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Resumen

En los principios béasicos del Entrenamiento Funcional de Alta Intensidad (High Intensity
Functional Training o HIFT) se busca una mejora de la condicion fisica en la que se
pueden incluir capacidades como la fuerza, resistencia, flexibilidad, etc. Entre estas
mejoras se incluye el desarrollo de la masa muscular y mejora de composicion corporal,
algo ansiado por cualquiera que quiera mejorar su rendimiento y estética. Este trabajo
trata de responder a esta cuestion, analizando distintos estudios con protocolos
relacionados con esta metodologia de entrenamiento. Se realizo una busqueda en dos
bases de datos distintas (Pubmed y Scopus), tras la cual 5 articulos que reportaron
resultados fueron seleccionados y analizados. Se encontraron resultados positivos en 4
de ellos, dando a entender que el entrenamiento HIFT de estos estudios, el cual cumplia
varios de los requisitos que se plantean como fundamentales para la ganancia de masa
muscular, puede dar pie a la idea de que esta disciplina potencialmente podria servir a
este propdsito, mas alla de no ser la manera mas eficiente de conseguir resultados por
las interferencias negativas que pueden aparecer en el entrenamiento por su variedad
de disciplinas. De todas formas, mas investigacion en este campo es necesaria para
confirmar esta hipétesis y estudios que regulen y monitoricen todas las variables

(entrenamiento, descanso y nutricién) serias mas adecuados.

Palabras claves: HIFT, CrossFit, hipertrofia, composicién corporal



Introduccion

Es mas gue evidente que el ambito del fithess y la salud crece a pasos agigantados, con
nuevos aficionados que se unen a un estilo de vida relacionado con la actividad fisica y
sus beneficios dia a dia. Esto a su vez conlleva una amplitud de miras sobre la manera
de realizar estas actividades, dando pie a la creacion de distintas metodologias y formas
de entender el concepto de fitness.

En un sondeo realizado en 2016 por la Universidad Americana de la Medicina
Deportiva (ACSM), encontré entre estas tendencias, que las metodologias relacionadas
con el ejercicio en alta intensidad estaban liderando la industria del fitness (Haddock,
2017). Entre estas tendencias podemos encontrar la metodologia de entrenamiento
HIFT (High Intensity Functional Training) y HIIT (High Intensity Intervalic Training). El
método HIIT es muy conocido y ha sido estudiado por sus multiples beneficios, que trata
de conseguir un estimulo muy alto con niveles de intensidad supra maximos en un
periodo de tiempo muy reducido, promoviendo una mejora de la potencia aerébica y
capacidad anaerd@bica, consiguiendo mejoras en el rendimiento de los practicantes
(Della et al., 2017; Neto & Kennedy, 2019; Feito et al, 2018)

En cambio, aunque el HIIT ha sido una estrategia estudiada en repetidas
ocasiones, sabemos mucho menos sobre el HIFT, que, aunque viera la luz en la década
de los 2000, no se ha dado a conocer hasta hace relativamente poco, volviéndose muy
facilmente reconocible por la marca CrossFit (Crawford et al. 2018; Glassman, 2020;
Mangine et al., 2020). El HIFT, enfatiza movimientos funcionales o también conocidos
como “foundationals” (del dia a dia), combinados con elementos aerébicos y de fuerza
(Cosgrove et al.,2019). Este nuevo modelo de fithess busca disefiar sus entrenamientos
no solo para abordar multiples cualidades a la vez, si no que, mediante su variabilidad
constante, potencialmente preparar a los atletas para cualquier situacion fisica y mental,

en un ambiente constantemente cambiante (Haddock K. et al., 2017).

Otra oportunidad que nos presenta esta metodologia es que requiere de una
inversion menor de tiempo que los entrenamientos aerdbicos o de fuerza tradicionales
(Mith et al.,, 2013; Mangine et al., 2020; Kapsis et al., 2022). El HIFT puede ser
modificado a cualquier nivel de fithess y supone un mayor reclutamiento muscular que
los ejercicios repetitivos aerdbicos, mejorando a su vez, la resistencia cardiovascular,
fuerza y flexibilidad (Feito et al, 2018; Crawford et al., 2018; Cosgrove et al., 2019)



CrossFit, como marca, decidi6 disefiar los principios de sus sesiones de
entrenamiento desde el comienzo hasta hoy en dia, en torno a 3 modalidades:
Halterofilia (W), acondicionamiento metabdlico (M) y movimientos gimnasticos (G).
Estas 3 modalidades habitian a ser usadas de forma aislado o en mudltiples
combinaciones. Los movimientos de halterofilia y gimnasia son ejercicios que usan una
carga externa o el peso corporal para ser ejecutados, con tal de desarrollar una fuerza
relativa o absoluta. Por otro lado, el acondicionamiento metabdlico se efectia mediante
acciones aerbbicas 0 anaer@bicas, que buscan una mejora en la resistencia
cardiovascular de los sujetos (Cosgrove et al, 2019; Schlegel, 2020). Todas las
combinaciones se realizan con estas 3 piezas: W, MW, GMW, etc. El HIFT puede ser
considerada una de las modalidades deportivas mas completas, ya que quiere el
dominio de todos los condicionantes fisicos (Gomes et al.,2020).

Una sesion comun de HIFT, consta de 3 partes muy diferenciadas: Un
calentamiento, una parte principal (donde se introducen los elementos mencionados
previamente) y una vuelta a la calma. La parte principal suele contar con una primera
parte mas enfocada a la fuerza y una segunda parte en la que se suelen combinar los
principios WGM (Glassman, 2020). Todos estos elementos y combinaciones completan
el sistema WOD. Los WOD (Workout of the day) son las combinaciones de ejercicios
que se proponen para cada dia de entrenamiento. El WOD muchas veces suele ser la
Unica parte de la sesidon que se realiza, incluyendo dentro de estas piezas de fuerza mas
pura, combinadas con otros elementos (Schlegel, 2020). Estas sesiones varian entre si,
buscando distintos estimulos, tratando de mejorar el fithess de los usuarios y suelen
tener una duracion de entre 5-30 minutos, dependiendo del modelo y del sujeto que va
a realizarlos. Normalmente, los entrenadores los prescriben de esta manera, como
estrategia para ser eficientes a nivel de tiempo y promover una estrés metabdlico
importante en los sujetos, mientras que su resistencia muscular y fuerza se ven también

desafiadas (Crowley et al., 2018), consiguiendo una adherencia mayor

Como definicion del HIFT Feito propuso lo siguiente en 2018: “Un estilo o
programa de entrenamiento que incorpora una variedad de movimientos funcionales,
ejecutados a alta intensidad (en relacién a la habilidad del sujeto), disefiados para
mejorar los pardmetros de fitness general (Resistencia cardiovascular, fuerza,
composicion corporal, flexibilidad, etc.) y su rendimiento (agilidad, potencia, velocidad y
fuerza)” (Feito, 2018)

