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 Tabla 1     Resumen de las tres vías metabólicas

 Fuente. Documento Guía de entrenamiento CrossFit Nivel 1 (2002, p 20)

Fosfageno Glicolítico

Dominio temporal

Anaeróbica vs
Aerobica

Rendimiento de 
potencia relativa

Otras 
denominaciones

Ubicación

Tipo de fibra 
muscular (General)

Sustrato

Mecanismo ATP

Actividades de 
ejemplo

Oxidativo

Corta- 10 segundos

Anaeróbica

Citosol de células musculares (es 
decir, el sarcoplasma)

Moléculas de fosfocreatina en 
músculos

Glucosa de flujo sanguíneo, 
musculos (glucógeno), o glicerol 

(derivado de grasas)

La molécula de fosfatos de la 
fosfocreatina se une al ADP para 

formar ATP

100 metros lanos 1 repetición de 
máxima de deadlift

Carrera de 400 metros Fran de un 
atleta de elíte 

Culquier cosa >120 segundos de 
esfuerzo sostenido 

La oxidación de la glucosa a 
piruvato produce 2 ATP

Piruvato oxidado para producir 34 
ATP (grasa, las proteinas producen 

menos) 

Piruvato (a partir de glicólisis). o 
acetato (derivado de grasas o 

proteínas)

Esfuerzos de máxima intensidad 
(-100 por ciento)

Citosol de todas las células Mitocrondias de las células 

Fosfocreatina

Tipo IIb Tipo IIa Tipo I

Lactato Aeróbica

Esfuerzos de intensidad 
media/alta  (70 por ciento)

Esfuerzos de baja  media/alta  
(40 por ciento)

Anaeróbica Anaeróbica

Mediana- 120 segundos Larga,> 102 segundos
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Calentamiento específico (4 series/rondas)

Inglés Español Tiempo

High plank

Back Lunge Estocada atrás

Peso muerto (palo, bastón, tubo)Dead lift (stick)

Plancha alta 30 rep 

30 rep 

30 rep 

Calentamiento específico (Specific mobility) 3 rondas

Ejercicio Repeticiones

Reverencia con el bastón

Estiramiento dinámico gato y vaca (posición de 6 apoyos)

Elevacion frontal de bastón (hasta arriba o hasta atrás) 20 rep 

10 rep 

20 rep 

15

Guía Técnica Método CrossHiit



Activación Calentamiento específico (TÁBATA 8 min) 20 seg * 10 seg

Inglés Español 4 seires/rondas

Single Under

wall sit sentarse en la pared

salto lazo sencillo 4 * 20 

4 * 20

Calentamiento específico (AMRAP 6 min)

Inglés Español Repeticiones

Run (200 mt)

Down and ups Abajo y arriba (medio burpee)

Sentadilla en el aire (sin peso)Air squeat

correr 200 metros 30 rep 

20 rep 

10 rep 
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Entre el min 12 al 25 Entre el min 32 al 45 

MOMENTO 2
Workout

MOMENTO 1
Habilidades gimnásticas/ 
Levantamineto Olímpico

/Fortalecimineto muscular

Calentamiento específico (EMOM 8 min)           

Inglés Español Repeticiones

Inch warm

Scissors Jump Saltos Tijera

Ruleto rusa (rotación de 
tronco sentado)Russian Twist

Gusano 4 rep 

20 rep 

10 rep 
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1.1 Fase inicial
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 Fuente. Documento Guía de entrenamiento CrossFit Nivel 1 (2002, p. 80)

Ejercicios por Modalidad                 

Air squat

Pull up

Push up

Dip

Handstand push up

Press to Handstand 

Extensión de espalda

Saltos

Lunges

Escalada de soga

Sit-up

Acondicionamiento metabólico Levantamiento de pesas

Ciclismo

Remo

Salto con soga

Carrera 

Cleans

Deadift

Press 

Snatch 

Ejercicios con pelota medicinal 

Kertlebell Swing 

Clean and Jerk 
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For Time 5 rondas 

10 Goblet squat 

10 Down and ups 

20 step Jump 

Total 75 seg. 

20 seg.

30 seg.

25 seg. 

