossfit ha logrado mejorar la seguridad en ella y rompe con las diferencias de genero que
durante afios ha generado conflictos entre hombre y mujeres.

Como estudiante disefo de vestuario plateo un producto el cual se adecue al cuerpo femenino, las
mujeres demuestras sus necesidades y requerimientos que algunas marcas del mercado no logran
tener en cuenta para entender estas necesidades.

El proyecto de investigacion busca analizar los movimientos en este deporte por medio vectores,
ubicando los puntos de calor, friccion, mayor elongacién en el cuerpo y asi observar de una
manera mas profunda esos requerimientos que por medio de entrevistas no se ve de una manera
evidente.






SITUACION REFERENCIAL:

Durante la carrera me he enfocado en investigar y entender el cuerpo en el vestuario desde movimientos
rapidos, flexibles, de resistencia, y fuerza que se requieren en algunos deportes. En esos afios de trabajo y de
cortas investigaciones buscando necesidad, funcionalidad y disefio en las prendas, me llamo la atencion un
deporte actual y que ahora quiero tomar como enfoque en mi trabajo de grado conocido como el Crossfit.

Es un deporte con mucho que indagar desde diferentes aspectos, en mi caso lo he analizado desde diferentes
ambitos del vestir; desde complementos hasta calzado.

Despues de acercarme a este deporte desde la investigacion obte por tomarlos como practica de
entrenamiento, la verdad llevo poco entrenando el Crossfit a comparacion de otros deportistas, para esta
investigacion he decidido analizar los inconvenientes que se presentan al entrenar y etender de una manera
hipotética como resolver ciertas incomodidades que se presentan en el vestuario, y es el hecho de la ropa
deportiva especializado en las mujeres, apesar de ser un deporte que da igualdad en ambos géneros.

Para entender por que me enfoque en las mujeres hice una invetigacion sobre Crossfit y como revolucionan el
estereotipo corporal de las ultimas decadas.

“Las mujeres CrossFit en particular, se han convertido en tema de moda. Videos de mujeres con prominentes
deltoides y cuadriceps en cuclillas con 300 libras sus espaldas recogen miles de gustos en Instagram, y fotos
de los atletas sociales con etiquetas que los etiquetan como "objetivos" o "fit-sport"” (Kalin., 2015).

Estas chicas musculosas y fuertes son mas competitivas y exigentes ayudaron a que trascendira las mujer fit
haciendo que pensaran mas en mejorar como deportista y no como una figura estetica, jutno con las chicas
crossfiter entran como marca Croosfit.inc y Reebook ofreciendo una vida con fuerza, superacién personal, e
independencia, la frase inspiracional son el esfuerzo, crecer y nunca rendirse. (Mirar ilustracion 1.)

EL EJERCICIO QUE HAGO

LO HAGO POR MI, NO POR TI, N

ME INTERESA AGRADARTE, NO

INTERESA GUSTARTE,NO ME
INTERESA LO QUE

PIENSES , ME INTERESA

llustracion 1 Frases de inspiracion de crossfit



Al hacer la alianza de Reebook con Crossfit.inc a logrado no solo vender lo que vimos anteriormente si no
también nos sigue brindando la sensualidad y sexualidad esto se corrobora viendo las competencias
patrocinadas por Reebok donde podemos ver short exageradamente cortos y tops que cubren lo necesario para
poder resaltar los brazos, espalda, y cintura.

Un analisis de del afio pasado hablo sobre estas dos marcas y de como nos venden a la mujer sensual
musculosa “La linea Reebok CrossFit de ropa para mujeres no tiene pantalones cortos de mas de cuatro
pulgadas, y todas las variaciones se llaman "pantalones cortos bootie", "shorty Shorts "...nombres que son
provocativos e insinlan que los pantalones cortos son hecho para llamar la atencién” (Jeffries, 21 December
2016).

Esto hace que me pregunte si Reebok si nos ofrece un producto para nosotras como deportistas 0 mas como
una imagen, por eso quiero ofrecer una prenda de vestir que necesiten las mujeres y que le pueda ofrecer
proteccion, rendimiento y comodidad.

La mujeres en el cuerpo tenemos deferencias a la de hombre las cuales las presento en la siguiente imagen de
una manera muy generica:

llustracion 2 Notas sobre el cuerpo femenino



PLANTEAMIENTODEL PROBLEMA:

Como crossfiter he analizado las prendas deportivas que se encuentran en el mercado, pero no son las mas
cémodas o mas efectivas a la hora de su funcién como prenda, con el movimiento la mayoria de nosotras
usamos la ropa comercial deportiva que nos ofrecen marcas como Nike, Adidas, Reebook o prendas deportivas
genéricas, pero ninguna brinda la comodidad o la seguridad para evitar accidentes haciendo diferentes
ejercicios

(ilustracio3):

[lustracion 3 Lesion en competencia
Las marcas que hacen ropa para crossfit se enfocan es sacar mas accesorios y mas ropa para hombre que para
mujeres, las prendas no ofrecen una funcionalidad corporal si no una funcion estética.



OBJETIVOGENERAL:

Mejorar el rendimiento y proteccién de las mujeres crossfiter por medio del vestuario

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

-Indagar trabajos a fines con el crossfit entendiendo que es, como funciona, cual es el objetivo del deporte
y como es relacionado con el vestir teniendo un acercamiento a las primeras falencias del vestuario
alrededor del deporte.

-Realizar un acercamiento al deporte desde una observacion participativa

-Analizar diferentes deportistas de crossfit para hacer un analisis de movimientos y asi entender a fondo
las necesidades que tienen para pensar un producto vestimentario que logre solucionar sus
requerimientos como crossfiter.

- Extraer los requerimientos de investigacion e implementar una metodologia de disefio para proponer un
producto para mejorar el rendimiento y proteger a las mujeres crossfiter en sus entrenamientos.



JUSTIFICACION:

Texto argumentativo:

En el mundo del crossfit se tiene claro que hombre y mujeres entrenan por igual, pero sin sobre cargar el
cuerpo, por eso en este deporte los pesos son calculados para un cuerpo femenino y para un cuerpo
masculino. En el presente proyecto, al entender estas grandes diferencias, se quiere analizar la fisionomia
de la mujer y entender cémo ella funciona en el deporte, entender sus virtudes y desventajas en crossfit
para poder unirlo con el vestuario, enfocando el vestir como un producto funcional, que se adecuara a
nuestra mujer crossfiter y a la vez le permitira mejorar sus habilidades o no limitarlas; debera sentirse
protegida, cdbmoda y que su rendimiento sea mas rapido al usar estas prendas funcionales.

Pregunta Investigativa e hipotesis:
¢, Coémo mejorar el rendimiento y proteccién de las mujeres crossfiter por medio del vestuario?

Hipodtesis:

Existen diferentes objetos en el crossfit que ayudan a los crossfiter para poder mejorar los 10 propdsitos de
este deporte (resistencia cardio-respiratoria y resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad,
coordinacion, agilidad, equilibrio, precisién), pero algunos objetos no brindan comodidad y son mas
accesorios que prenda deportivas. Se pueden lograr prendas vestimentarias que no solo protejan el cuerpo
para no lastimarse se pude pensar en una prenda funcional para las deportistas, ayudaran a regular la
temperatura del cuerpo, evitar lesiones de ligamentos y posibles fracturas, pueden ser adecuadas para el
cuerpo femenino para que ellas puedan sentirse comodas en su entrenamiento asi ellas pueden mejorar
cada dia de entrenamiento lo cual es el propédsito de este deporte.






CAPITULO:1
CROSSFIT

Para entender mejor el poryecto de investigacion
debemos comprender como se mueve el mundo del
crosffit, donde nace, que es, como se practica, como se
vive, y como trasforma al cuerpo de las mujeres.



1.CROSSFIT:

Es un tipo de entrenamiento HIIT (High Intensity
Interval Training) o HIPT (High intensity power
training) considerado en la actualidad como un
deporte de alto rendimiento que involucra
movimientos funcionales con constante variacion,
ejecutados a alta intensidad creado por Greg
Glassman. Se le puede definir también un un
entrenamiento funcional para el cuerpo. Es un
deporte que durante afos de ha estado posicionando
segun CrossFit, Inc., como: “El deporte del fitness y es
caracterizado por ser un sistema de
acondicionamiento fisico basado en movimientos
funcionales, creatividad y variedad de ejercicios, alta
intensidad y corta duracién. Lo mas importantes en
estos movimientos funcionales es su capacidad de
mover cargas grandes en largas distancias y hacerlo
de una forma rapida” (CrossFit, 2017 ).

“Los fundamentos para entrenar este deporte consiste
en movimientos relacionados con la gimnasia olimpica
ayudando que el cuerpo se vuelva mas flexible y que
te de las bases para controlar tu cuerpo en ambitos
cotidianos” (Cayetano, 2014), ademas entendemos
que este deporte tiene un gran trabajo de
levantamiento de pesas, Greg Glassman toma como
referente el levantamiento de pesas olimpico
ayudando que el cuerpo desarrolle alta potencialidad
por medio de los movimientos de motricidad vy
patrones que ayuda que el cuerpo pueda levantar mas
peso del que esta acostumbrado.

Crossfit es (EIAI) un entrenamientos intervalicos de
alta intensidad en “el sector del fitness se ha
identificado como un método de entrenamiento
eficiente en el tiempo a utilizar, que no solo mejora la
funcién cardiorrespiratoria o metabdlica. sino que
conlleva una mejora de la condiciéon fisica” (Jaime
Fernandez, 2013) define el crossfit como un
entrenamiento necesario para mejorar las condiciones
corporales.

Es considerado un entrenamiento funcional por la idea
de realizar movimientos multiplanares , el cual toma
algunos ejercicios de otros deportes y los realizan en
progresiones de una manera rapida para tener efecto,
para esto se utilizan diferentes implementos como
bandas elasticas, balones medicinales, cuerdas,
barras, mancuernas, balancines de equilibrio vy
adicionalmente, la utilizacion del propio peso corporal.
Una manera mas corta de entender la base del crossfit
es el combinar diferentes ejercicios de deportes de
alta intensidad corporal y mezclarlos en un tiempo de
60 minutos para obtener cambios en el cuerpo fisico lo
cual te hara una persona capaz de enfrentarse a
diferentes retos en el dia a dia como subir escaleras,
caminar, correr, levantar objetos del piso, bajarlos,
entre otros.

Es un tipo de entrenamiento HIIT (High Intensity
Interval Training) o HIPT (High intensity power
training) considerado en la actualidad como un
deporte de alto rendimiento que involucra
movimientos funcionales con constante variacion,
ejecutados a alta intensidad creado por Greg
Glassman. Se le puede definir también un un
entrenamiento funcional para el cuerpo. Es un
deporte que durante afios de ha estado posicionando
segun CrossFit, Inc., como: “El deporte del fitness y es
caracterizado por ser un sistema de
acondicionamiento fisico basado en movimientos
funcionales, creatividad y variedad de ejercicios, alta
intensidad y corta duracion. Lo mas importantes en
estos movimientos funcionales es su capacidad de
mover cargas grandes en largas distancias y hacerlo
de una forma rapida” (CrossFit, 2017 ).

“Los fundamentos para entrenar este deporte consiste
en movimientos relacionados con la gimnasia olimpica
ayudando que el cuerpo se vuelva mas flexible y que
te de las bases para controlar tu cuerpo en ambitos
cotidianos” (Cayetano, 2014), ademas entendemos
que este deporte tiene un gran trabajo de
levantamiento de pesas,



Greg Glassman toma como referente el levantamiento
de pesas olimpico ayudando que el cuerpo desarrolle
alta potencialidad por medio de los movimientos de
motricidad y patrones que ayuda que el cuerpo pueda
levantar mas peso del que esta acostumbrado.
Crossfit es (EIAI) un entrenamientos intervalicos de
alta intensidad en “el sector del fitness se ha
identificado como un método de entrenamiento
eficiente en el tiempo a utilizar, que no solo mejora la
funcién cardiorrespiratoria o metabdlica. sino que
conlleva una mejora de la condiciéon fisica” (Jaime
Fernandez, 2013) define el crossfit como un
entrenamiento necesario para mejorar las condiciones
corporales.