Para sintetizar, visto todo lo anterior se puede determinar que el entrenamiento

HIFT o CrossFit como marca, tienen el gran beneficio de poder entrenar distintos
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sistemas en el cuerpo en una sola sesioén, con el potencial de aumentar nuestra potencia
aerdbica y capacidad anaerobica, fuerza y flexibilidad, asi como, en multiples casos
consiguiendo, una recomposicion corporal (Crawford et al., 2018; Heinrich et al., 2014).
Esta metodologia de entrenamiento de reciente creacién, que cae por naturaleza dentro
de la categoria de entrenamiento concurrente, aunque en muchas de sus sesiones no

se separe el trabajo de fuerza y de resistencia. (Schlegel, 2020)



Entrenamiento de fuerza e hipertrofia

Entre estas variables, podemos observar las relacionadas con la capacidad fisica de la
fuerza y sus mudltiples expresiones, uno de los elementos méas determinantes del
rendimiento deportivo. El entrenamiento de fuerza induce mejoras significativas en
fuerza y potencia, que conlleva un mejor rendimiento atlético. Asi mismo, ayuda a la
mejora de la salud y longevidad, algo de interés general. Finalmente, produce un
aumento de la fuerza muscular, resistencia y tamafio de esta, a la vez que se observan
mejoras en la composicién corporal, aumentando la hipertrofia muscular y reduciendo la
masa grasa, que estd relacionado con los dos puntos anteriores. (Feito et al., 2018;
Krzysztofik et al., 2019; Wackerhage et al., 2021; Kapsis et al., 2022; Schoenfeld et al.,
2021)

La hipertrofia muscular se define como un crecimiento del tejido muscular, el cual
se puede manifestar en una variedad de adaptaciones ultraestructurales (Schoenfeld et
al., 2021). La hipertrofia muscular y su aumento es un interés comun, no solo por la gran
estética que aporta al sujeto, dado que aporta una imagen de ser un individuo fuerte y
atlético, también por su importancia en la salud, ya que se ha visto que una mayor masa
muscular reduce considerablemente todas las causas de mortalidad (Krzysztofik et al.,
2019; Ben-Zeev & Okun, 2021).

Mayoritariamente, la hipertrofia muscular es inducida por el ejercicio fisico
tradicional de fuerza (Damas et al., 2016). Esta sucede por un aumento de sarcémeros
y miofibrillas afiadidas en paralelo. Cuando el musculo esquelético recibe un estimulo
de carga de trabajo, causa una perturbacién en estas miofibrillas y la matriz extracelular
relacionada con esta. Esto libera una cadena de eventos miogénicos que acaban en un
incremento de tamafo y cantidad de proteinas contractiles (actina y miosina
miofibrilares) y el nimero de sarcémeros en paralelo. Esto aumenta el diAmetro de cada
fibra y a su vez, un incremento en el area diagonal muscular. Esta adaptacién suele
depender del trasfondo genético, edad, género y otros factores, con lo que no todas las
personas obtendran las mismas ganancias, ya que es algo muy individual. (Schoenfeld,
2010).

Conviene destacar que el musculo humano posee 3 tipo de fibras musculares:
Las fibras tipo I, conocidas como lentas o rojas, las fibras tipo lla y tipo llb o blancas,
respectivamente. Las fibras tipo | o lentas, tienden a activarse cuando realizamos un

ejercicio aerébico, de intensidad media y duracién larga. En cambio, las fibras tipo Ilb,



se activan al ejecutar esfuerzos anaerébicos, es decir, de alta intensidad y corta
duracién. (Gonzalez, 2014). Ahora que sabemos esto, Schoenfeld, en un estudio
publicado en el afio 2015, mencionaba que las fibras musculares tipo Il suelen tener una
capacidad de hipertrofia mayor que las de tipo I. Con lo que, las fibras anaerébicas y

respondedoras a esfuerzos mas intensos, tienen una tendencia mayor al crecimiento.

Otro factor determinante en las ganancias de masa muscular serian las CS
musculares o también conocidas como células satélites, ya que se cree que estas
facilitan la hipertrofia tras ser activadas por un estimulo mecanico (Schoenfeld, 2010).
Estas células, normalmente es un estado de reposo, se activan en respuesta al ejercicio
fisico o en algunos casos, lesiones. Las CS musculares, proliferan y pasan por un
proceso de diferenciacion de mioblastos. Estos mioblastos, se diferenciaran y
fusionaran con miofibrillas ya existentes. Sin embargo, estas células son capaces de
fusionarse para crear nuevas miofibrillas, resultando las dos situaciones en una
hipotrofia o regeneracion, en caso de lesion, del musculo esquelético. Estas CS estan
consideradas como un eje en la hipertrofia muscular asociada al ejercicio con humanos
(Ohno et al., 2019). De todas formas, este es un tema de controversial, ya que hace
falta méas investigacion al respecto, con lo que simplemente lo mencionaremos en este

apartado del trabajo.

Finalmente, la mejora de la composicién corporal se da principalmente cuando
hay hipertrofia muscular, por un lado, y pérdida de grasa por otro. Este proceso puede
ser complicado, ya que, para las ganancias de masa muscular, la primera variable a
tener en cuenta es que tiene que haber un balance proteico neto positivo, o que quiere
decir que el ratio de sintesis proteica muscular (MPS) tiene que ser superior a la

degradacién proteica muscular (MPB) (Burd, Tang, Moore & Phillips, 2009).

El entrenamiento HIFT, como se ha mencionado anteriormente, puede llegar a
producir cambios en la composicion corporal (Mith et al., 2013; Fernandez et al., 2015;
Haddock K. et al., 2017). Esto significa que podria dar pie a ganancias de masa
muscular, elemento caracteristico del entrenamiento de fuerza, aunque combine otro
elemento que a priori seria opuesto, el entrenamiento de resistencia cardiovascular. De
hecho, algunas investigaciones realizadas en protocolos de entrenamiento concurrente,
apoya que el entrenamiento de resistencia tradicional, que incluye un trabajo extensivo
de resistencia cardiovascular, crea un efecto de interferencia entre el entrenamiento de

resistencia y las ganancias de hipertrofia y fuerza que induce el entrenamiento de fuerza



(Coffey & Hawley, 2017), elemento clave del HIFT, creando la incognita de si es posible

la hipertrofia.

Para vislumbrar un poco el camino, se trataran ahora varios componentes que

conforman los factores y principios del entrenamiento.

Variables del entrenamiento

Teniendo en cuenta que las adaptaciones musculares no suceden de la nada, es
necesario un programa de entrenamiento para que sean posibles y sucedan. Un
programa de entrenamiento adecuado que busque maximizar las ganancias de masa
muscular debera cumplir obligatoriamente con los tres principios fundamentales del
entrenamiento: Especificidad, Variedad y Sobrecarga Progresiva (ACSM, 2009). Para
cumplir este objetivo, sera de vital importancia manipular y controlar correctamente
todas las variables , ya sean cuantitativas (intensidad, volumen, frecuencia de
entrenamiento y tiempos de descanso) y cualitativas (orden y seleccién de ejercicios)
del entrenamiento de fuerza, modificando y aumentando gradualmente la dificultad del
entrenamiento jugando con una o varias de las variables, a fin de asegurar que el
entrenamiento continde siendo considerado un reto y resulte efectivo a lo largo del
tiempo (Schoenfeld, 2010; Krzysztofik et al., 2019).

En este trabajo se hablara principalmente de las variables del volumen e

intensidad.

