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Resumen: En la actualidad existe una gran evidencia cientifica sobre el entrenamiento de
fuerza y el gran impacto positivo que ejerce sobre la salud. Este trabajo investigativo tiene
como objetivo la aplicacion de un modelo de periodizacion de fuerza méaxima, teniendo una
ganancia significativa un 12% de fuerza como resultado al finalizar las 6 semanas de
entrenamiento. Aplicando una encuesta a los entrenadores se pudo evidenciar que existe el
desconocimiento de conceptos basicos que son indispensables para poder dosificar cargas,
al finalizar las 6 semanas de entrenamiento los resultados fueron que el 30% tuvo una
ganancia de entre en 10% a 12% y el 70% obtuvo una ganancia de entre el 5% y 8%, la
aplicacion exitosa de este trabajo investigativo hace que esta sea una herramienta idonea
para entrenadores y atletas, que desean tener resultados en un plazo de 6 semanas,, no
obstante este mismo tipo de entrenamiento se ha encargado de generar la mayoria de lesiones
a nivel articular y lumbar, al ser mal implementado por personas inexpertas que estan a cargo
del entrenamiento de crossfit, siendo de mucha importancia la aplicacion de un modelo de

entrenamiento con el método ATR.
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Abstract: Currently there is a great scientific evidence on strength training and the great
positive impact it has on health. The objective of this research work is the application of a
periodization model of maximum strength, having a significant gain of 12% of strength as a
result at the end of the 6 weeks of training. Applying a survey to the trainers, it could be
evidenced that there is a lack of knowledge of basic concepts that are essential to be able to
dose loads, at the end of the 6 weeks of training the results were that 30% had a gain of
between 10% to 12% and 70% obtained a gain of between 5% and 8%, the successful
application of this research work makes this an ideal tool for coaches and athletes, However,
this same type of training has been responsible for generating the majority of injuries at the
joint and lumbar level, being poorly implemented by inexperienced people who are in charge
of crossfit training, being of great importance the application of a training model with the
ATR method.

Keywords: Crossfit, training, strength.
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