Es considerado un entrenamiento funcional por la idea
de realizar movimientos multiplanares, el cual toma
algunos ejercicios de otros deportes y los tealizan en
progresiones de una manera rapida para tener efecto,
para esto se utilizan diferentes implementos como
bandas elasticas, balones medicinales, cuerdas,
barras, mancuernas, balancines de equilibrio vy
adicionalmente, la utilizacién del propio peso corporal.
Una manera mas corta de entender la base del crossfit
es el combinar diferentes ejercicios de deportes de
alta intensidad corporal y mezclarlos en un tiempo de
60 minutos para obtener cambios en el cuerpo fisico lo
cual te hara una persona capaz de enfrentarse a
diferentes retos en el dia a dia como subir escaleras,
caminar, correr, levantar objetos del piso, bajarlos,
entre otros.

En crossfit existen diez habilidades fisicas generales
que son las base fundamental del objetivo que tiene
este deporte:

1-Resistencia cardiovascular/ respiratoria: La
capacidad de los sistemas corporales de captar,
procesar y liberar oxigeno.

2-Resistencia: la capacidad de los sistemas
corporales de procesar, liberar, almacenar y utilizar la
energia.

3-Fuerza: capacidad de una unidad muscular, o la
combinacion de unidades musculares para mover
cargas.

4-Felxibilidad: la capacidad de maximizar el arco de
movimiento en una determinada articulacion.

5-Potencia: la capacidad de una unidad muscular, o
la combinacién de unidades musculares para aplicar
fuerzas maximas en un tiempo minimo.

6-Velocidad: la capacidad de minimizar el ciclo de
tiempo de un movimiento repetitivo.

7-Coordinacioén: Logar combinar varios patrones de
movimiento distintivos en un movimiento distintivo
singular.

8-Agiliad: Minimizar el tiempo de transicion de un
patron de movimiento a otro.

9-Equilibrio: Controlar la colocacién del centro de
gravedad del cuerpo en relacion a sus base de
soporte.

10-Precision: Controlar el movimiento en wuna
direccion determinada o a una intensidad
determinada.

(CrossFit, 2017 )

Multiplanar: adj. Que tiene la capacidad de realizar o que se ha obtenido en varios planos.



1.LHISTORIADEL CROSSFIT:

El crossfit ha obtenido una gran acogida de manera
global, este deporte en la actualidad se le considera
como el que prepara a la persona mas fitness en el
mundo, por esto existen los Crossfit Games. Pero
para poder entender el Crossfit es importante
entender dénde nace y el por qué:

. Los afos 90: El ex gimnasta Greg Glassman;b_ '~ ]
empieza a preguntarse por un entrenamiento que v
abarcara todo el cuerpo, y forma su propio método de
entrenamiento, cuando Greg era gimnasta queria ser
mas fuerte e implemento ejercicios de levantamiento
ayudandolo a mejorar en sus ejercicios de gimnasia
en esa época. Con el tiempo empezo a destacar entre
sus compafieros Yy algunas personas se vieron
tentadas a trabajar su método ya que demostraba
tener mejor rendimiento y los cambios eran rapidos en
Su cuerpo. 1

. 1995: Greg Glessman establecié su primer
gimnasio en Santa Cruz, California y ese mismo afio,
fue contratado para entrenar a la policia de Santa
Cruz. (Slavatierra, 2014) empieza a tener fuerza Greg
Glessman como entrenador personal y lo empiezan a
contratar y obtiene mucha demanda de personas
queriendo entrenar con la metodologia de Greg
decide preparar entrenadores y agrandando sus
gimnasios en estados unidos nace como empresa
Crossfit.inc

. 2000-2017: Se popularizo el Crossfit como
deporte Segun CrossFit Afiliates (2014), el numero de
afiliados (box certificados) a CrossFit, Inc. crecié de
18 afiliados en 2005 a 1700 afiliados en 2010 hasta
mas de 8000 afiliados en 2013, en el 2016 que fuel el
ultimo registro de afiliacion son 13,000 en total. Ahora
podemos observar en Medellin como empieza a
popularizarse este deporte de alto rendimiento y como
Colombia comienza aparecer en el mapa global de los
paises que compiten en los crossfit games en estos
juegos se escoge a la persona mas fitness del mundo
ya que se le considera el deporte mas completo donde
te prepara en diferentes ambitos no solo en fuerza si
no también en resistencia y elasticidad. (Cayetano,
2014)



1.2.METODOLOGIA DEENTRENAMIENTO:

En Crossfit no solo consiste en hacer ejercicios
diarios, también esta como base entender como se
alimentan y como hacen ejercicio para ser mas
efectivo tu rendimiento, no se trata de ir y sudar un
rato también es importante el cuidado y no sobre
cargar el cuerpo o lastimarlo por querer llegar a ser
mejor.

Para entender las bases del Crossfit existen estos
items:

-La nutricion en crossfit es necesaria no solo para
encontrar efectos fisicos sino también para tener una
conciencia de salud teniendo como base la idea de
eres lo que comes. La alimentacion balanceada
ayudara a que el cuerpo merme su grasa corporal y el
volumen de tu cuerpo se muscular.
-El acondicionamiento metabolico desarrolla a la
persona desde las tres vias metabdlicas, la aerdbica ,
la via glucolitica y de los fosfagenos . (crossfit training
guide, level 1) Esto hace que las personas
aprovechen la energia del cuerpo para generar mas
potencia en los movimientos.

-En la parte de gimnasia ayudara al deportista a
tener la capacidad funcional para poder

controlar el cuerpo y mejorar su flexibilidad.

-El levantamiento de pesas y lanzamiento

desarrolla un control motriz produciendo potencia en
estos objetos ayudando a controlar objetos externos
del cuerpo.
-Deportes se refiere a la unién que hace crossfit
aplicando la aptitud fisica en las atmosferas
competitivas, con movimiento mas aleatorios y con
dominio de habilidades.

EL gimnasio es nombrado como el box, “no es un
gimnasio convencional, a diferencia de los que
conocemos estos lugares no tiene espejos ni de
maquinas como las que se conocen en los gimnasios
tradicionales, estos espacio requieren de techo alto y
un gran espacio, se tiene como objetos de ayuda para
entrenar balones medicinales, barra para hacer
dominadas, cajas para saltar, anillos olimpicos, pesas
de halterofilia y pesas rusas” (Jaime Fernandez,
2013).

El tiempo del entrenamiento es de 60 minutos el cual
se divide en cuatro fases para lograr prepara a los
deportistas:

1-Calentamiento: Entrar en calor, es previo de los
ejercicios de alta intensidad donde se prepara el
cuerpo con ejercicios suaves para ayudar a preparar a
los musculos y articulaciones para evitar alguna lesion
durante los ejercicios a los que se va enfrentar el
cuerpo mas adelante. Suelen ser carreras,
abdominales, flexiones de brazo, sentadillas, saltos
entre otros.

2-Tecnical/fuerza “A”: se practica algun ejercicio
donde se hace un desarrollo de fuerza, técnica y
potencia, se busca que en un tiempo corto logres
llegar al mayor levantamiento de peso y mejorar cada
vez mas la fuerza del cuerpo. En esta etapa se
pueden hacer ejercicios como el back o front squad,
deadlift, hang clean entre otros que se vera mas
adelante.

3- WOD (WORK OF DAY) “B”: a esta parte se le
conoces como el WOD que traduce a el trabajo del
dia, este es el momento crucial del entrenamiento
donde se hacen varios ejercicios de flexibilidad,
fuerza y resistencia en un corto tiempo, se hacen
ejercicios como salto en la caja, pull ups, burpees,
push ups entre otros.

Aerdbico: Que suministra o facilita la entrada de oxigeno.
Glucolitica: Su funcidn principal para preparar la glucosa y otros carbohidratos para su posterior

degradacion oxidativa. (Bioquimica-07, 1)

Fosfagenos: Cuando se descomponen o sea cuando se elimina el grupo de fosfato, se libera una gran

cantidad de energia. (Humana, 2009)






Para el “WOD” existen cuatro modalidades:

-AMRAP (AS MANY ROUNDS AS POSSIBLE): realizar el mayor de numero de rondas posibles de los
ejercicios que ponen durante un tiempo determinado.

-EMOM (EVERY MINUTE ON A MINUTE): Se busca realizar cierto numero de repeticiones de un ejercicio o
de varios ejercicios dentro de un minuto durante el mayor numero de minutos posibles. Si durante el minuto
terminas la cantidad de repeticiones lo que reste del tiempo se puede aprovechar para descansar. El EMOM
termina cuando la persona no puede hacer la cantidad de repeticiones en el minuto.

-FOR TIME (POR TIEMPO): Realizar un numero de repeticiones de una serie de ejercicio predeterminados
por el entrenador antes de que acabe el tiempo, se intenta que sea |lo mas rapido posible para poder cumplir
el objetivo del ejercicio.

-TABATA: consiste en 8 rondas en las que se divide en 20 segundos de estar haciendo el ejercicio y 10
segundos de descanso durante los 20 segundos se debe contar la cantidad de repeticiones. Se puede hacer
dos o tres tabatas con diferentes ejercicios.

Crossfit.inc ofrece una lista de ejercicios existen las mujeres del crossfit que son ejercicios de alta intensidad
nombrados con nombres de mujeres o con héroes caidos en accidon como homenaje a estos personajes.
Estos ejercicios ayudan a medir a los diferentes crossfiter del mundo.

4-Estiramiento y movilidad: Es importante son “fundamentales para adquirir un rango de movimiento
articular que permite al usuario hacer un trabajo técnico correcto” (Jaime Fernandez, 2013) esta etapa es
crucial para recuperar los muculos y mejorar las flexibilidad.



1.2.1.EJERCICIO DE CROSSFIT:

Como se ha mencionado en informacién anterior el
crossfit estd formando un cuerpo 100% fitness, y los
ejercicios requieren de varias modalidades.

Sentadillas: “las sentadillas son esenciales para el
bienestar, puede mejorar el atletismo y fortalecer la
cadera, espalda y las rodillas durante la vejez.”
(Crossfit training guide”) empieza con pies separados
siguiendo el ancho de los hombres y los dedos
levemente afuera, cabeza arriba con la mirada
paralela al piso, mantener el torso firme, gluteos hacia
atras y abajo, las rodillas NO DEBEN rotar hacia
adentro, presion en los talones, levantar los brazos
hacia arriba mediante bajas, toros alargado, alejar las
manos de los gluteos, tener claro que no se baja del
todo si no que desciende levemente. Apretar gluteos
al estar abajo con el abdomen y retornar hasta quedar
de pie. Al terminar se puede terminar de pie o0 se
puede generar un salto con el impulso de la piernas
hacia arriba. (“Crossfit training guide”)

e
Cusdthitegs

Cilefes muyor

[lustracién 4 sentadilla
https://travisport.wordpress.com/2014/02/11/sentadill
a/
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Push Press: Ofrece la oportunidad de adquirir
algunos patrones de trabajo motriz esenciales que se
encuentran en el deporte y en la vida (“Crossfit
training guide”). Se toma la barra de soporte y
descansa en los hombros con un agarre levemente
mas ancho que los hombros, codos debajo de la
barra, pies aproximadamente en el mismo ancho que
los hombros, cabeza levemente inclinada hacia atras
para que la barra pueda pasar al hacer el empuje,
doblando la cadera y las rodillas manteniendo torso
erguido y luego sin pausa la cadera y las piernas se
extiende con potencia hacia arriba, lo hombros y
brazos empujan la barra sobre la cabeza y los brazos
deben extender completamente.

CrossFit
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[lustracion 5 Ejercicio de push press
https://stuff.crossfit.com/products/movement-poster-p
ush-press



Deadlift (peso muerto): “Es el unico con la capacidad
para aunmentar la fuerza de los pies a la cabeza”
(“Crossfit training guide”level1) la postura inicial es pie
debajoo de la cadera, agarre simétrico en la barra
donde el gancho quede paralelo, manos colocadas
donde los brazos no interfieran con las piernas
mientras se empuja hacia el piso, barra por encima de
la union del dedo mefique del pie y el pie, hombro
ligeramente por delante de la barra, pecho arriba e
inflado, abdomen contraido, brazos bloqueados vy
abajo, levantar el peso contrayendo laterales y triceps
recorre la barra hacia arriba, no sobre pasar las
rodillas y la cabeza paralelo al piso. Tener presente
que la espalda debe siempre esta recta.

death [ift

Ejercicio de -
https://www.nerdfitness.com/blog/strength-training-10
1-the-deadlift/

llustracion 6

Wallball (cragada de la pelota medicinal): Este
ejercicio se implementa para adaptar al cuerpo en la
envion y el arranque que son las pautas importantes
para el levantamiento olimpico. Este entrenamiento
ayuda a desarrollar fuerza, potencia, velocidad,
flexibilidad, coordinacién, agilidad, equilibrio y
precision todo al mismo tiempo.