Tiempo estimado realizando la 
actividad moderada 

10 Kettlelbell 16 kg
Pista delimitada 

x 5 rondas/Time Cap Materiales 

2 min

1:40 min 

3 min 10 step

8 min 

AMRAP 10 min

10Dumbbell Thruster 

20 metros 
Walking lunges 

30 Shoulder taps 

Total 135 seg. 

40 seg.

30 seg.

25 seg. 

Tiempo estimado realizando la 
actividad moderada 

20 Dumbbell 

Estimación de rondas Materiales 

5

4

4 Espacio adecuado

4 a 5 rondas aprox

37

Guía Técnica Método CrossHiit



For Time 8 min (piramidal descendente y ascendente)

Materiales

50 Single Under

30 Sit Ups

10 burpees

30 Sit Ups

50 Single Under

Total 6 a 7 min.

80 seg

60 seg

30 seg

30 seg

30 seg

60 seg

80 seg

20 lazo

20 kettetbell de 16 kg

20 colchonetas

EMON 10 min

12 Air Squats 

6 Pike press
pies desde el step 

Tiempo estimado realizando 
la actividad moderada

20 Kettetbell 
Dead lift

20 Kettetbel 
Dead lift

24 jumping Jacks 

Total 45 seg. 

15 seg.

20 seg.

10 seg. 

Tiempo estimado realizando la 
actividad moderada 

6 Steps

Estimación de descanso entre 
cada minuto

Materiales 

15 a 10 seg 
de descanso 

 Tabla 12    Ejemplo guía de un entrenamiento EMOM
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Triplet (3 rondas) 3 min On-2 min Off

Materiales

20 rep

20 rep

20 rep

4 min Pista o espacio adecuado para 
correr 

20 Colchonetas 

Pista o espacio adecuado para 
correr 

20 Colchonetas

Pista o espacio adecuado para 
correr 

20 Colchonetas 

Lazo o jumping jacks

30 seg

4 min

1 min

3 min

2 min

3 min

18 min

20 Dumbbell 10lbs 

20 Step

20 Colchonetas

Tiempo estimado realizando 
la actividad moderada Estimación de rondas

Run 500 mts

10 burpees

Run 400 mts

20 burpees

Run 300 
metros

30 burpees

100 single 
under

Total

Dumbbell Hang
Power Clean

Tiempo estimado de 
repeticiones

Step Jump

V-ups
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1.1 Fase inicial
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Síntomas de alarma durante la práctica para informar y controlar en los usuarios (Dolor torácico, dificultad 
para respirar, fatiga, disminución del rendimiento, palpitaciones, mareos o desmayos)i

¿Cómo prevenir?

f)

a)

b)

c)

d)

e)
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NO SI

NO SI

NO

SI

¿Todavía le molesta la lesión?
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Sin 
dolor 

Poco 
dolor

Dolor
moderado 

Dolor
fuerte 

Dolor muy
fuerte 

Dolor 
insoportable

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 Gráfica 5   Escala análoga Visual del Dolor (VAS)
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 Ilustración 2   Análisis y correcciones full squat
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 Ilustración 6   Valgo de rodilla

 Ilustración 7   Test de la pistola
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Patrón de Movimiento Alcance de Movilidad del Hombro:

 Ilustración 8   Prueba movilidad hombro
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a)

b)

c)

d)

e)

f)

g)

h)

a)

51

Guía Técnica Método CrossHiit



b) g)

h)

i)

j)

k)

l)

m)

c)

d)

e)

f)
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n)

o)

For Time 8 min (piramidal descendente y ascendente)

Consumo adecuado de agua total 
(alimentos y bebidas) 

Bebés

Curso de vida

Niños y niñas

Adultos

Embarazo

0-6 meses

6-12 meses

2-3 meses

1-2 meses

4-8 meses

9-13 meses

>14 años

Hombres

Mujeres

Niños

Niñas

680 ml/d (leche materna)

800-1000 ml/d

1100-1200ml/d

1300 ml/d

1600 ml/d

2100 ml/d

1900 ml/d

Ver adultos

2500 ml/d

2000 ml/d

+300 ml/d respecto adultos
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a)

i)

b)

c)

d)

e)

f)

g)

h)

55

Guía Técnica Método CrossHiit



56

Guía Técnica Método CrossHiit



1)

2)

3)

4)

5)
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