Intensidad

La intensidad en el entrenamiento de fuerza, se refiere a la magnitud del esfuerzo que
requiere una unidad de accion para su realizacién, ya sea un entrenamiento, una serie
0 una repeticién (ACSM, 2009). Es preciso sefialar, que entre todas las variables del
entrenamiento la intensidad tiene un gran impacto en la hipertrofia muscular y es
probablemente la variable clave en la estimulacién para la ganancia de masa muscular

(Schoenfeld, 2010). La intensidad puede ser o bien absoluta, o bien relativa.

La intensidad absoluta demuestra la carga utilizada para la ejecucion de un
ejercicio. Puede ser medida por el peso en kg, como el porcentaje que esta carga
supone sobre la carga maxima que seriamos capaces de mover (1%RM) o como el

namero de repeticiones que seriamos capaces de ejecutar con una carga concreta



(XRM) (Helms et al., 2016; Schoenfeld et al.,2021). La intensidad relativa, en cambio, se
refiere a la relacién entre lo que se ha sido capaz de llevar a cabo y lo realizable, al
caracter del esfuerzo percibido y se puede medir a través de escalas como el RPE (del
inglés Rating of Perceived Exertion) o las repeticiones que dejamos sin hacer antes de
llegar al fallo o recamara, también conocido como RIR (del inglés Repetitions In
Reserve) (Helms et al., 2016)

En el caso del HIFT, al ser una disciplina tan compleja de cuantificar por su
amplio espectro de estimulos, la intensidad absoluta solo se suele usar al cuantificar en
torno a los movimientos de halterofilia, si las sesiones de fuerza y WODs estan
separadas. En cambio, la intensidad relativa en atletas avanzados si que se monitoriza,
mediante la escapa RPE, dandole un valor a la sesion al completo, sin diseccionar su
contenido (Tibana et al., 2019)

A fin de comprender que cargas debemos utilizar para maximizar nuestro
rendimiento, en un meta-analisis con revision sistematica realizada por Schoenfeld et
al. (2021), este teoriza que la magnitud de la carga o la cantidad de peso que un atleta
levanta en una serie, deberia ser considerada como una de las variables mas
importantes. En este punto entraria lo que Schoenfeld menciona en su articulo, el
termino de “Continuum de repeticiones” (figura 1.), también conocido como “continuum

de fuerza-resistencia” o “Continuum de hipertrofia”.

Strength Hypertrophy Endurance

1 to 5BRM 8 to 12RM 15+RM

Figura 1. Esquema del “continuum de repeticiones”, proponiendo que las distintas adaptaciones
musculares se obtienen en forma de cargas con respecto al RM. Imagen extraida de Schoenfeld et al.
(2021)

Este continuum defiende la idea de que, dependiendo de cuantas repeticiones

de nuestra repeticion maxima o de forma mas sencilla, de que porcentaje respecto a
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nuestro RM usemos en nuestros entrenamientos, variando la carga de estos, nuestras
adaptaciones musculares se veran influenciadas hacia una especificidad mayor en la
fuerza, hipertrofia o resistencia. El respaldo al “continuum de repeticiones” derivad e un
trabajo realizado por Delorme en 1945, en el que se proponia que las cargas altas en
ejercicios de fuerza aumentarian la potencia y fuerza de este, mientras que las cargas
de intensidad menor o bajas, mejoran la resistencia muscular. Solo que determinaba
gue los beneficios de unas cargas, no podrian proporcionarlo una carga distinta, siendo
independientes unas de otras. Cuanto mayor sea la carga de nuestra serie, mas cerca

de nuestro RM, mayores seran las adaptaciones de fuerza.

Multiples autores respaldan esta idea, pero no al completo. Es verdad que la
carga tiene una gran importancia en la capacidad muscular a desarrollar y que si se
guiere maximizar el rendimiento de una cualidad se ha de trabajar con la carga que mas
se adecua a esta, teniendo una gran dependencia con respecto a esta. Pero se ha
observado que aun no siendo lo mas optimo, bien por la inversién de tiempo y esfuerzo
gue supone, se pueden obtener mejoras trabajando con cargas distintas a las
recomendadas para las distintas variantes de la fuerza (Lopez et al., 2021; Schoenfeld
et al.,, 2021), facilitando un minimo de flexibilidad y variacion del entrenamiento,
pudiendo romper un poco con la monotonia de trabajar siempre con las mismas cargas,

a costa de un rendimiento y ganancia sustancialmente menor.

El entrenamiento para las ganancias de masa muscular en el “continuum de
repeticiones” (figura 1) corresponde a la zona media del gréfico, que recomienda el
entrenamiento con series que se muevan en torno a 8RM-12RM. Esta zona media esta
comunmente denominada por la mayoria del mundo deportivo como la “zona de
hipertrofia”. Este concepto de la “zona de hipertrofia” es consistente con la evidencia
anecddtica de que los usuarios que realizan entrenamiento de fuerza con la intenciéon
de maximizar las ganancias de masa muscular, conocidos como bodybuilders,
generalmente ejecutan sus series y sesiones en este rango de cargas moderadas.
(Schoenfeld et al., 2021). El entrenamiento con el 70-80% del 1-RM conlleva un efecto
superior en la coordinacion intramuscular y mayor hipertrofia especifica comparado con

las cargas bajas. (Kapsis, 2022)

No obstante, como ya se ha visto previamente, la literatura indica que el
crecimiento muscular no esta solo vinculado al rango de 8-12RM, ya que puede ser
conseguido a través de multiples espectros de rangos de carga. De hecho, se ha podido

observar que simplemente con una intensidad bastante lejana a la repeticibn maxima,
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simplemente con un 30% del 1RM, es suficiente para conseguir una respuesta
hipertréfica méaxima (Wackerhage et al., 2021). Estos hallazgos son independientes de
la edad y el estado de entrenamiento del sujeto. Con lo que, se podria decir que no
existe una Unica zona para conseguir las adaptaciones que se desean. Aun asi, varios
estudios (Schoenfeld, 2010; Schoenfeld et al., 2021; Kapsis, 2022; Wackerhage et al.,
2021) sugieren que la carga mas eficiente para maximizar la hipertrofia muscular esta
entre un 60-80% de la repeticibon maxima ejecutada en multiples series de un rango

moderado de 8-12 repeticiones. (Schoenfeld, 2010).

Aunque todavia sea nhecesaria mas investigacion en este campo hace falta
evidencia y mayor investigacion en este aspecto, algunos estudios sugieren que la
magnitud de la carga que utilicemos también influencia el tipo de fibras que se vayan a
reclutar durante el entrenamiento. El entrenamiento con cargas ligeras podria inducir
una mayor hipertrofia de las fibras musculares tipo | mientras que el entrenamiento
pesado podria inducir una mayor hipertrofia de las fibras musculares tipo Il (Vinogradova
et al., 2013)

De todas formas, para conseguir hipertrofia muscular, la intensidad deber
subméxima, con un caracter del esfuerzo elevado, pudiendo llegar al fallo muscular en
algunas de las repeticiones que se ejecuten durante las sesiones (Kapsis et al., 2022).
Un nivel de esfuerzo alto con cargas bajas llegando casi al fallo, supone una respuesta
de la MPS muy similar al entrenamiento con cargas altas (Schoenfeld et al., 2021).
Todavia no hay estudios que puedan afirmar el nimero exacto, pero se recomienda
entrenar con 3 0 4 repeticiones en recamara para maximizar las ganancias de masa

muscular (Baz-Valle et al., 2021).