Se introduce a la posicién del peso muerto luego se
hace un impulso en el levantamiento junto con una
sentadilla para ayudar impulsar el peso hacia arriba.

A A A QA

o

llustracion 7 Ejercicios wallball
http://mcdn.recetasparaadelgazar.com/wp-content/upl
0ads/2015/06/95821.jpg



1.2.2 ALIMENTACIONPARA COMPLEMENTAREL

CROSSFIT:

En crossfit como mencionamos anteriormente es
crucial la alimentacién para poder ser una persona
100% fitness

En el caso de crossfit por la exigencia del cuerpo y la
eliminacién de tanta energia el cuerpo necesita las
siguientes especificaciones:

1. Aumentar y mantener los niveles de masa
magra ideales para la fuerza dentro de la masa
corporal ideal. X

2. Mantener en general un bajo nivel de grasa
corporal para optimizar la relacion entre fuerza y
masa. X

3. Altos requerimientos de energia vy
carbohidratos para compensar el entrenamiento
pesado y la ganancia activa de masa muscular. X

4. Ingesta adecuada de proteinas para cubrir
el aumento de los requerimientos durante el
entrenamiento pesado, y para promover la ganancia
de masa muscular y de fuerza en respuesta al
entrenamiento de fuerza. K

5. Consumir cantidades adecuadas de
carbohidratos para proveer energia para las sesiones
de entrenamiento de fuerza y de alta potencia
sostenida y para optimizar la sintesis proteica neta en
respuesta al entrenamiento; consumir carbohidratos
en momentos estratégicos para lograr estos objetivos.
X

6. Necesidad de una recuperacion agresiva
entre sesiones de entrenamiento (reposicién de
energia, rehidratacién, reparacion y adaptacion). K

7. Consideracion de una carga de creatina
para mejorar la respuesta al entrenamiento de fuerza
y de intervalos. (Puy, 2015)

En crossfit la mejor dieta que cumple las necesidades
mencionadas anteriormente es la paleo

Esta dieta consiste en volver un poco a la
alimentacién paleolitica o la cavernicola “Los
componentes principales de esta dieta son de origen
animal y de origen vegetal sin cultivar, como la carne
magra, pescado, verduras, frutas, raices, huevos y
frutos secos.

La dieta excluye alimentos como granos, legumbres,
productos lacteos, sal, azucar refinada y aceites
procesados, los cuales no estaban disponibles antes
de que los humanos comenzaran a cultivar plantas y
domesticar animales.” (Recalde.Helena, 2015)

En el articulo nos muestra como una la dieta paleo es
de “la dieta mas saludable de todo el planeta: la dieta
que te ayudara a optimizar tu salud y regular tu peso.
Son muchos los beneficios que te aportara esta dieta:
tendras mas energia a lo largo del dia, dormiras mejor,
mejorara tu actitud mental y aumentaran todos tus
indices de salud y bienestar.” (LAS RECETAS DE LA
DIETA PALEOLITICA , 2012)

y explica de una manera mas clara que alimentos de
puede comer para hacer parte de esta dieta saludable
haciendo que el cuerpo se logre recuperar después de
entrenar, tener suficiente energia en el cuerpo,
disminuir la grasa y aumentar la masa muscular.

“Uno de los conceptos esenciales de la dieta
paleolitica es comer proteina animal en casi todas las
comidas. Pero lo principal es que ésta sea de calidad
y fresca. Procura comer siempre carne, pescado, ave
y marisco lo mas frescos posible. Si no pueden ser
frescos, se puede optar por los alimentos congelados,
pero hay que evitar los envasados, enlatados,
procesados, ahumados o salmueras.”



“La dieta paleolitica respecto a las frutas y las
(Porcentaje de calorias totales en las carnes magras y grasas) verduras son muy sencillas. Si estas delgado y sano,
puedes comer tantos de estos alimentos nutritivos
como te apetezca, pero asegurate de que son lo mas

CONTENIDO DE GRASAS Y PROTEINAS

CARMNES QUE DEBES COMER Proteina % Grasa %

Pechuga de pavo sin piel o4 5 frescos posible. Los unicos alimentos prohibidos de
Bifalo asado 84 16 esta categoria son las patatas y el maiz. Las patatas
Venado asado 81 19 gquedan excluidas por su alta carga glucémica, que
Solomillo de cerdo magro 72 28 puede afectar negativamente a tus niveles de azucar
Corazén de vaca 69 30 en la sangre y de insulina. El maiz en realidad no es
Bistec de ternera 8 32 una verdura, sino un cereal, y al igual que los demas
Lomo de vacuno 65 35 cereales no es un componente basico de las dietas
Higado de pallo 65 32 preagricolas” (LAS RECETAS DE LA DIETA
Pechuga de pollo sin piel 63 7 PALEOLITICA , 2012)

Higado de vacuno 63 28

Bistec magro de falda de vaca (vacio) 62 38 =
2 18 FRUTAS SECAS Y FRESCAS CON ALTO CONTENIDO DE AZUCAR

Costilla de cerdo magra

FRUTAS SECAS

CARNES QUE DEBES EVITAR Proteina % Grasa %

Chuleta de vacuno con hueso en forma de T 34 &4 Aziicar total

Muslo de pollo % 63 Con muy alta concentracidn de azdicar total por 100 gramos

Carne picada vacuno (15 % grasa) 35 43 Mango seco 73,0

Paletilla de cordero asada 32 &8 Pasas sultanas amarillas 70,6

Costillas de cerdo 27 73 Pasas sultanas negras 70,6

Costillas de vaca 24 74 Uvas pasas con semillas 65,0

Costillas de cordere grasas 25 75

Salchichén 23 75 Dtiles 642

Salchichas de cerdo 22 77 Eligos secos 62,3

Beicon (tocino) 21 78 Papaya seca 33,5

Mortadela 15 81 Peras secas 49,0

Salchicha de Frankfurt 14 83 Melocotones secos 44,6
Ciruelas secas 44,0
Albaricoques secos (orejones) 389

llustracion 8 Porcentaje de calorias totales en las carnes FRUTAS FRESCAS
magras y grasas Agziicar total
Con una alta concentracidn de azicar total por 100 gramos

Uvas 18,1
Plitano 15.6
Mango 14,8
Cerezas 14,6
Manzana 13,3
Pifia 11,9
Fruta de la pasién (maracuyd) 11,2

llustracion 9 Frutas secas y frescas con alto
contenido de azucar



Con concentracidn moderada de aziicar total

Kiwi 10,5
Pera 10,5
Pera Bosc o Kaiser 10,5
Pera Anjous 10,5
Granada 10,1
Frambuesa 9,5
Albaricoque 9,3
Naranja 9.2
Sandia 9,0
Melin cntalupo 87 Esta dieta se describe como alta en proteinas, fibra,
Melocotin 87 grasas saludables, potasio, vitaminas, minerales,
Nectarina 85 fito-nutrientes y antioxidantes. El nutriente principal
Yaca (panapén) 84 del que parece tener carencias la dieta Paleolitico es
Mel6n casaba 8.2 el calcio (Klonoff D. 2009).
Moras 81
Cerezas dcidas (gnindas) 8.1 Klonoff menciona también que los estudios
Mandarina 77 observacionales de los tipos de poblaciones del
c.;upoc;zmn.:enm.:iandgmmmzaz paleolitico moderno, apoyan la conclusion de que una
Aréndanos negros 73 dieta paleolitica previene la obesidad y el sindrome
Fruta estrella (carambola) 71 metabdlico. Este dato nos ayuda a comprender el por
Bayas de saiico 70 qué muchos crossfiter les gusta optar por esta dieta,
Higos frescos 6.9 el hecho de ser una manera de estar saludable y no
Mamey 65 comer grasas o alimentos procesos como se come en
Pomelo rosa 62 la actualidad ayuda que este cuerpo se pueda
Pomelo blanco 62 desarrollar con facilidad ya que no consumes grasas
Gusyaba 60 ayuda que no las tenga en el cuerpo y hacer que su
Pepaya 59 cuerpo crezca muscularmente.
Fresas 58
Melén casaba 4,7

Con una concentracién muy baja de aziicar total

Tomate 2,8
Limén 2,5
Aguacate 0,9
Lima 0,4

llustracion 10 Frutas secas y frescas con alto
contenido de azucar



CAPITULO 2:
CROSSFITY CUERPO DE

LA MUJER

En crossfit las mujeres y hombres hacen los mismos
movimientos en el entrenamiento pero entre estos dos
cuerpos existen diferencias de como reacciona y como
se trasforman en este deporte.






1.3CARACTERISTICAS CORPORALES DE LA MUJER:

E“Se ha afirmado siempre que todas las personas son
iguales. Si con ello nos referimos a la constitucién de
un cuerpo con una cabeza, dos piernas y dos brazos,
es completamente cierto. Sin embargo advierte a
primera vista que existen dos tipos distintos de
personas: hombres y mujeres.” (Claudio, 21 Octubre,
2014)

El cuerpo femenino ha evolucionado de manera
diferente en la historia por su papel en la humanidad
de ser la persona que engendra a otro ser humano
(bebe) por eso el cuerpo femenino es “disefiado para
parir y hacer posible el desarrollo del feto. Por eso, la
pelvis femenina es mas baja y ancha que la de los
hombres. El hueso sacro es mas amplio y en direccion
al canal del parto algo desplazado hacia delante. Del
mismo modo, la totalidad de la pelvis esta ligeramente
retrasada, por lo que las nalgas caen un poco hacia
atras.

El estrecho talle, las caderas mas anchas y la
distribucién de tejido adiposo mas abundante dan
lugar a una silueta femenina mas suave vy
redondeada.

Los muslos se insertan en la pelvis y estos estan mas
distanciados entre si, de forma que se encuentran en
angulo respecto al centro del cuerpo. Como los brazos
se sitlan mas cerca del tronco, los hombros son
estrechos.

Las mujeres tienen antebrazos mas cortos, asi como
manos y dedos mas finos para poder manejar seres
tan delicados como los bebés. Un atributo
caracteristicamente femenino son los senos. Su
funcién primaria es alimentar al recién nacido durante
sus primeros meses de vida. El grosor del tejido
adiposo de su interior determina el volumen de los
mismos. Los senos no sélo hacen posible la lactancia;
sus formas redondeadas emiten también un reclamo
sexual. Indican al potencial comparfiero que la mujer
posee los requisitos corporales necesarios para
convertirse en madre y poder alimentar a los hijos.”
(Claudio, 21 Octubre, 2014)

Pero para profundizar un poco mas, miremos el
cuerpo entendido de una manera mas anatomica y
fisiolégica en las mujeres.



