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IMPACTO DEL FORTALECIMIENTO DEL CORE EN LA
PREVENCION DE LESIONES EN ATLETAS DE CROSSFIT

Autor: Jorge Luis Arteaga Vélez

Tutora: Maritza Gisella Paula Chica Ph.D.

RESUMEN
El objetivo de este estudio refiere identificar lesiones mas frecuentes en atletas de CrossFit
antes y después de la intervencion mediante la valoracion de los test que seran empleados, asi
confirmar el fortalecimiento del core mediante planes de entrenamiento. Los métodos teoricos
analizan y sintetizan la relacion entre el core y biomecanica del cuerpo, los métodos empiricos,
como la observacion y la medicién, son esenciales para recolectar datos sobre la incidencia de
lesiones. La investigacion cuasi-experimental, enfocandose en el fortalecimiento y la
prevencion de lesiones en los atletas. El analisis de las correlaciones muestra que la edad de

los participantes no tiene una relacion significativa con los resultados obtenidos en las pruebas.



El grupo de participantes tiene una correlacion fuerte y negativa con el Test de

Biering Sorensen (r = -0,731, p < 0,01), ya que participantes que presentan lesiones recientes
muestran un rendimiento significativamente menor en la resistencia lumbar, no se encuentra
una correlacion significativa entre el grupo y los resultados en el Test de Plancha Lateral. Se
concluye que la edad de los participantes no tiene relacion significativa con los test. Un
programa de fortalecimiento del core reduce significativamente la incidencia de lesiones

musculoesqueléticas en atletas de crossfit.

Palabras claves: Crossfit, Core, Fortalecimiento, Lesiones, Entrenamiento
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IMPACT OF CORE STRENGTHENING IN THE
PREVENTION OF INJURIES IN CROSSFIT ATHLETES

Autor: Jorge Luis Arteaga Vélez

Tutora: Maritza Gisella Paula Chica Ph.D.

ABSTRACT

The objective of this study is to identify the most common injuries in CrossFit athletes before
and after intervention through the assessment of the tests that will be used, thus confirming
core strengthening through training plans. The theoretical methods analyze and synthesize the
relationship between the core and body biomechanics, while the empirical methods, such as
observation and measurement, are essential for collecting data on the incidence of injuries.
The quasi-experimental research focuses on strengthening and preventing injuries in athletes.
The analysis of correlations shows that the participants' age does not have a significant

relationship with the results obtained in the tests. The participant group has a strong negative



correlation with the Biering Sorensen Test (r = -0.731, p < 0.01), as participants with recent
injuries show significantly lower performance in lumbar endurance. No significant correlation
is found between the group and the results in the Lateral Plank Test. It is concluded that the
participants' age does not have a significant relationship with the tests. A core strengthening
program significantly reduces the incidence of musculoskeletal injuries in CrossFit athletes.

Keywords: CrossFit, Core, Strengthening, Injuries, Training
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