En dltimo lugar, desde un punto de vista practico, se recomienda realizar
entrenamientos con cargas moderadas si se busca el mayor estimulo hipertréfico, ya
que serian las que proporcionan un estimulo mas eficiente, puesto que las cargas bajas
suponen un mayor namero de repeticiones, aumentando el tiempo del entrenamiento.
Ademas, los altos niveles de acidosis metabdlica que supone este tipo de entrenamiento
tienden a causar disconfort, creando un impacto de adherencia negativo.
Alternativamente, la evidencia sugiere que las cargas altas suponen mas series para
conseguir ese estimulo hipertréfico que buscamos. No solo es menos eficiente, si no
gue la combinacién de cargas altas con volimenes altos puede afiadir un estrés mayor

a las articulaciones y aumentar el potencial de sobre entrenamiento. La opcion mas
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recomendable seria una combinacion de los distintos rangos de cargas. (Schoenfeld et
al., 2021)

Volumen de entrenamiento

El volumen de entrenamiento, en el entrenamiento de fuerza, consiste en una suma del
namero total de repeticiones o series ejecutadas durante una sesion por un/una atleta
durante un periodo de tiempo determinado multiplicada por la resistencia o carga usada
(kg) y es un indicativo del estrés que soportan los musculos. (ACSM, 2009). Esta
variable es de gran importante en la hipertrofia muscular (Schoenfeld et al., 2021), con
una relacion linear establecida de dosis-respuesta. Una serie esta definida por el nUmero
de repeticiones ejecutadas consecutivamente sin descanso (Schoenfeld, 2010)

Se ha demostrado que el volumen de entrenamiento afecta a las respuestas
hormonales, metabdlicas e hipertréficas y a las adaptaciones al entrenamiento (ACSM,
2009). Protocolos con un volumen alto y multiples series resulta en estimulos superiores
a los protocolos de una Unica serie respecto al incremento de la masa muscular
(Schoenfeld, 2010).

Cabe sefalar que los resultados obtenidos por la evidencia cientifica respaldan
la teoria de que las combinaciones de las variables de la intensidad, con cargas altas, y
la variable del volumen, en cantidades altas, pueden ser efectivas para incrementar la
respuesta hipertrofica, aunque se desconoce si el reclutamiento de las unidades
motoras en igual en todas las zonas (Schoenfeld et al., 2021). Aunque esto puede no
ser lo ideal, ya que puede resultar insostenible en muchos casos mantener estos niveles

altos de las variables, resultando en consecuencias negativas.

Es esencial ser consciente del estatus de entrenamiento de un atleta y ser capaz
de ajustar el volumen a sus necesidades, ya que ni todos los atletas, ni todos los grupos
musculares son capaces de soportar los mismos volumenes de entrenamiento. Esto
dependera de la arquitectura de estos y las veces que se hayan entrenado en los ultimos
dias (ACSM ,20009).

De forma semejante, en el HIFT puede suceder lo mismo. A pesar de que se
practica a muchos niveles distintos y es ampliamente utilizado, no hay mucha evidencia
en cuanto a la monitorizacion de volimenes de trabajo. Con lo que, si a esto se le suman

las altas intensidades que se manejan en este deporte, una aplicacion de carga
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inapropiada puede resultar en dos situaciones comunes. La primero seria una carga
insuficiente que no traera ningun tipo de adaptacion fisiolégica y segundo, cargas
excesivas, que resultaran en adaptaciones negativos, que pueden incluir el sobre
entrenamiento y super compensaciones no-funcionales (Tibana et al., 2019). Con lo que
un control de las variables como el volumen de entrenamiento son de gran importancia

para maximizar cualquier adaptacion que busquemos.

Glassman (2020), creador de CrossFit, en su guia de entrenamiento comenta
gue a veces es mejor una reduccién del volumen de entrenamiento, ya que en este
deporte lo verdaderamente importante es ser capaz de manejar la alta intensidad con la
que se ejecutan los entrenamientos. Esta reduccion, puede ayudar a mejorar ciertos
aspectos fisioldgicos que nuestro cuerpo no esta preparado para soportar en ese
momento. En definitiva, se puede determinar que volumen también juega una parte muy

importante en este deporte tan joven, pero la prioridad se la lleva la intensidad.

Frecuencia de entrenamiento

En el entrenamiento una variable muy importante es la frecuencia de entrenamiento.
Esta consiste en el al nimero de veces que se ha practicado un movimiento o se ha
realizado un tipo de entrenamiento en un periodo de tiempo determinado y desde el
punto de vista de la hipertrofia, es de gran importancia la cantidad de veces que se ha

entrenado cada grupo muscular a la semana (Schoenfeld, Grgic y Krieger, 2019).

Mayores frecuencias de entrenamiento, pueden ayudar a acumular un mayor
volumen de entrenamiento, pudiendo resultar en una mayor respuesta hipertréfica.
Aunque en el meta andlisis realizado por Schoenfeld, Grgic y Krieger (2019) se
determiné que la frecuencia de entrenamiento no era un factor decisivo para la
hipertrofia muscular siempre que el volumen de entrenamiento semanal estuviera
igualado. En cambio, cuando este no lo estaba, las frecuencias mas altas de
entrenamiento, acumulando mayor volumen, favorecian un mayor desarrollo muscular
a largo plazo. Pero este aumento de frecuencia solo sera necesario en personas

experimentadas.

Debido a que el volumen en personas experimentadas debe de ser mayor, un
aspecto clave a la hora de planificar el entrenamiento, si seguimos una metodologia
concurrente y queremos reducir las interferencias, debe de ser el control de la

frecuencia. Sumado a esto, aumentar la frecuencia de entrenamiento, tanto en los
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entrenamientos de fuerza como en los de resistencia aerdbica, puede ser una
herramienta muy (til para mantener un volumen suficientemente alto para crear
adaptaciones de hipertrofia, minimizando las posibles interferencias y posteriores
perdidas (Murach & Bagley, 2016).

Factores clave de la hipertrofia

Se considera que hay 3 factoras que son clave en dar inicio a la respuesta hipertréfica
en el entrenamiento de fuerza: Tension mecanica, dafio muscular y estrés metabdlico.
(Schoenfeld, 2010; Krzysztofik et al., 2019).

La tensidbn mecanica se considera la mas importante de ellas para la hipertrofia
(Wackerhage et al.,, 2021) y esta consiste en una tensidon generada por el masculo
esquelético, que se crea por la contraccion y elongacion que sucede en las fibras de
este. Este proceso, puede llegar a perturbar la integridad del musculo esquelético, la
cual podria perturbar la integridad del musculo esquelético e inducir una cascada de
eventos moleculares a través de la mecano-transduccién, involucrando citoquinas,
factores de crecimiento, canales activados por estiramiento y complejos de adhesién
focal, que desembocarian en adaptaciones miofibrilares y de las células satélite (que
hemos comentado anteriormente). Ademas, la sobrecarga mecanica incrementa la
masa muscular mientras disminuye la atrofia. Este proceso esta controlado en su
mayoria por la sintesis de proteina durante el comienzo de la traduccion, teniendo que

ser tener este un balance positivo (Schoenfeld, 2010).