1.3.1. ANATOMIA:

-Composicion de agua:

“Debido a las diferencias en el musculo y la composicién de la grasa entre hombres y mujeres,
también hay una diferencia en la composicion del agua. Cuando la grasa corporal contiene muy
poca agua (25%), aproximadamente el 75% del tejido muscular se compone de agua. Aunque
pueda parecer contradictorio, dado que las quejas sobre la hinchazén son generalmente
consideradas como una "cuestién femenina", el agua constituye alrededor del 60% de la masa
corporal de un hombre en comparacién con el 50% de la masa corporal de una mujer.” (Austen,
2005)

-Composicion muscular:

“Los hombres tienen un mayor porcentaje de la masa muscular en comparacién con las mujeres.
Esta diferencia entre los sexos también da lugar a diferencias en las necesidades de estatura, peso
y calorias. No sélo los hombres tienen mas musculo que las mujeres, debido a los niveles mas altos
de testosterona, sino también son mas voluminosos que los femeninos. Ademas, la mayor masa
muscular hace que el fisico masculino sea mas sodlido y, naturalmente, mas fuerte que el fisico de
una mujer. EI musculo también explica la mayor necesidad de calorias para los hombres en
contraste con las mujeres, y la diferencia de peso significativo. EI musculo es mas denso que la
grasa. Esto significa que incluso si un hombre y una mujer pesaran lo mismo, el hombre parecera
mas delgado que la mujer porque tiene mas masa muscular que ella. El también tiene una mayor
necesidad de calorias porque el musculo consume mas calorias que la grasa.” (Austen, 2005)



1.3.2.FISIOLOGIA:

-Composicion y distribucion de grasa:

‘Las mujeres se supone que tienen un mayor
porcentaje de grasa corporal que los hombres. Es un
disefio de la naturaleza. El 8% de la composicion del
cuerpo de la mujer esta reservado para grasa
esencial, mientras que para los hombres el porcentaje
es de cinco. El porcentaje de grasa corporal minima
para las mujeres para mantener la salud es del 15%.
Para los hombres, el porcentaje sigue siendo de 5%.
Para la aptitud optima, el porcentaje de grasa corporal
de una mujer debe estar dentro del rango de 16 a
25%. Para los hombres es de 12 a 18%. El punto de
inflexion de la obesidad de las mujeres es un
porcentaje de grasa corporal por encima de 30%. Para
los hombres es 25. No solo las mujeres estan
destinadas a tener mas grasa corporal que los
hombres, la distribucion en la figura de una mujer es
diferente de la de un hombre. Las mujeres tienden a
acumular mas grasa en las areas de la cadera y los
gluteos. Para los hombres, el exceso de grasa
corporal tiende a acumularse mas en torno a la
cintura.” (Claudio, 21 Octubre, 2014)

-Composicion hormonal:

“Las hormonas sexuales hacen las diferencias entre
los sexos y por consecuencia una respuesta diferente
a los entrenamientos. Ambos los sexos producen las
hormonas testosterona y estrogeno, sin embargo, la
cantidad producida es significativamente diferente.
Los hombres producen hasta 10 veces mas
testosterona y menos estrogeno que las mujeres.” (La
principal diferencia entre el hombre y la mujer es la
producciéon hormonal, pero muscularmente somos
semejantes, 21 octubre, 2009).

‘las mujeres empiezan a liberar grandes cantidades
de estrégeno rapidamente (en el inicio de la
pubertad), lo que genera un impacto significativo en el
crecimiento del cuerpo, los senos aumentan y el
cuerpo empieza a acumular grasa. El estrogeno
también aumenta la velocidad del crecimiento 6seo, lo
cual culmina en 2 a 4 afos tras el principio de la
pubertad. Por tanto, las mujeres adolescentes crecen
mas rapidamente durante algunos afos, pero
después dejan de crecer.

En el hombre la testosterona para de ser segregada
en el nacimiento y vuelve durante toda la pubertad.
Los hombres tienen un periodo mayor de crecimiento
y generalmente consiguen una estatura mayor.
Cuanto mayor sea la testosterona que un hombre
produce, mayor es la cantidad de masa muscular y
O0sea comparado con una mujer.

Los hombres desarrollan hombros mas anchos, y
pectorales mas grandes, ademas tienden a depositar
la acumulacién de grasa en la zona del estbmago y
espalda, al contrario de las mujeres que acumulan la
grasa en las caderas y piernas.” (La principal
diferencia entre el hombre y la mujer es la produccién
hormonal, pero muscularmente somos semejantes, 21
octubre, 2009)¢

“La testosterona presente en las mujeres es alrededor
de una décima que la que poseen los hombres, y
debido a la influencia de esta hormona en el desarrollo
de la fuerza y los musculos, las mujeres tienen
menores posibilidades de desarrollar igual fuerza y
tamafno muscular que los hombres, aun cuando se
ejercitan de la misma forma. Ademas las mujeres
tienen mas estrogeno, hormona femenina que
interfiere en el crecimiento muscular e incrementa la
grasa corporal.” (GOTTAU, 29 Octubre 2008)



1.3.3.CAMBIOS,CORPORALESPORLOS SUPLEMENTOS

Y ALIMENTACION DEPORTIVA..

“Los suplementos no son sdlo para los hombres., también hay suplementos para mujeres. Hoy en dia
las mujeres entrenan duro en el gimnasio, por lo que sus cuerpos se pueden beneficiar de los
suplementos tanto como en el caso del sexo masculino. Estereotipos a un lado, es importante
adaptar los suplementos de acuerdo a tus objetivos con el fin de acelerar efectivamente tus

esfuerzos en el gimnasio.” (Protein, 2015)

-BCAAS:

Los aminoacidos esenciales (AAE) son necesarios en
el cuerpo con el fin de construir y mantener el
crecimiento muscular (sintesis de proteinas) y evitar
cualquier degradacién muscular.

Los BCAA’s (Aminoacidos de cadena ramificada)
incluyen 3 de los 8 aminoacidos esenciales que
promueven el crecimiento muscular: leucina,
isoleucina y valina.

Ganar masa muscular no significa necesariamente
mas volumen ya que el musculo adicional ayuda al
cuerpo a quemar mas calorias. Con el fin de obtener
el mejor beneficio de nuestros entrenamientos,
construir musculo y perder grasa, tenemos que tomar
la cantidad suficiente de estos aminoacidos para
asegurar que nuestros esfuerzos no se desperdician.
Silo que quieres es ganar masa muscular, entonces tu
suplemento sera BCAA 4: 1: 1, debido a su contenido
superior en leucina. (Protein, 2015)

-PROTEINA:

La proteina es un componente esencial del proceso
de construccion muscular, tanto para hombres como
para mujeres, no es solo algo para los culturistas
como se suele pensar.

El estereotipo “solo para hombres” en el consumo de
batidos de proteinas tiene que ser sustituido por la
introduccion del movimiento: “Estar fuerte es la nueva
delgadez”. Realmente es una verglenza que esta
creencia esté todavia presente en la mente de las
mujeres que desean tonificar su cuerpo e incluso
simplemente bajar de peso.

En pocas palabras, muchas mujeres no llegan a
consumir la cantidad necesaria de proteina,
cuando la proteina cuenta con beneficios
sorprendentes:

1. Aumento de la masa muscular magra

La proteina de suero de leche también contiene
los aminoacidos esenciales necesarios para la
sintesis de proteinas, los cuales aumentan la
masa muscular. Con mas musculo quemaras mas
calorias, incluso en estado de reposo.

2. El aumento del metabolismo y quemar grasa
Como hemos mencionado anteriormente, la
sustitucion de la grasa corporal por masa
muscular acelera tu metabolismo y quemaras mas
grasa.

3. Sensacion de saciedad durante mas tiempo

La proteina de suero estimula la hormona de la
saciedad en tu cuerpo a través de la produccién
de un péptido, que inevitablemente mantiene tu
estomago “feliz” durante mas tiempo (Protein,
2015).

-CLA:

El acido linoleico pertenece a la familia de los
acidos grasos, que realizan funciones vitales en el
cuerpo. Son necesarios para una salud optima y
una buena condicion fisica.

La forma conjugada de &acido linoleico, también
conocido como CLA, es una combinaciéon de las
diferentes formas en las que el acido linoleico se
produce en la naturaleza, pero esta disponible en
forma de suplemento para ayudar a conseguir una
salud mejor.



El CLA previene la disminucién de la tasa metabdlica
asociada con una disminucién en el consumo de
calorias. Los beneficios de la CLA para la pérdida de
grasa son:

. CLA puede ayudar a aumentar el
metabolismo de la grasa corporal almacenada como
combustible, en particular la grasa abdominal

. CLA puede evitar que el metabolismo se
ralentice mientras haces dieta (Protein, 2015)

-La creatina:

La creatina es un suplemento natural que tiene la
etiqueta de ser uno de los suplementos mas eficaces
en la creacion de musculo.

Los musculos de forma natural contienen creatina,
producida a través de los aminoacidos arginina,
glicina y metionina. Su trabajo a través de
intercambios quimicos es la creacién rapida de
energia en las células para las explosiones de energia
durante el ejercicio fisico.

Esta energia se conoce como trifosfato de adrenalina
producida (ATP).

Por desgracia, el cuerpo no produce suficiente
creatina para que sea eficaz durante los
entrenamientos de alta intensidad, por lo tanto, el
suplemento puede ayudar a proporcionar un impulso
adicional.

Aunque se crea que la creatina es solo para hombres,
es otro de los recomendados suplementos para
mujeres. (Protein, 2015)

-ZMA:

EI ZMA es una combinacibn de  zinc
monometionina/aspartato y aspartato de magnesio y
vitamina B6. Esta fuertemente apoyado por la
investigacion clinica como un complemento eficaz

para:
. Mejora la recuperacion muscular

. Impulsar el tamafio y la fuerza muscular
. Ayudar a la pérdida de grasa

El zinc es un mineral esencial con propiedades
antioxidantes que estimula la actividad de muchas
enzimas del cuerpo. Ademas, ayuda a la sintesis de
proteinas; el mecanismo molecular que conduce a la
recuperacion y el crecimiento muscular.

El zinc también es fundamental para mantener la
produccion de la hormona tiroidea, importante
para mantener tu tasa metabdlica y la capacidad
de quema de grasas. Estar bajo de zinc puede
limitar la produccion de la hormona tiroidea y
provocando una menor tasa metabdlica, lo que
hace que sea mas dificil deshacerte de la grasa
corporal.

El magnesio es también un mineral esencial que
interviene en numerosas reacciones del cuerpo.
Es importante para un sistema cardiovascular
saludable, la tasa metabdlica y para mejorar el
suefo. En conjunto, el zinc y el magnesio ofrecen
una amplia variedad de beneficios fisicos y de
mejora del rendimiento. (Protein, 2015)

-Los multivitaminicos:

Con una dieta bien equilibrada no deberias
necesitar un suplemento de vitaminas, esto puede
ser cierto pero prueba a analizar los ingredientes
de los multivitaminicos para ver si estas tomando
suficientes nutrientes en tu rutina diaria.

La suplementacion con un buen multivitaminico
puede ayudar a apoyar las deficiencias de algun
tipo vitaminas y minerales que podemos obtener
de alimentos que no tomamos muy
frecuentemente o que para obtener dichas
vitaminas tienes que ingerir una cantidad elevada
de calorias.

El ser deficiente en muchos de estos
micronutrientes puede conducir a bajos niveles de
energia y restringir el crecimiento muscular,
aumento de la fuerza y la pérdida de grasa.
(Protein, 2015)

- Sugerencias para el consumo de proteina y
alimentos:

Consejos para consumir las proteinas suficientes
para complementar los ejercicios:

-Ingiera 1,7 gramos diarios de proteina por cada
kilo de peso para empezar, y luego consuma 2
gramos por kilo.



-Consuma parte de tu racion de proteinas antes y después de entrenar, cuando tu cuerpo pueda utilizarla
al maximo. Por lo general, distribuya tu toma a lo largo del dia en lugar de concentrarlas en un par de
comidas.

-Si consumes menos de 2 gramos diarios por kilo de peso corporal, basate sobre todo en alimentos
completos para conseguir tu racion de proteina.

-No dejes de consumir carbohidratos si tomas grandes cantidades de proteina para aumentar el tamafno
de tu masa muscular. La reducciéon de carbohidratos hara que el cuerpo utilice los aminoacidos
ramificados para producir energia -no para el crecimiento muscular-, sobre todo durante el ejercicio de
resistencia.

-Beba mucha agua. Cuando mas proteina consumas, mas liquidos necesitas para evitar la
deshidrataciéon. (Gonzalez, 29 de abril de 2015)



1.4.DIFERENCIADEPORTIVADEHOMBRES Y MUJERES

ENCROSSFIT:

“‘Los estereotipos tiene una funcidon, muy importante
para la socializacion del individuo: facilitan la
identidad social, la conciencia del pertenecer a un
grupo social, ya que el aceptar e identificarse con los
estereotipos dominantes en dicho grupo es una
manera de permanecer integrado a él.” (Gonzales,
Blanca 1999).

Pero a pesar de esta definicion en la actualidad se ha
desvanecido un poco y en crossfit se elimina ya que
las mujeres empiezan a ser un igual en este deporte,
pero la diferencia se encuentra en la exigencia de los
pesos en el cuerpo femenino, mas por salud que por
su género.

Mas alla del cuerpo las chicas de CrossFit son
hermosas, pero se trata mas de actitud vy
determinacion que de apariencia.

En una edicion del crossfit journal del 2010 menciona
que “Las mujeres estan mejor haciendo sesiones
largas y largas en las maquinas de cardio, deben usar
ridiculas maquinas ab vendidas en la television de
ultima hora y necesitan equipo especial. Mentiras.
Todos estos factores se han convertido en una cultura
llena de negacion y deseo. No es de extrafar que
muchas mujeres deseen mas. Ellos desean perder
mas grasa, obtener una barriga mas firme o correr
mas rapido. Quieren levantar pesas mas pesadas y
ser mas independientes. Las mujeres quieren vivir
vidas mas saludables y mas activas.”

Menciona que uno de los problemas en las mujeres a
la hora de entrenar es el hecho de que te dicen que
puedes hacer no permiten que las mujeres se generen
una meta personal, pero esto no sucede en crossfit
todo lo contrario se busca que se superen cada dia
mas igual que todo el que entrena crossfit.

El método de entrenamiento en crossfit hace que
estas mujeres tengan confianza y una de las
afirmaciones que hace (Louis Hayes,2010 ) es “cada
CrossFitter femenino fue introducido a una nueva y
poca ortodoxa filosofia de la aptitud fisica. Es un
modelo que permite a las mujeres y a las nifas
afrontar sus miedos y debilidades aprendiendo a
ganar. Aprenden los movimientos, la programacion y
la actitud que las puso en el camino a un lugar los
profesores de gimnasia e infomerciales de television
que les dijo que no podia ir.”

La metodologia de entrenamiento de mujeres y
hombre en crossfit no cambia de ejercicios son
exactamente los mismo y la misma metodologia que
mencionada anteriormente, pero en esta parte del
texto se demuestra que la metodologia varia en la
carga de pesos mas por una razon corporal y de
salud.

Las mujeres por lo general no son tan fuertes como
los hombres. Mas, sin embargo, que gran parte de
esto se encuentra simplemente en cémo se
construyen los cuerpos de los hombres y las mujeres
con diferentes propédsitos. Debido a diferentes
tamafos y funciones, los mismos grupos de musculos
y el potencial para ganar fuerza trabajan en diferentes
escalas. (Terry Williams).



1.9.RIESGOSENELCROSSFITPARAELCUERPODE LA MUJER:

los fisioterapeutas reciben en sus consultorios a
personas que han sufrido lesiones por practicar
CrossFit sin la asistencia necesaria de un profesional
del deporte. Las zonas del cuerpo mas vulnerables a
lesionarse con esta actividad son:

. Hombros: Puede aparecer inflamacion en el
musculo supraespinoso, situado en la regidn posterior
o superior del hombro. Los sintomas de la lesion en
esta zona son la falta de tonicidad en los tendones,
ligamento transverso del humero o inflamacion del
supraespinoso.

. Pinzamiento de hombro
. Musculo subclavio
. Nervio radial: Es el responsable de la

sensibilidad de la cara posterior y lateral de brazo y
antebrazo, dorso de la mano y cuatro primeros dedos,
y extension y supinacion de antebrazo, mano y dedos.
En muchas ocasiones, puede resentirse como lesion
reflejo del hombro.

. Mufeca: La pérdida de la flexibilidad en la
mufeca podria estar indicando una lesion en la zona.
Reposo de 2 a 5 semanas y estiramientos para
recuperar la flexibilidad debieran ser suficientes para
tratar esta lesion.

. Rodilla: Sobrecargas en las rodillas,
ejercicios de impacto y posturas exigidas en la
ejecucion de los ejercicios demandaran al tendén que
se estire mas de lo habitual, provocando dolores en la
parte anterior de la misma.

. Espalda baja: Es una de las lesiones mas
comunes en la practica del CrossFit. Comunmente
estd causada por una mala técnica al realizar
movimientos de extension de cadera rapidos o lentos,
aunque también puede tener que ver con una errénea
prescripciéon de peso, calentamiento insuficiente o
falta de flexibilidad en los musculos extensores de la
cadera.

Si bien es cierto que con perseverancia y dedicacion
los resultados pueden ser muy buenos, también es
cierto que se trata de un ejercicio de alta intensidad
que, si no se practica bajo la tutela de un profesional,
puede producir lesiones cronicas.

Estas son algunos de los aspectos que debes tener en
cuenta antes de comenzar con la actividad:

. Resulta indispensable cuidar la técnica en
cada movimiento. Al inicio es recomendable
permanecer cerca del instructor hasta familiarizarse
con el ejercicio. Conseguir una correcta biomecanica
desde el inicio evitara errores y vicios que podrian
generar lesiones en un futuro.

. La intensidad de la actividad debe siempre
adecuarse a la condicion fisica de cada persona, ya
gue no todos los individuos asimilan las cargas de la
misma manera. Asegurate de entrenar en lugares
asistidos por profesionales capaces de asesorarte en
este sentido.

. Como en cualquier otro deporte, es vital
mantenerse hidratado durante el entrenamiento.
. Antes de apuntarte a una clase de CrosskFit,

es fundamental que pases un control médico fisico.
(Violetta, 2015)

“Una vez mas, es fundamental para prevenir lesiones
cuidar la técnica de cada ejercicio, asi como adecuar
la intensidad a la condicion fisica de cada persona. Y
por supuesto, también resulta clave cuidar la
hidratacion durante el entrenamiento.

Lo que la ciencia nos dice sobre el CrossFit es que se
trata de una actividad que puede dar grandes
resultados, pero con la cual debemos tener Ia
precaucion de no excedernos, pues e€es un
entrenamiento de alta intensidad no apto para
practicar sin conocimiento previo alguno.” (GOTTAU,
Lo que dice la ciencia sobre el CrossFit, 3 Abril 2014)



1.6.PRENDASDEPORTIVAS PARA CROSSFIT:

‘La ropa técnica es siempre la mas adecuada para
ejecutar cualquier tipo de deporte y lo mismo ocurre
con el entrenamiento funcional. Es necesario vestir
prendas muy cémodas que sean transpirables y nos
ofrezcan una libertad de movimientos total. Ademas,
deben ser adecuadas para evitar el sudor.” (La ropa
para Crossfit que necesitas para entrenar, 11 Julio,
2017)

-Ropa de Crossfit Reebok

Son actualmente los grandes especialistas en cuanto
a equipamiento para crossfit se refiere. Se han
posicionado como la marca de crossfit por excelencia,
y eso se nota. Tienen un amplisimo catalogo de
modelos

-Calcetines para Crossfit:

El tema de los calcetines es bastante importante, ya
qgue los pies juegan un papel fundamental durante las
rutinas de este entrenamiento. Ademas, soportan el
peso corporal y deben estar debidamente protegidos.
Existen diversos tipos de calcetines aptos para la
practica de este deporte.

Calcetines largos: estos suelen usarse muchisimo
para practicar esta actividad fisica, sobre todo, si la
clase va a tener lugar en el exterior. Este tipo de
calcetines son ideales para proteger las piernas y los
tobillos de arafazos y lesiones por contacto. El largo
de estas prendas llega casi hasta la rodilla, por lo que
la zona en cuestion esta perfectamente controlada.
Calcetines de crossfit Under Armour

llustracion 11 Calcetines under armour

Son los mas sencillos, perfectos para cuando buscas
calcetines sin muchas complicaciones. Son muy
comodos, permiten bien la transpiracion (aunque no lo
parezca) y sobre todo estan reforzados en las zonas
del pie que mas se castigan durante los
entrenamientos.

. Medias compresoras: las medias de
compresion que ya se vienen utilizando desde hace
mucho tiempo en otros deportes, como el running, son
muy apropiadas para practicar Crossfit. Esto es asi
porque consiguen una estabilidad increible del
musculo y son perfectas para mejorar la circulacion
sanguinea. Mediante la presion que ejercen, las
medias compresoras colaboran con los musculos para
evitar lesiones producidas durante ejercicios muy
intensos.

[lustracion 12 Medias compresoras

Perfectas para el dia a dia, estas medias compresoras
son el ejemplo de cuando hablamos de tener un buen
equipamiento para practicar crossfit:  buenos
materiales, bien reforzadas, comodas y disefadas
especificamente para este tipo de deportes.



. Calcetines tobilleros: deben ser calcetines
técnicos que prevengan de la aparicién de ampollas y,
ademas, mejoren la circulacién. Es muy importante
que las caracteristicas técnicas de todos estos
complementos estén ideadas para practicar deportes
de alta intensidad. Unos calcetines normales vy
corrientes no son nada aconsejables para realizar
entrenamiento funcional.

Pantalones de Crossfit:

En cuanto a los pantalones y mallas para practicar
este deporte, es muy importante que elijamos los mas
adecuados para que nuestra eficiencia durante el
entreno no se vea alterada, en absoluto. Lo
fundamental, sera escoger prendas elasticas que
sean acordes a los movimientos que vamos a
ejecutar.

* Running shorts: los pantalones de correr cortos son
bastante adaptables a la practica de este deporte.
Esto es asi, porque disponen de un largo genial para
conseguir que los movimientos de los crossfiteros
sean libres.

[lustracion 13 running short reebok

. Pantalones a la rodilla: este tipo de
pantalones se utilizan muchisimo para practicar
rutinas de este estilo. Suelen ser muy similares a los
usados en boxeo o en actividades dirigidas como
‘Body Combat”. Es decir, te permiten movimientos
muy aerdbicos, evitando desgarros.

llustracion 14 pantalonetas hombre reebok



Zapatos para Crossfit

Ya existen algunas marcas que han sacado zapatos
deportivos con tecnologias especificas para practicar
este entrenamiento funcional. Suelen prestar atencion
en la mejora de la estabilidad, el impulso y el
levantamiento de peso.

[lustracion 15 zapatos nano 0.7 reebok

llustracion 16 Nike Metcon 2

Camisetas y accesorios: Las camisetas son muy
importantes para conseguir que la rutina de ejercicios
se pueda ejecutar con tranquilidad. Las camisetas
técnicas que se utilizan para practicar running son
perfectas para el entrenamiento funcional. Suelen
adaptarse al cuerpo perfectamente y ofrecen la
posibilidad de ejecutar movimientos muy controlados
y libres.

Hay que tener en cuenta que, en el interior de los Box,
el calor es excesivo, por lo que hay que vestir con
prendas que no aporten mas calor durante la sesion.
Las camisetas técnicas transpirables son la mejor
opcién. Eso si, hay que elegirlas de muy alta calidad.
Como el calor suele ser el mayor problema dentro de
un Box, tenemos que optar por colocarnos los
accesorios necesarios para conseguir una experiencia
llevadera.

llustracion 20 Grips Crossfit

llustracién 21 munequeras crossfit






CAPITULO 3:
VESTIDO

Como deportistas tiene necesidades para mejorar su
entrenamiento en este capitulo entenderemos la
Importancias del vestido en el deporte y la importancia
gue tiene para nuestras crossfiters.



2.VESTIDO:

Podemos analizar el vestir desde un ambito un poco socioldgico para entender el porqué de los cuerpos vestidos
por ejemplo “Vestirse es una practica constante, que requiere conocimiento, técnicas y habilidades, desde
aprender a atarse los cordones de los zapatos y abrocharse los botones de pequefio, hasta comprender los
colores, las texturas y las telas y cobmo combinarlas para que se adecuen a nuestros cuerpos y vidas. La ropa es
la forma en que las personas aprenden a vivir en sus cuerpos y se sienten comodos con ellos.” (Entwistle, 2000)

Es verdad que el vestir es una practica constante del hombre en diferentes ambito sociales pero si lo analizamos
desde una perspectiva un poco mas deportiva podemos encontrar una definicion de vestir donde expone “la ropa
puede generar barreras entre el cuerpo y su entorno, y puede ser a la vez mediador entre estos dos y a su vez
puede aumentar la habilidad del cuerpo en esos diferentes entornos.” (watkins & Dunne, 2015) en su libro aclaran
que toda la ropa se considera funcional pero también hay diferencia entre el hacer ropa funcional con el disefiar
ropa funcional, enfocandose mucho diciendo que “ Disefiando ropa funcional se trata de abarcar todo, requiriendo
de un esfuerzo interdisciplinario”. (watkins & Dunne, 2015)



2.1.ELVESTIDOESPECIALIZADO ALDEPORTE.