A pesar de que la tensiébn mecéanica por si sola puede producir la hipertrofia
muscular, es improbable que sea la Unica responsable de las ganancias hipertroficas
asociadas al ejercicio. De hecho, algunas rutinas de fuerza emplean grados elevados
de tensiébn muscular con adaptaciones neurales importantes, pero sin hipertrofia.
(Schoenfeld, 2010) Por ejemplo los protocolos de fuerza en el powerlifting o en la
halterofilia usan cargas altas (>85% 1RM), y un numero bajo de repeticiones (1-5) y
descansos entres series largos (~3—-5 min) estan orientados a una magnitud mayor de
tensibn mecénica, que desarrolla principalmente la fuerza con altos niveles de
reclutamiento neural (las fibras rapidas o fibras tipo Il), mientras que las ganancias

hipertrofia muscular se ve comprometida. (Krzysztofik et al., 2019)

El dafio muscular, es un proceso fisioldgico que aparece cuando se somete a un

sujeto a un estimulo que no esta acostumbrado, produciéndose asi cambios directos
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ultraestructurales e indirectamente por indices de capacidad, como perdida de fuerza
muscular ,aumento de dolencia en las estructuras musculares y liberacion de CK en la
sangre (Damas et al., 2016). Tras el dafio muscular inicial, mecanismos para el
crecimiento se desencadenan, produciendo un aumento de la sintesis de proteina para

tratar de solucionar ese tejido dafiado (Mackey et al., 2011).

Otro punto importante relacionado con el dafio muscular es que se cree que
puede ser el origen de varios factores de crecimiento, entre ellos el de proliferacién y
diferenciacion de las células satélite, ya que se activan cuando hay un estimulo
mecanico y este estimulo es necesaria para que se produzca el dafio muscular (Toigo
& Boutellier, 2006). Damas et al. En 2016 propuso que la hipertrofia muscular era el
resultado acumulado de incrementos en la MyoPS (sintesis de proteinas miofibrilar),
solamente tras la atenuacion del dafio muscular, dando a entender que si este es
excesivo no se producird este efecto y podria ralentizar las ganancias de masa
muscular. De todas formas, es necesaria mayor investigacion en este campo para poder

realizar afirmaciones rotundas.

Finalmente, debemos hablar del estrés metabdlico. El estrés metabdlico puede
ser definido como los cambios que suceden en la energia de un metabolismo y los
metabolitos, que tiende a suceder durante un estado de trastoque en la homeostasis de
una contraccion muscular. Estas contracciones no estables son contracciones donde no
todo el ATP gque se hidroliza puede ser resintetizado por via de la fosforilacion oxidativa,
por si misma. Como consecuencia, las concentraciones de PC iran descendiendo
mientras se siga creando ATP, resultando en mayores concentraciones de lactato y un

nivel cada vez menos de PH (Wackerhage et al., 2021).

Un entrenamiento al fallo parece proporcionar un estrés metabdlico alto,
pudiendo potenciar una respuesta hipertréfica (Schoenfeld, 2010). Esto puede suceder
porque durante una contraccion, las fibras musculares se fatigan, creando cambios en
las concentraciones de metabolitos. Estos cambios, crean la necesidad de reclutar fibras
adicionales para mantener una produccion de fuerza, siendo expuestas al estimulo que
puede resultar en hipertrofia. Por consiguiente, se puede teorizar que el estrés
metabdlico es mayor en cargas subdptimas para la hipertrofia (10 repes %), ya que con
cargas bajas aun estando en fatiga, se es capaz de levantar la carga, mientras que con

cargas altas seriamos incapaces (Wackerhage et al., 2021).
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Considerando los estudios que se han mencionado y segln autores como
Krzysztofik et al (2019), se puede determinar que, en un entrenamiento orientado a la
hipertrofia, deberia comprender de una combinacion de tensibn mecanica y estrés
metabdlico. Aunque podria llegar a existir una “combinacién perfecta” donde las tres
claves interactien sinérgicamente para maximizar la respuesta hipertréfica

(Wackerhage et al., 2021). Hace falta mayor investigacion para confirmar esto.
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Fisiologia del entrenamiento

Independientemente del tipo de entrenamiento, este produce una respuesta fisiolégica.
El entrenamiento de fuerza acelera la liberacion de hormonas como la testosterona, o
su antagonista, el cortisol. La testosterona es una hormona anabdlica derivada del
colesterol, que es capaz de liderar la activacion de procesos importantes de
transcripcién, translacién, encimas sefalizadoras y proteinas estructurales. Niveles
altos de esta hormona pueden ser importantes para las ganancias bien de fuerza, bien
de hipertrofia (Mangine et al., 2018). A pesar de que los efectos de la testosterona en el
musculo se ven aun con la ausencia de ejercicio, sus acciones se magnifican con la
carga mecanica, aumentando el anabolismo e incrementando tanto la sintesis de
proteina como la inhibicién y la descomposicién de estas proteinas tan necesarias para
la hipertrofia (Schoenfeld, 2010)

Asimismo, los ejercicios multiarticulares que involucran muchos musculos o
grupos musculares, tienen un impacto importante en la respuesta hormonal al
entrenamiento. Especificamente, la magnitud de elevacién hormonal que sucede tras el
entrenamiento, ha demostrado tener una gran relacion con la masa muscular que se ha
utilizado en este, con ejercicios multiarticulares produciendo un incremento en niveles

de T y GH, comparados con ejercicios mono articulares (Schoenfeld, 2010).

Programas de entrenamiento “bodybuilding” (Entrenamiento destinado a las
ganancias de masa muscular) de alto volumen que generan una actividad glucolitica
significativa, han facilitado datos de una elevacion aguda de la testosterona en
comparacion con otros programas que utilizaban un volumen de entrenamiento menor
(Schoenfeld, 2010). Visto esto, se puede teorizar gue mas volumen, conlleva mejores
resultados, aunque esto no es del todo cierto. Este mayor volumen, también supone un
mayor estrés y es posible que se secreten hormonas como el Cortisol, hormona
relacionada con el proceso de catabolizacion, que en altas cantidades puede suponer
resultados negativos para la salud, saturando mdultiples receptores en el proceso de
reparacion y respuestas inmunes. Estos valores, con volimenes altos e intensidades

altas, son mayores. (Gomes et al., 2020)

Otro elemento fisiologico relacionado con el entrenamiento de fuerza en altas
intensidades es el metabolito conocido como lactato. El lactato es un biomarcador clave
en el estrés metabdlico y uno de metabolitos méas estudiados (Wackerhage et al., 2021).

Para que suceda una contraccion muscular, son necesarios varios procesos internos
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distintos, en los que la energia es vital. Esta energia que se utiliza se consigue al romper
la molécula ATP (adenosina trifosfato) (Gastin, 2001). Hay distintas maneras de
conseguir este ATP, pero el lactato aparece mayoritariamente cuando la molécula de
piruvato creada en la glucolisis, se fermenta por la via anaerdbica, convirtiéndose en
lactato (Pérez Prieto et al.,, 2014). Por lo que se sabe, el 6rgano principal del
metabolismo de lactato, es el musculo esquelética, tanto como creador de este, como

consumidor (Martin Morell et al., 2007).