En Colombia durante los ultimos afos hemos
encontrado un crecimiento en el mundo deportivo, se
puede encontrar como un sector textil que este afo no
ha tenido su mejor venta y esta en una crisis
economica, pero a pesar de este problema también
entran empresas que se han especializado a las
prendas deportivas y, la Revista Dinero por ejmplo,
nos muestra como se esta moviendo en cuanto a la
economia.

“La tendencia por tener habitos de vida saludables se
logra no solo con la alimentacion sino con ejercicio
regular, ha dinamizado de forma importante la
categoria de productos deportivos en Colombia.
Tanto, que ya va ganando terreno y ahora es una de
las lineas fuertes para muchas marcas tradicionales
de ropa.

Un crecimiento de doble digito en 2016, segun datos
de Euromonitor, no resulta despreciable, pues las
oportunidades estan dadas para que el consumo tanto
de prendas como de zapatos deportivos y accesorios
continue al alza.

Datos de la consultora Raddar indican que el tamano
del segmento de active wear alcanzé en 2016 los
$319.445 millones, mientras para los dos primeros
meses de este afio la cifra se situ6 en $51.484
millones y solo en febrero sumé $26.688 millones.”
(Asi va la competencia en el mercado de ropa
deportiva en Colombia, 4/11/2017 ).

Este dato demuestra cdmo ha crecido el mercado en
el pais pero ¢qué tan especializado estan?, si
miramos las marcas que nos menciona la revista
dinero son prendas deportivas de manera genérica
con respecto a crossfit, son mas enfocadas en cuerpo
qgue no requieren de una exigencia de alta intensidad.
Desde una perspectiva mas global encontramos a
marcas grandes apostando a prendas deportivas que
pueden convertirse en prendas para el dia a dia, no
cumplen una funcién para un deporte de alta
intensidad o prendas para practicar algun deporte.
“Nike, Adidas o Puma han entrado plenamente en el
mundo de la moda. Y ademas estan muy de moda.
Sus zapatillas y prendas de vestir ahora son la estrella
de la calle y de la pasarela.

Las zapatillas deportivas o las sudaderas se han
convertido en piezas imprescindibles en los mejores
fondos de armario. Esta tendencia combina la ultima
tecnologia en producciéon y materiales con la
recuperacion de estilos y disefios del pasado. No vale
cualquier prenda deportiva para ir a la moda, y ahi
esta el negocio. Las grandes firmas han incorporado
plenamente en sus colecciones el disefio pensado
para llevar en la calle” (Lander Belaunzaran, 2010).

“El deporte esta inmerso en los diferentes ambitos de
la vida como son el trabajo, la educacién y el ocio. Se
busca con el deporte el desarrollo como personas y la
construccién del ego, que alguien ha denominado.
También se busca el perfeccionamiento del cuerpo
fisico, la belleza, el desarrollo mental, la inteligencia o
la creatividad. A su vez el ejercicio genera alegria y
buen humor y sirve para amortiguar el estrés
acumulado a lo largo del dia, liberando tensiones.”
(Lander Belaunzaran, 2010).

Las prendas deportivas también se rigen por las
tendencias del momento, hay colecciones las cuales
pueden tener texturas, colores, estampados de
temporadas que este en el momento.

“El papel de las tendencias es tan determinante de la
demanda de articulos deportivos que los frecuentes
cambios en la popularidad de un deporte provocan no
sO0lo cambios en la cuota de espectadores o
practicantes, sino también una reestructuracion en la
demanda de accesorios y articulos deportivos.

Por el contrario, el gasto de los consumidores en el
servicio deportivo consiste principalmente en el
relacionado con la participacion en deporte de los
propios consumidores, bien de forma activa o pasiva.”
(Romero, 2003).



2.2.LAROPAFUNCIONAL COMOPROTECCION:

“Los deportistas actualmente requieren de una serie
de elementos y de herramientas que permiten que
puedan no solo tener un mejor desempeno, sino
ademas que les permita proteger su cuerpo de las

lesiones. La ropa deportiva para profesionales es una

de esas herramientas, las marcas actualmente saben
que este es un mercado increible, puesto que los
expertos saben que se requiere de un tipo de ropa
adecuada que sea agil, que les permita moverse y
que ademas cubra el cuerpo.” (LAS NUEVAS
PRENDAS PARA DEPORTISTAS DE ALTO
RENDIMIENTO , 7 febrero, 2017 )

En la actualidad la tecnologia en maquinas ha
avanzado y pueden ayudar a construir materiales
nueves y diferentes junto a esto los textiles han
tenido un gran avance y podemos encontrar en el
mercado nuevos materiales, con estos materiales
podemos encontrar prendas con diferentes
propiedades:

X Evite el sudor: una de las razones por las
cuales los deportistas buscan prendas inteligentes y
ademas materiales ideales, es porque intentan
buscar la mejor forma de evitar el sudor, el cual es
una respuesta natural del cuerpo cuando se realiza
una actividad.

X Proteccidén solar: otro aspecto que se
busca es poder tener prendas que los protejan del
calor, especialmente cuando se realizan practicas al
aire libre como correr por ejemplo y estas prendas
aislan el sol y el calor para evitar

X Que repelan el agua: muchas prendas son
creadas con el fin de que no puedan mojarse, bien
sea por el sudor, o bien porque son. (LAS NUEVAS
PRENDAS PARA DEPORTISTAS DE ALTO
RENDIMIENTO , 7 febrero, 2017 )

“Tejidos inteligentes como el PlayDry, Playlce, tejidos
antimicrobianos, mallas, etc. y se implementan
disefios con ciertas aberturas, entonces se mejorara
el problema de sudoracion excesiva ya que este tipo
de telas mantiene fresco el cuerpo al momento del
entrenamiento; si se usan tejidos de nylon Ribstop,
Micro Fleece y la tecnologia PlayWarm” (GRANDA,
2014)

“el ajuste en el patronaje, disefio y se usan telas
especificas entonces el rango de movimientos se
acoplara a las necesidades del usuario; si se usa
tecnologia PlayWarm para mantener los musculos
calientes, entonces se ayudara a tener una mejor
compresion muscular; si se usan tejidos con
estiramiento bidimensional el movimiento sera mas
limpio y la prenda no molestara; si se toman en
cuenta las bases y condiciones del patronaje para
ropa deportiva, entonces las prendas daran el ajuste
y control adecuado al momento de su uso.”
(GRANDA, 2014)

“Que importante es disponer de una vestimenta
adecuada para los diferentes deportes que se
practican en el mundo, es asi que las prendas
denominadas activewear han sufrido distintos
cambios a través del tiempo. Todo este cambio se
produjo debido al desarrollo de nuevas actividades.
En la actualidad las telas y los estilos brindan
beneficios tanto para el desarrollo del deporte como
para la eficacia del ejercicio.” (GRANDA, 2014)



MARCO TEORICO






Marco Metodolégico:
1.Metodos de informacion
1.1-Articulos de investigacién
1.2-Revista y articulos:
1.3-Documentales
1.4-Conceptos del marco teérico
1.5-Variantes y requerimientos
2.Trabajo de campo
2.1- Entrevistas:
2.2.2.estudio de movimiento
3. Observacion participante
3.1.Informacion escrita de las observaciones
3.2. Estudio de movimiento
3.3 Variables y requerimientos
4. Procesos de disenos
4.1 Vectores en los movimientos
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METODOS DE INFORMACION:

¢COMO MEJORAR EL RENDIMIENTO Y PROTECCION
DE LAS MUJERES CROSSFITER POR MEDIO DEL VESTUARIO?

-ARTICULOS DE INVESTIGACION™

-REVISTA Y ARTICULOS
DEPORTIVOS
-DOCUMENTALES

-ENTENDER LOS CAMBIOS
CORPORALES QUE EXISTEN

Y COMO SE PRACTICA , ENTRE EL HOMBRE Y MUJER
DESDE UNA METODOLOGIA il EN UN AMBITO DEPORTIVO
TEORICA. (EJERCICIOS, ALIMENTACION,
-ENTENDER DEFINICIONES § SUPLEMENTOS, CAMBIOS ’
DE VESTIDO Y COMO ESTA CORPORALES FISIOLOGICOS.)
APLICADO EN EL DEPORTE.

-AYUDA ENTENDER EL
DEPORTE DESDE QUE ES,

-QUE ES EL CROSSFIT Y COMO SE ENTRENA EL CROSSFIT

-MUESTRA EL ESTILOS

DE VIDA DE LAS PERSONAS
QUE ENTRENAN DE FORMA
PROFESIONAL, DANDO
RESPUESTA A LA PASION

POR ESTE DEPORTE Y

COMO EVIDENCIAN EL CAMBIO
DE VIDA POR UN DEPORTE.

-METODOS DE ALIMENTACION Y SUPLEMENTOS PARA COMPLEMENTAR EL DEPORTE Y

TRASFORMAR EL CUERPO.

‘VESTUARIO EN EL MERCADO PARA EL DEPORTE (FUNCION Y PROBLEMA)

-COMO EL VESTUARIO INFLUYE EN EL DEPORTE PARA COMODIDAD Y

FUNCIONALIDAD.

-EN EL DEPORTE EXISTEN VARIEDAD DE EJERCICIOS EL CUAL DIFICULTAN EL PENSAR UNA SOLA PRENDA QUE

SE ADECUE PARA EL CUERPO FEMENINO EN LA VARIEDAD DE EJERCICIOS.

LA ALIMENTACION ES UN PUNTO CRUACIAL SE PUEDE PENSAR EN UN PRODCUTO QUE AYUDE PARA REGULAR

Y ENTENDER LAS NECESIDADES DEL CUERPO CON LA ALIMENTACION.

-EXISTEN DIFERENTES MARCA QUE BRINDAN PRODUCTOS PARA ESTE DEPORTE QUE MUESTRA FUNCIONALIDAD

Y CUMPLEN CON REQUERIMIENTOS BASICOS.

-EL VESTUARIO ES CRUCIAL PARA EL DEPORTE EN LA ACTUALIDAD YA QUE AVANZA CADA VEZ MAS Y LOGRA
QUE LAS PERSONAS TENGAN MAYOR COMODIDAD, CUIDADOY MEJORA EN SU ENTRENAMIENT COMPETENICAS.
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1.METODOS DEINFORMACION:

En esta metodologia ayudara a entender el proyecto
desde un ambito tedrico, el cual le brindara al lector
entender mejor el tema y lo conceptos para
contextualizar el problema que se presentan en el
presente trabajo. Se desglosa de la siguiente forma:

1.1-Articulos de investigacion:

Los articulos cientificos, y de investigacién ayudan a
sustentar el trabajo profundizando en el tema que se
esta tratando y entender si existen proyectos similares
gue puedan agilizar tu proyecto investigativo, en este
caso se buscaron datos del deporte especifico vy
como funciona en el cuerpo femenino, como el
vestuario se involucra en el deporte y como logra
tener una funcibn o no cumplirla para poder
implementarlo en el trabajo de campo.

Los articulos que se usaron en este proyecto fueron
enfocados al deporte como tal, que es, como
funciona, que requerimientos le pide al cuerpo, cual es
la intensidad, alimentacion de los deportistas, tipo de
vida, estado del arte de productos enfocados a
crossfit, teorias del vestido y como se adecua en la
actualidad en el mundo deportivo.

1.2-Revista y articulos:

-Las revistas y articulos que han ayudado al proyecto
son mas que todo informacion de entrenadores,
amantes del deporte, o médicos que se dedican a
compartir su conocimiento de una manera rapida y
que le sirve a todas las personas interesadas en los
temas entorno al deporte en este caso el crossfit,
estos articulos de revista me han ayudado a
comprender las diferencias que se piden en los
ejercicios su tienes un cuerpo femenino o masculino y
como lo debes controlar para evitar lesiones, también
explican metodologias de alimentacion y de
suplementos que ayudara a regular o cambiar el
cuerpo de una manera fisica.

Articulos que critican y muestra los beneficios de
diferentes productos del mercado en la actualidad que
puede servir a los crossfiter, y los cuales mucho no
saben que productos usar cuando empiezan en este
deporte.