Al realizar ejercicio fisico, cuanto mayor sea la carga del ejercicio o
entrenamiento, mayor cantidad de ATP serd hidrolizado por segundo, dando pie a
modificaciones mas rapidas en los niveles de lactato, PCry el pH. Se ha observado que
esta subida en los niveles de lactato tiene efectos beneficiosos, tanto en el area
fisiologica como patolégica (Proia et al.,, 2016; Wackerhage et al., 2021). Esta
modificacion y creacién sucede por la contraccién muscular (Ohno et al., 2019). El estrés
metabdlico esta muy relacionado con el lactato, ya que se manifiesta al realizar
ejercicios, como se ha comentado anteriormente, que se enfocan en una glucolisis
anaerdbica para la produccion de ATP y un aumento del nivel de metabolitos, entre los
gue se encuentra el lactato, en sangre e intramuscular, ha sido demostrado que produce

un gran impacto en los procesos anabdlicos (Schoenfeld, 2010)

Sumado a esto, el lactato extracelular se reabsorbe por el misculo esquelético
para ser utilizado como fuente de energia (Ohno et al., 2019) y este puede dar inicio a
eventos de sefalizacion a través de los receptores dirigidos a la membrana en el
musculo esquelético, creando una posible respuesta anabdlica. (Wackerhage et al.,
2021). En el estudio de Ohno et al., (2019), tras revisar varios resultados publicados,
hipotetizo que un aumento en los niveles de lactato extracelular, inducido generalmente
por el ejercicio fisico realizado a una intensidad alta, podria inducir la hipertrofia
muscular, asi como una regeneracion del musculo dafiado. Esto abre las puertas a
teorias sobre si un estrés metabdlico, alto con niveles de lactato elevados, supondra

una mejora de la masa muscular.
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Objetivo

Este trabajo pretende analizar los estudios realizados con los sistemas de
entrenamiento HIFT o CrossFit (al ser mas popular) y observar las mejoras en la
composicion corporal que producen, centrandonos en las ganancias de masa muscular
y masa magra, para ser capaces de afirmar si se genera hipertrofia, sin tener en cuenta
protocolos centrados en dietas combinadas con estos protocolos.

Metodologia

La busqueda de la literatura cientifica fue llevada a cabo durante los meses de enero y
febrero del afio 2022 en las bases de datos de PubMed y Scopus, con la mayoria de

articulos en el idioma anglosajon y espafiol.

Los términos usados para esta busqueda en las bases de datos, que se incluian
bien en su titulo, bien en el “abstract” de los mismos respondia a la siguiente
combinacién: ((HIFT) OR (CrossFit)) AND ((Body Composition) OR (Hypertrophy))

Criterios de inclusion y exclusién

Tras la basqueda, se hizo un primer cribado, descartando aquellos que bien el resumen
o el titulo no hiciera alusion al interés de este trabajo. Se recogieron los articulos
sobrantes y descartaron aquellos en los que los sujetos de prueba eran sedentarios o
no reportaban resultados con respecto a la composicion corporal previa y posterior al

protocolo llevado a cabo.

La busqueda dio como resultado 67 articulos, 31 en el buscador Pubmed y 36
en el buscador Scopus. Después de la eliminacién de duplicados, se redujo el nUmero
de articulos a 42. Solo 11 resultaron interesantes para la revision final. Finalmente, se

decidi6 que solo 5 cumplian todos los criterios de inclusion (figura 2)
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Resultados

En el estudio realizado por Choi et al. (2017) utilizo el equipamiento Inbody-720
(Biospace, Seoul, Korea) para analizar los parametros de composicion corporal (peso,
masa muscular, porcentaje de grasa corporal, tasa metabdlica basal e indice de masa
corporal) de 22 universitarios en el laboratorio de fisiologia del ejercicio de la Universidad
Nacional de Korea. Los participantes fueron divididos aleatoriamente en dos grupos:
Grupo control o Grupo de ejercicio CrossFit. Se tomaron muestras previas y posteriores
a la intervencion. El grupo CrossFit realizo un programa de Crossfit de 70 minutos de
duracion, dos veces por semana durante un periodo de 14 semanas, siendo un protocolo
de ejercicio modificado de un estudio realizado por Bellar et al. (2015), que consistian
en AMRAPs de 12 minutos y un FOR TIME de 21-15-9, modelo clasico de CrosskFit,
aunque no se reportaron estas modificaciones. Por otro lado, al grupo control se le pidié
que no hiciera actividad fisica especial o regular, aparte de la actividad cotidiana durante
estas 14 semanas. Tras la intervencion, el grupo CrossFit reporté ganancias en masa
muscular e IMC, concluyendo que 14 semanas de CrossFit supervisado podria ser

beneficioso para la modificacion de la hipertrofia y composicion corporal.

El estudio de Kapsis et al. (2022) examino los efectos de dos tipos distintos de
cargas en un protocolo HIFT en la composicién corporal y fuerza maxima. Para ello, se
usaron 31 adultos sanos que realizaban ejercicios 2-3 veces semanalmente desde hace
mas de 2 afos. Se dividieron en 3 grupos: Grupo de cargas moderadas (ML: 70% 1-
RM), de carga baja (LL: 30% 1-RM) y un grupo control. Los dos grupos experimentales
realizaban entrenamientos HIFT 3 veces por semana durante 12 semanas, con una
carga de volumen similar y se les pidid que registrasen y siguiesen sus habitos
alimenticios, sin modificaciones. Para la toma de datos de la composicién corporal se
utilizé una impedancia bioeléctrica, Body Composition Analyzer (MC-780MA Tanita,
Tokyo, Japan). Tras 6 semanas, solo se vieron mejoras en MCM (Masa corporal magra)
en el grupo ML, aunque al transcurrir, 12 semanas de entrenamientos (un total de 36
sesiones) se vieron mejoras en el rendimiento y en la composicién corporal general,
reduciendo la masa grasa y aumentando la masa corporal magra, igualandola en los

dos grupos, MLy LL (figura 3).
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Figura 3: Mejoras en MCM y MG en los grupos de carga baja (LL) y de carga moderada (MD) (Kapsis et
al., 2022)

En el estudio realizado por Cavedon et al. (2020) se investig6 el impacto de
distintas cantidades de entrenamiento en la composicion corporal y rendimiento en
participantes de programas CF. Los participantes, 24 en total, contaban con al menos
un 1 aflo de experiencia en CrossFit y una media de 10 horas de entrenamiento
semanales, separandose en dos grupos: 13 con mas horas de entrenamiento
semanales (HT) y 11 con menos horas semanales. (LT). Para medir la masa corporal
se us6 una escala electrénica (Tanita electronic scale BWB-800 MA) y se tomo previa a
la prueba. Aparte, se tomaron muestras de lactato en sangre con un analizador portatil
(Lactate Plus), 5 minutos antes de la prueba, inmediatamente después de esta y al de
15 minutos de su finalizacion. Se realizé un WOD “Fran” para observar el rendimiento.
“Fran” sigue el esquema 21-15-9 de repeticiones, con los movimientos thruster
(sentadilla frontal con un push press) con 43,4 kg y dominadas. El estudio mostro que
el grupo HT rindié6 mejor que el grupo LT, aparte tenian una mayor densidad ésea y
masa magra blanda, que medido usando un DXA, es un indice efectivo de cambios en
la masa muscular esquelética (Midorikawa, 2018). El estudio concluyo que un mayor

volumen de entrenamiento semanal aumentaba la masa magra e incrementaba la masa
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muscular esquelética. Por otro lado, el autor no reporto diferencias significativas en el

lactato en sangre entre los dos grupos, ambos en un rango de 14.6 + 2.37 mmol/L.

El articulo de Camacho-Cardefiosa et al. (2020) tenia como objetivo examinar
los efectos de un periodo de entrenamiento de 6 meses de CrossFit analizando los
siguientes componentes: rendimiento fisico, eficiencia metabdlica, composicion corporal
y pardmetros bioquimicos. Para ello, 10 sujetos varones practicantes habituales de CF,
gue llevaban aproximadamente un afo practicando CF, dos 0 mas dias a la semana
fueron utilizados en la intervencion. Todos los participantes realizaron 26 semanas de
entrenamiento, que incluian 10 semanas de entrenamiento general (resistencia aerdbica
y fuerza basa en ejercicios de halterofilia genéricos y circuitos largos), 10 semanas de
entrenamiento especifico (fuerza basada en movimientos especificos de halterofilia y
circuitos cortos) y 6 semanas de entrenamiento competitivo. La masa corporal fue
medida con un estadidmetro portatil (Seca 213, Alemania) y el IMC con el ratio
peso/altura2. Los pliegues grasos subcutaneos se midieron usando un compas de
pliegues. Tras 6 meses de entrenamientos, el estudio no encontré cambios significativos

en la composicion corporal de los participantes.

Finalmente, en el estudio de Mangine et al. (2020) examino las diferencias
hormonales, fisioldgicas y antropométricas entre 8 atletas avanzados (ADV) y 8 atletas
recreacionales (REC) que entrenaban CF en comparaciéon con un grupo control de 7
atletas fisicamente activo (CON). Los grupos REC y CON estaban familiarizados con el
entrenamiento de fuerza y entrenaban de 3-5 dias por semana desde hacia un afio, solo
gue el grupo CON utilizaba ejercicios tradicionales de fuerza y resistencia. Todos los
participantes facilitaron una muestra de sangre en ayunas y completaron una evaluacion
de: Tasa metabdlica en reposo, composicion corporal, morfologia muscular, fuerza
isométrica de tirén en posicion de medio muslo, pico de capacidad aerdbica y un sprint
maximal en biciergometro durante 3 minutos, todo esto en dos ocasiones, separadas
por 3-7 dias. Las mediciones musculares se realizaron con una sonda lineal a 12 MHz
General Electric con ultrasonidos (LOGIQ S7 Expert, Wauwatosa, WI, USA), que formo
unas imagenes que se utilizaron para medir el area de seccion transversal. Se observo
que el grupo ADV poseia mayor masa 6sea y masa magra no ésea y mejores
caracteristicas morfolégicas musculares, pero no se hallaron diferencias entre los
grupos REC y CON. Se llego a la conclusién de que el grupo ADV poseia ventajas
fisiolégicas con respecto a los dos grupos, mientras que las caracteristicas fueron
similares en los participantes que realizaban entrenamientos de CF o de fuerza y

resistencia durante el dltimo afio.
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Discusion

El objetivo principal de este estudio era conocer si los programas de entrenamiento HIFT
o CrossFit, resultan efectivos para conseguir ganancias significativas de masa muscular,
consiguiendo una mejora de la composicién corporal. De los estudios analizados, al
menos 3 reportaban ganancias en cuanto a la masa libre de grasa o masa magra (Choi
et al., 2017; Mangine et al., 2020; Kapsis et al., 2022).

Todos los estudios cumplian con el requisito de no tener sujetos de pruebas que
fueran ni sedentarios, ni con sobrepeso, ya que estos al pasar de una actividad fisica
nula o muy poca, mejorarian en todos los aspectos muy rapidamente. En tres de los
estudios los sujetos realizaban CrossFit de manera habitual y continuada (Camacho-
Cardeiosa et al., 2020; Cavedon et al., 2020; Mangine et al., 2020), con lo que las
mejoras iniciales que se presentan al empezar a realizar una actividad nunca antes
realizada ya se habian obtenido de manera previa. El estudio de Choi et al. (2017) no
especifico que tipo de actividad fisica realizaban los sujetos, pero se le indico al grupo
CON, que no realizase ejercicio fisico especial ni habitual, dando a entender que no
correspondian a perfiles sedentarios, mas alla de la edad que tenian (19-20 afios) donde
a esas edades es comun practicas deporte todavia. El estudio de Kapsis et al. (2022) si
que reporto que sus sujetos no eran practicantes de CrossFit, pero si llevaban tiempo
realizando actividad de fuerza y resistencia. Se sabe que las primeras adaptaciones en
el entrenamiento de fuerza, resultan ser neurales y en estados mas avanzados del
entrenamiento se consigue la hipertrofia (Cosgrove, 2019), con lo que, al ya tener un
historial de entrenamiento, estas ganancias podian estar relacionadas con el HIFT, ya
que utiliza elementos de fuerza, bien en sus WODs, bien como pieza separada (Heinrich
et al., 2014; Heinrich et al., 2015; Gomes et al., 2020; Kapsis et al., 2022).

La literatura indica que el crecimiento muscular se puede obtener mediante
multiples espectros de rangos de cargas, siendo estos de cargas altas o bajas
(Schoenfeld et al., 2021). El estudio de Kapsis et al. (2022) separo a sus participantes
en dos grupos que entrenarian con cargas distintas: Uno con cargas moderadas (70%
RM) vy el otro con cargas bajas (30%RM). Se reporto que los dos grupos sufrieron
mejoras en su MCM en las mediciones post-protocolo. Siguiendo lo sugerido por varios
autores y viendo que se cumplieron los requisitos de entrenar con cargas superiores al
30% del RM (Schoenfeld et al., 2021; Wackerhage et al., 2021) y dado que la intensidad

tiene un gran impacto en la hipertrofia muscular y es sin duda la variable mas importante
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para estimular la ganancia de masa muscular, sobre todo en el rango de cargas
moderadas, aunque no sea los eficiente para las ganancias de masa muscular, los
entrenamientos HIFT que incluyen ejercicios de fuerza cumplen ese requisito. De todas
formas, el estudio de Camacho-Cardefiosa et al. (2020) no indico mejoras tras 6 meses
de entrenamiento en las que se entrenaban en distintos mesociclos, con cargas
variadas, cambios composicion corporal y el estudio de Choi et al. (2017) aun indicando
estas mejoras, no facilito los datos de las cargas de sus protocolos, con lo que no

podemos saber si cumplian este requisito indispensable.