1.3-Documentales:

En crossfit existen diferentes documentales en
internet que muestra mejoras técnicas, estilos de vida
de los deportistas en el exterior, como se vive el
crossfit de una manera pasional. Con los
documentales se puede tener un acercamiento y una
sensibilizacién con este deporte que demostrara la
importancia que en la actualidad tiene para muchos
deportistas y se convierte el crossfit mas en un estilo
de vida y no un deporte casual que de vez en cuando
practicas.

1.4-Conceptos del marco teérico:

-Que es el crossfit y como se entrena el crossfit.
-Métodos de alimentacion, suplementos para
complementar el deporte y trasformar el cuerpo.
-Vestuario en el mercado para el deporte (funcién y
problema).

-Fuerza del mercado actual en la linea deportiva del
vestuario.

-Como el vestuario influye en el deporte para
comodidad y funcionalidad.

1.5-Variantes y requerimientos:

-En el deporte existen variedad de ejercicios el cual
dificultan el pensar una sola prenda que se adecue
para el cuerpo femenino por la variedad de ejercicios
y que sus exigencias son completamente diferentes.
-La alimentacion es un punto crucial se puede pensar
en un producto que ayude la regulacién y las
necesidades del cuerpo a la hora de alimentarse.

-Existen diferentes marcas que brindan productos
para este deporte que muestra funcionalidad vy
cumplen con requerimientos basicos, pero muchos de
estos vestuarios no logran proteger el cuerpo
femenino o adecuarse a este.

-El vestuario es crucial para el deporte en la
actualidad ya que sus avances logra que las
personas tengan mayor comodidad, cuidado y mejora
en su entrenamiento para las competencias.
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PRACTIQUEN EL DEPORTE COMO
MINIMO 6 MESES.

-ENTRENADORES DEL DEPORTE PARA {
DAR SUSTENTACION DE RIESGOS Y Pt
DIFERENCIAS ENTRE HOMBRE Y bl
MUJERES. *

REGISTRO/VISUAL:
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-POR MEDIOS DIGITALES COMO VIDEO
Y FOTOGRAFIA SE TENDRA UN
RESGITRO PARA ENTENDER LOS
PROBLEMAS Y PARA APLICARLOS AL
PROCESO DE DISENO.

VARAIBLES Y REQUERIMIENTOS:
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OBSERVACION
PARTICIPANTE:

-ENTENDER LAS NECESIDADES DESDE
MI PROPIO CUERPO Y BUSCARLES
SOLUCION COMO USUARIO DEL
POSIBLE PRODUCTO.

-REQUERIMIENTOS DE LAS DIFERENTES USUARIAS Y NECESIDADES QUE REQUIEREN PARA MEJORA SU
ENTRENAMIENTO Y PROTECCION EN EL EJERCICIO.

% -ENTENDER LAS DIFERENTES NECESIDADES Y BUSCAR UNA POSIBLE SOLUCION POR MEDIO DEL VESTUARIO
B8 -A PARTIR DE LA EXPERIENCIA PROPIA PROPONER UN PRODUCTO VESTIMENTARIO QUE SE ADECUE Y SOLUCIONE

LOS PROBLEMAS ANALIZADOS.
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2.TRABAJODECAMPO:

En el trabajo de campo se busca entender como las
mujeres en Medellin Colombia, ven este deporte
como lo viven y que quieren mejorar para ellas en el
vestuario para su comodidad y proteccion en el
entrenamiento. Junto a esta informacién del otro se
optara por practicar este deporte también hacer un
registro el cual ayudara analizar esas necesidades
gue no se logran calcular y conocer desde
experiencia propia los requerimientos que se
necesitan para crear el producto.

2.1- Entrevistas:

2.1.1-Entrevistas a mujeres crossfiter:

Por medio de un audiovisual se hara un
acercamiento a las mujeres de Medellin que
practican crossfit y se les hara una entrevista donde
ayudara a comprender como este deporte se vive en
la ciudad, como ha cambiado el estilo de vida,
entender sus necesidades como usuario con
respecto a la ropa y los productos que se usan del
mercado en lo local.

Para esta entrevista se tendra el requisito de video el
cual se pasara a escrito para evidenciar en el
documento de trabajo de grado y unas fichas que
ayudaran a entender los requerimientos de estas
usarias para poder plantear el proyecto de disefio.

-Se hara registro audiovisual en la entrevista para
poder tener mas clara las respuestas y poder tener
una sustentacién del trabajo para la presentacion
final.

PREGUNTAS:

Nombre:

Edad:

Tiempo entrenando:

Mayor peso:

1. ¢ Qué es el crossfit para ti?

2. ¢, Como este deporte ha influido en tu vida y

que diferencias has notado del antes de crossfit y el
ahora en tu vida?

3. ¢ Has entrenado algunos deportes antes de
crossfit, y por qué escogiste este?

4. Existen muchos ejercicios en este deporte
de fuerza, flexibilidad, resistencia entre otros ¢entre
estos ejercicios que brinda el crossfit cual es el que
disfrutas mas y cual te disgusta? ;Y por qué?

5. Qué opinas con que el crossfit se relacione
a un deporte brusco, y que solo se relacionen a las
mujeres con cuerpos femeninos musculosos.

6. ¢ Tienes métodos de alimentacion o dietas
que ayudan con tu rutina?

7. ¢ Pides algun suplemento o vitaminas para
ayudarte en el entrenamiento? ;Cuales y como
funcionan?

8. Has tenido algun incidente o lesion durante
el entrenamiento, y por qué se dio el accidente.

: ¢, Cua u
9 Cuando buscas prendas para entrenar
gue es lo mas importante para ti?

10. ¢ Tiene preferencia por marcas comerciales
cuando quieres buscar un producto para venir a
entrenar crossfit?

1. ¢ Qué es lo que mas te gusta de esas
prendas?

12. ¢, Cuales son los riesgos que encuentras en
el box?

13. En una escala del 1 al 10 que tan

importante crees que es la ropa para mejorar tu
entrenamiento.

14. ¢ Qué mejorarias o que crees que falta en
la ropa para que te sientas 100% comoda y sientas
que mejores.?



2.2.2.ESTUDIO DE MOVIMIENTO:

-Se grabara la rutina de las chicas entrevistadas para
hacer una secuencia de fotografia del video para
analizar los movimientos, extraer los requerimientos
de los movimientos para el disefio, esta metodologia
ayuda a mirar en profundidad el cuerpo de las chicas
y entender sus necesidades.

BAEK SHUAT

[lustracion 22 secuencia de back squat

EL BACK SQUAT:

Consiste en un ejercicios de fortalecimiento el cual
requiere de una barra, las barras en crossfit tiene un
peso establecido, la de las mujeres tiene un peso total
de 15 kg, este ejercicio mide la cantidad maxima de
peso que puedes levantar, se hace tres sentadillas
(squat) poniendo la barra en el trapecio con peso,
cada tres sentadillas se aumenta el peso.

BACK SQUAT (FALLA)

[lustracion 23 secuencia de back squat (falla)

En el back squat se termina en el momento en que no
puedas levantar mas peso, en la imagen anterior se
puede observar como el cuerpo se desprende de la
barra de manera que el cuerpo no se lesione ni se
lastime.

GU[IDMI]HHIHG CUHBAHDH

[lustracion 24 Secuencia de good morning con banda

GOOD MORNING CON BANDA:

El good morning con banda es un ejercicio para
mejorar la flexibilidad, postura y fortalecer los
musculos de la espalda, con ayuda de estas bandas
las cuales varian su tension por grosor de material y
se deben usar segun que tanto necesitas fortalecer la
espalda. Ayuda a fortalecer la parte lumbar del cuerpo
para poder preparar esta zona a la hora de levantar un
gran peso.

EALEHTAMIEHT[] I]E CLEAH

[lustracion 25 Calentamiento de clean
CLAENTAMIENTO DE CLEAN

El clean hace parte crucial como movimiento en
crossfit. Este ayuda a entender técnicamente el inicio
de impulso para poder subir la barra, la barra de peso
no se sube con la fuera de las manos, el
levantamiento usa el método de impulso el cual nace
de la cadera junto con el impulso de las pierna
simulando un latigo. El clean ayuda para cualquier
ejercicio del cual se deba levantar una barra mas
arriba de la cadera.



PISTOL CON PESO

[lustracion 27 Pistol con peso

PISTOL CON PESO

Este ejercicio requiere de flexibilidad, resistencia y
equilibrio este movimiento busca siempre tener el
equilibro y tener siempre el centro de gravedad de
manera balanceada, para bajar se necesita contraer
los musculos del abdomen, la espalda debe
permanecer recta para evitar lesiones o dolores, y
fuerza en una sola pierna ya que la otra debe estirar
completamente en el aire. Después con la pierna que
esta recibiendo el peso del cuerpo mas el peso de la
dumbbell debe hacer fuerza para levantar el cuerpo
manteniendo el centro de gravedad y tener un
equilibrio corporal.

SQUADSOSTENIDO
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llustracion 28 Squat sostenido

SQUAT SOSTENIDO

En el squat se prepara al cuerpo para poder calentar
las piernas activando los musculos cuadriceps,
abductor mayor, pantorrillas, lumbar y abdomen. Esto
con el fin de evitar lesiones y obtener poco a poco
flexibilidad para los ejercicios de gimnasio vy
levantamiento de peso.

PUSHPRESSDUMBBELL

llustracion 29 Push press dumbbell

PUSH PRESS

Su nombre indica el ejercicio conciste en empujar y
comprime, es empujar un peso desde los hombros
hacia arriba y sostener arriba el peso por unos
segundos, para este movimiento ne requiere un leve
impulso con lo cadera los pies bajan un poco y la
cadera se mueve hacai adelante generando impulso
en el movimiento para no hacer fuerza en los brazos
que haga que se lesione o se canse el cuadriceps.

FRONT SQUAT

llustracion 30 Front Squat

FRONT SQUAT:

Aparece la barra de nuevo se sostiene de los hombros
los brazos se colocan paralelo a los hombre para
sostener mejor la barra sin lastimarse, al tener
sostenida la barra el cuerpo con las piernas
ceparadas y apuntando rodilla hacia fuera se hace
una sentadilla (squat) donde la cadera ejerce el
movimiento para poder bajar y subir juntos con lo
cuadriceps y abductor mayor.



DEATHLIFT

llustracion 31 Death lift

DEATHLIFT:

Es un ejercicio de fortalecimiento muscular de la zona
lumbar, el ejercicios requiere de mucho cuidado en la
parte técnica la espalda debe siempre permanecer
recta para evitar lesiones musculares, las piernas
deben ir paralelo a los hombro, y con la cadera dar el
impulso y los brazos debe cargar la barra hasta que la
barra llegue a la cadera, bajar la barra al piso para el
rebote y volver a subir.

3. OBSERVACION PARTICIPANTE:

-El  objetivo es entender a profundidad los
requerimientos que se extraen de los video y las
entrevistas desde una experiencias personal vy
agregar algunas necesidades que se observen
durante los ejercicios que se realicen.

La observacion participante se utiliza en muchas
investigacion para tener mejor profundidad “La
observacion participante permite a los investigadores
verificar definiciones de los términos que los
participantes usan en entrevistas, observar eventos
que los informantes no pueden o no quieren compartir
porque el hacerlo seria impropio, descortés o
insensible, y observar situaciones que los informantes
han descrito en entrevistas, y de este modo advertirles
sobre distorsiones o imprecisiones en la descripcion
proporcionada por estos informantes (MARSHALL &
ROSSMAN 1995).”

3.1. IMAGENES MOVIMIENTO:

‘Burpee
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[lustracion 32 burpee

BURPUEES:

Los pies se deben ir a lo ancho de los hombros, se
flexiona el torso poniendo las manos en el piso

los pies deben hacer un leve salto y tirar las piernas
hacia atras hasta quedar el cuerpo en plancha

el pecho luego toca el piso, para volver continuar el
ejercicio se sube con un salto y se llevan los pies otra
ves cerca de las mano, el toso se endereza para
después ejecutar un salto y vuelve a bajar para repetir
el ejercicio una de manera continua. Este ejercicios
ayuda a mejorar la respiracion y la resistencia, es uno
dos principales en crossfit ya que se puede realizar
con la barra de peso, con el box jump o salto al cajon
para combinarlo con otros ejercicios y exigir mas al
cuerpo.

Dumbbell tuuges
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[lustracion 33 Dumbbell Lunges

DUMBBELL LUNGES:

Este ejercicio es de resistencia y equilibrio el cual se
realiza con una dumbbell los brazos debe sostener las
dumbull arriba de la cabeza con brazos rectos, al
sostener el peso arriba el cuerpo debe caminar en
linea recta y en cada paso se debe bajar la pierna que
esta haciendo el paso debe apoyar la planta en el piso
y la pierda debe formar un angulo de 90° para poder
gue la otra pierna toque el piso con la rodilla.



Dumbbell push jerk :
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llustracion 34 Dumbbell Push Jerk

DUMBBELL PUSH JERK

Se posicionan las dumbell en los hombros y para subir
el peso hacia arriba se debe impulsar con un leve
salto y estiras los brazos con el peso, esto ayuda a
que los brazos pueda coger fuerza y prepara al cuerpo
para poder sostener mayor peso arriba sin lastimarte
o lesionar el cuerpo.

PULLUP

llustracion 35 Pullups

PULLUPS

Es un ejercicio de gimnasia el cual ayuda para tener
agilidad, resistencia y flexibilidad.

Las manos se sostienen de una baranda de 3 mt de
alto junto con una banda, uno de los pies se debe
introducir en la banda para poder ayudar a sostener,
cuando se tiene esta posicion el cuerpo debe hacer un
movimiento conocido como kipping. El kipping es el
movimiento de estirar el cuerpo de adelante y atras
para poder que el cuerpo subo hacia la barra con
impulso y que el menton pueda sobre pasar la barra.
La banda ayuda a que puedas subir y hacer el
ejercicio con el tiempo se ira cambiando las bandas
hasta que el cuerpo pueda hacer el ejercicio sin esta
ayuda.

THRUSTER

llustracién 36 Thruster

THRUSTER:

Este ejercicio es de fuerza, resistencia y equilibrio el
cuerpo debe bajar y subir con la barra de peso
haciendo una sentadilla (squat) y al subir debe el
cuerpo generar un impulso hasta llevar la barra mas
arriba de la cabeza estirando los brazos, se deja caer
en los hombros y se vuelve hacer la sentadilla.

BOX JUMP

llustracion 37 Box Jump

BOX JUMP:

Se coloca un cajén de 50 cm de alto o 30 cm el cuerpo
se ubica al frente del cajo y se debe saltar hacia el
cajon caer con los pies a la altura de los hombros y
hacer un squat, bajar con toro salto del cajon y repetir
el impulso con el squat.
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4.PROCESOS DEDISENOS:

4.1 Vectores en los movimientos:

-Estos vectores ayudara a crear los ejes de
movimiento (plano sagital, plano frontal, y plano
horizontal) donde las imagenes se analizaria desde:

-Fuerza del cuerpo en movimientos y reposo.

En crossfit la técnica del cuerpo es la manera en como
el cuerpo se adecua y se adapta a los diferentes
ejercicios cuidando la técnica del ejercicio y buscando
siempre que el cuerpo se cuide “Es conocido que,
desde la dinamica bioldgica, la postura puede
definirse como la actividad refleja de un organismo
respecto a su adaptacion al espacio.” (Lazaro., . vol 2,
2000,).

El punto rojo en las imagenes muestran el punto de
gravedad en el cuerpo el cual siempre busca que el
cuerpo sea estable y no pierda un equilibrio a la hora
de hacer los diferentes ejercicios el punto de gravedad
en las graficas se encuentra ubicado en la cadera la
linea roja siempre muestra un eje paralelo al cuerpo y
las flechas representan la accion del cuerpo para
buscar que siempre este estable, siempre se tensiona
un punto mas que otro, en las imagenes se observara
como una flecha cambia su largo donde la mas larga
se tensiona mas en el ejercicio para buscar
equilibrarlo.

-Rendimiento minimo al maximo:

En el presente trabajo se observa como el punto de
quiebre en los ejercicios, se muestra el punto donde el
cuerpo no se sobre exige o esta en momento de
equilibrio y sin exigencia muscular. En el maximo
rendimiento es el punto donde el cuerpo esta sobre
exigiendo mas de lo normal se presenta una
hiperextension, maxima extension, abduccion entre
otros.

MINIMO: Punto verde
MAXIMO:Punto azul

- Flexion y extension del cuerpo:

La flexion esta en los puntos de movimientos del
cuerpo(rodilla, hombro, codo, mufeca, entre otras)
ocurre cuando en los puntos de articulacion se reduce
su Angulo en los puntos de doblez.

La extensiéon es lo contrario a la flexion muestra que
estas articulaciones se estiran hasta tener el Angulo
abierto.

FELXION: FUCSIA

EXTENCION: BLANCO

-Abduccion y aduccion:

La abduccién son aquellos movimientos que se alejan
del torso o la linea del centro del cuerpo y la aduccion
es la contraccion de los movimientos hacia el torso.
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RESPUESTAS



1.RESPUESTAS DEENTREVISTA:

-7 de las entrevistadas lleban mas de 6 mese
entrenanto y estan en un nivel intermedio en crossfit

1. ¢, Qué es el crossfit para ti?

-Las 8 entrevistadas contestaron que el crossfit era un
estilo de vida no un deporte.

2. ¢, Como este deporte ha influido en tu vida y
que diferencias has notado del antes de crossfit y el
ahora en tu vida?

-En las 8 chicas vieron cambios desde el autoestima
donde mejoro en sus vidad y se concideran chicas
activas y fuertes.

3. ¢ Has entrenado algunos deportes antes de
crossfit, y por qué escogiste este?

-Las 8 contestaron que si practicaban deporte antes
de crossfit, 7 hacian actividad fisica en gimnasio y 1
practicaba ballet.

4. Existen muchos ejercicios en este deporte
de fuerza, flexibilidad, resistencia entre otros ¢entre
estos ejercicios que brinda el crossfit cual es el que
disfrutas mas y cual te disgusta? ;Y por qué?

-4 disfrutan los ejercicios de fortalecimiento en los
brazos y piernas

-2 disfrutan los ejercicios de gimnacia

-2 les gusta los ejercicios que tienen que ver con
ressitencia respiratoria.

5. Qué opinas con que el crossfit se relacione
a un deporte brusco, y que solo se relacionen a las
mujeres con cuerpos femeninos musculosos.

-Las 8 demostraron rechazo antes esta opinion ya que
ellas creen que pasa lo contratio ven que as mujeres
con este deporte se ven mucho mas femeninas ya que
el cuerpo se va moldeando y las curvas se resalten
mas.

6. ¢ Tienes métodos de alimentacion o dietas
que ayudan con tu rutina?
- 6 de ellas se cuidan en alimentacion quitando grasas
y aumentando la proteina

-2 de ellas dicen que antes aumentaron su dosisi de
alimentacion y no tiene una diet estricta.

7. ¢ Pides algun suplemento o vitaminas para
ayudarte en el entrenamiento? ;Cuales y como
funcionan?

- 3 de las chicas consumen aminoacidos para
recuperacion muscular

-1 de ellas consume quemadores de grasa

-Las 8 toman batidos de proteina al terminar los
ejercicios.

8. Has tenido algun incidente o lesion durante
el entrenamiento, y por qué se dio el accidente.

-1 de 8 tuvo uno pero dice ser culpa de ella por
distraerse durante el entrenamiento.

9. ¢, Cuando buscas prendas para entrenar que
es lo mas importante para ti?

-Buscan comodidad y estabilidad en el cuerpo,
traspirabilidad y resistencia en la entrepierna.

10. ¢ Tiene preferencia por marcas comerciales
cuando quieres buscar un producto para venir a
entrenar crossfit?

-las 8 buscan marca en el calzado que es Reebok con
los zapatos nano.

-En ropa no tiene preferencia de marcas se basan en
si es comodo y barato.

11. ¢Qué es lo que mas te gusta de esas
prendas?

-le gustan las prendas que sean sueltas no sefidas,
creen que el mercado saca prendas mas para
delgadas que para personas de tallas anchas o mas
grandes, falta de ropa interior en el mercado para
entrenar si existen pero son muy incomodas.



12. ¢, Cuales son los riesgos que encuentras en
el box?

- 8 de 8 menciona dos peligros en el box y es tener
un mal entrenador y la mala tecnica de los que
practican el deporte ambas se concetan tu tecnica no
va mejorar si no tienes un buen entrenador (coach)

13. En una escala del 1 al 10 que tan
importante crees que es la ropa para mejorar tu
entrenamiento.

-6 de las chicas escogieron 8
-2 de las chicas dicen 10

14. ¢, Qué mejorarias o que crees que falta en
la ropa para que te sientas 100% comoda y sientas
que mejores.?

-Prendas interiores mas comodas para entrenar la
falta de tops para entrenar existen en el mercado pero
el elastico, el corte y la tela no da la seguridad en
especial cuando se tiene busto.

-Que los leggins no se vuelvan trasparentes al
estirarse.

-Que los short no sean tan cortos

-Las tallas son muy pequefas nos gustaria prendas
mas sefidas mas que todo en las camisetas.

UNESS CEnTER




3.3-VARIABLES YREQUERIMIENTOS:

En esta etapa se tendra informacién suficiente para
entender las problematicas, necesidades, hipotesis de
requerimientos para el vestuario, y posibles
soluciones bajo esos requerimientos.

VARIABLES YREQUERIMIENTOS

HIPOTESIS DE SOLUCION

Se encuentra que los ejercicios y entrevistas al
ser de personas con tiempos diferentes de
entrenamiento  tienen respuestas que se
comparten. Las entrevistadas responden que el
deporte significa un estilo de vida, se cuida en
alimentacién o tienen una conciencia para
alimentarse como complemento al estilo de vida
gue mencionan, los peligros y lesiones pueden ser
las mismas o similares, no tienen una preferencias
por marcas desde el uso de producto pero si tiene
unas exigencias o gustos por la ropa para
entrenar, a todas se les puede notar una actitud
tranquila y de autoestima, algunas manifestaron
que su vida cambio completamente desde haber
entrado a este deporte de una manera muy
positiva, tienen necesidades con las prendas
desde el buscar siempre la comodidad para poder
mejorar, la proteccion no es mencionada en las
entrevistas ya que no es un requerimiento
principal pues demuestran que los peligros que
existen en este deporte son minimos y que el
mayor riesgo son las personas que entrenan
alrededor.

La prenda pensada para este deporte debe
cumplir con el estilo de vida de estas mujeres
debe ser un producto el cual se adecue a ella
puedan usarlo y sentirse comodas, que no las
amarre para hacer los ejercicio, que su movilidad
no sea manipulada por la prenda, buscan prendas
que las represente lo cual se puede analizar
desde el disefno, con respecto al cuerpo
mencionan el hecho de que la prenda cuando se
estire no se rompa o se desgarre o se vuelva
trasparente, exigen productos muy sobrios con
cortes y costuras muy minimas, son consientes de
que el busto se mueve en los ejercicios y buscan
un producto el cual no haga que el movimiento de
esta zona del cuerpo no se vuelva dolorosa,
incomoda o riesgosa para aquellas que tienen
operacion en esta zona del pecho (mamas)




PUNTOANALIZAR

IMAGEN

ANALISIS

FLEXIBILIDAD (R0JO0)

FRICCIGNCONOBJETOS.

(AZUL)

TEMPERATURA
(CALOR:NARANJA)

BACK SQUAT

Y-

-La prenda requiere de
enolongacion en las siguientes
partes del cuerpo:

-Trapecio

-Abdomen

-Pectoral

-Abductores

-Gluteos

-Cuadricep

-En este ejercicio no se observa una
friccion con objetos a la hora de
hacer la actividad.

-En estos puntos de precenta una
temperatura de calor por las
activacion muscular:

-Trapecio

-Abdomen

-Pectoral

-Abductores

-Gluteos

-Cuadricep

-Triceps sural

-Isquiotibiales

-Biceps

-extensor largo de los dedos




PUNTOANALIZAR IMAGEN ANALISIS

RESISTENCIA (MORADOR) tfeml;‘jgor recistencia en el
e
-Trapecio

COMODIDAD (VERDE) I_?Gelthjltjeiirse de comodidad en:
e

FLEXIBILIDAD (R0JO) GOODMORNING BNBANDH Lumbar

FRICCIONCONOBJETOS. -Pectorales

(AZUL) -Abdomen

-Pies