Los estudios de Choi et al. (2017), Camacho-Cardefiosa et al. (2020) y Kapsis et
al (2022) registraron la frecuencia de entrenamiento de sus protocolos. En el caso de
Choi et al. (2017) sus sujetos realizaban dos entrenamientos semanales. Kapsis et al.
(2022) hizo que sus sujetos realizaran 3 sesiones y el estudio con mas sesiones de
entrenamiento, que curiosamente fue el Camacho-Cardefiosa et al. (2020), el cual
entrenaban 4-5 dias a la semana, no mostros resultados positivos. La frecuencia de
entrenamiento es importante, ya que se pueden acumular mayores volimenes de
entrenamiento, pudiendo resultar en una mayor respuesta hipertréfica (Schoenfeld,
Grgic, & Krieger, 2019), pero al parecer esto no siempre es asi, ya que los estudios con
menos entrenamientos semanales, fueron los que registraron una mejora en este
aspecto. Por otro lado, los estudio de Mangine et al. (2020) y Cavedon et al. (2020) si
gue registraron que sus atletas que realizaban mas horas de entrenamiento, con mayor
volumen de entrenamiento al final de la semana (grupo ADV y grupo HT), tenian mejores
resultados en cuanto a la masa muscular esquelética, teniendo el grupo de atletas
avanzados de Mangine et al. (2020) mayor densidad corporal y masa magra que el
grupo REC aun realizando los mismos dias de entrenamiento. Esto da pie a pensar que
el volumen y a la intensidad son mas importantes que una frecuencia de entrenamiento
mayor para ganar masa muscular en CrossFit, aunque hace falta mas investigacion y

un estudio que controle todas estas variables.

Krzysztofik et al (2019) en su estudios determino que, en un entrenamiento
orientado a la hipertrofia, deberia de existir una combinacion de tension mecéanica y
estrés metabolico. Solo el estudio de Cavedon et al. (2020) registro mediciones de
lactato en sangre, indicador de estrés metabdlico, tras su “Fran”, siendo estas
mediciones en total 14.6 + 2.37 mmol/L. En otros estudios (Fernandez et al., 2015; Maté-
Mufoz et al.,, 2017; Mangine et al.,, 2018; Gomes et al., 2020; Schlegel, 2020) los
resultados fueron similares, en todas las intervenciones o revisiones obteniendo valores

superiores a 10 mmol/L, en todas las modalidades HIFT y sus combinaciones

26



(Halterofilia, acondicionamiento metabdlico y gimnasticos). Estos niveles de lactato en
sangre altos han sido demostrados que producen un gran impacto en los procesos
anabolicos (Schoenfeld, 2010; Wackerhage et al., 2021). Ohno et al., en su estudio
hipotetizo que un aumento del nivel de lactato extracelular, inducido por el ejercicio fisico
realizado a alta intensidad (caracteristica muy importante de HIFT) podria promover una
respuesta anabolica e hipertrofia muscular. Ademas, el estrés metabdlico también
puede aparecer en entrenamientos cercanos al fallo muscular (Schoenfeld, 2010), algo
gue es importante para las ganancias de masa muscular (Campos et al.,, 2002;
Schonfeld, 2010; Baz-Valle et al., 2021; Kapsis et al., 2022) y que suele ser muy comun
en la mayoria de WOD que usen combinaciones de fuerza o gimnasticos.. Otra de las
causas de las causas posibles de las ganancias de masa muscular en CrossFit es el
uso de fibras musculares glucoliticas, importantes en el desarrollo de los procesos de
ganancias fuerza o hipertrofia (Schlegel, 2020). Esto y algunos resultados de los
estudios analizados, podrian indicar que ganancias de masa muscular en esta

modalidad deportiva serian viables, aunque hace falta mas investigacion

Finalmente, los estudios que realizaron el WOD “Fran” o sus variables, utilizaron
entrenamientos donde se ejecutaban movimientos multiarticulares, implicando una gran
musculatura para llevarlos a cabo. Schoenfeld en su estudio de 2010, recalco que los
movimientos multiarticulares tienen un impacto en la respuesta hormonal tras el ejercicio
relacionada con la cantidad de musculo que se ha utilizado, produciendo un incremento
en los niveles de T, en comparacién con los ejercicios mono articulares. Estos ejercicios
son comunes en CrossFit, conocidos como movimientos “foundationals” (Cosgrove et
al.,2019). Schlegel (2020) en su revision sistematica, encontré que en varios estudios
con protocolos HIFT, se observaban niveles elevados de testosterona. En concreto los
WODs mixtos, que incluian ejercicios de fuerza, incrementaban los niveles de
testosterona en sangre. A su vez, entrenamientos con una demanda metabdlica mayor
producirdn mas cortisol, con lo que una programacién que prioriza mas los anteriores

elementos tendra una respuesta mas anabdlica (Mangine et al., 2018).

Varias limitaciones de este trabajo son visibles ya que en los estudios analizados
no se reporté nada relacionado con la ingesta de los participantes, mas alla de que
siguiesen sus habitos alimenticios, con lo que este factor es desconocido. Otro factor
importante seria el volumen de trabajo de todas las modalidades y sus combinaciones,
el cual tampoco se informé. Solo se mencioné el formato de algunos WOD que se
realizarian, sin facilitar datos respecto al volumen del trabajo de acondicionamiento

metabdlico, que suele crear interferencia con el trabajo de fuerza, por la deplecion de
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sustratos energéticos. (Leveritt et al., 1999). La ultima y mayor limitacién, es la falta de
estudios en este campo, con muy poca investigacion con sujetos entrenados, con lo que
solo se puede teorizar con respecto a las ganancias de masa muscular en sujetos

avanzados que realicen entrenamiento funcional ejecutado a alta intensidad.
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Conclusion

En este trabajo se han revisado distintos estudios llevados a cabo con protocolos que
incluian el entrenamiento HIFT en personas fisicamente activas y con experiencia en el

entrenamiento con cargas o HIFT.

El entrenamiento HIFT es todavia una metodologia muy joven y con poco
recorrido, con necesidad de ser mas investigada. Como cualquier otra metodologia de
entrenamiento de alta intensidad en la que se incluyan ejercicios de distintas
capacidades fisicas, esta puede mejorar parametros como la fuerza, el VO2max y la
fuerza de resistencia. Es posible que este tipo de entrenamiento a su vez, pueda crear

mejoras en la masa muscular, mejorando la composicion corporal.

De todas formas, es recomendable tener en cuenta el principio de especificidad,
ya que el objetivo principal de esta metodologia no es maximizar las ganancias de masa
muscular, si no mejorar el fithess general, con lo que puede no resultar la opcion mas
eficiente en este campo. Por otro lado, aunque estéticamente sea algo muy deseado,
un exceso de ganancias de masa muscular, aunque mejore los resultados en el campo
de la fuerza, puede condicionar otros elementos como son la resistencia cardiovascular
o los movimientos gimnasticos, con lo que puede no resultar interesante a la hora de
programar estos entrenamientos. Se recomienda que los entrenamientos de Crossfit de
una sola modalidad estén separados el maximo tiempo posible (> 48 horas),
especialmente para los ejercicios de resistencia e hipertrofia, con tal de evitar

interferencias
Sintetizando, esta metodologia puede resultar interesante para la ganancia de

masa muscular, aunque este no sea su objetivo prioritario. Es necesaria investigacion

futura para poder sacar afirmar todo lo que se ha tratado en este trabajo.
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