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Introduccion

El CrossFit, como disciplina deportiva, ha logrado posicionarse en las Gltimas décadas
como una de las modalidades de acondicionamiento fisico mas completas y exigentes dentro del
mundo del fitness. Su propuesta de integral ejercicios de distintas areas como la halterofilia, la
gimnasia y el atletismo, incluso se han anexado otras variantes en esta modalidad dado que ha
captado la atencién de una amplia variedad de personas, desde aficionados que busca mejorar su
condicion fisica general hasta atletas de alto rendimiento que compiten a nivel profesional. Este
tipo de entrenamiento se fundamenta en el desarrollo de la fuerza y la resistencia mediante
movimientos funcionales, ejecutados con alta intensidad y adaptables a diferentes niveles de
experiencia y capacidades fisicas. La combinacién de todas estas capacidades, muestra al
CrossFit como un sistema de entrenamiento que es versatil, retador y dindmico, pero al mismo
tiempo, también plantea una serie de desafios, fisicos y psicoldgicos que pueden impactar en el

rendimiento deportivo de quién lo practica.

Aunque el crecimiento del CrossFit ha sido bastante amplio, se ha presentado una mayor
demanda y exigencia por parte de las personas que lo practican, quienes, en su busqueda por
querer alcanzar sus metas, cada vez mas ambiciosas, se estan enfrentando a factores que estan
obstaculizando su rendimiento. Pero, a pesar de que esta modalidad deportiva presenta un
método de entrenamiento accesible y adaptable, no todas las personas logran adaptarse debido a
su intensidad y exigencia que presenta en cada entrenamiento. De hecho, muchos atletas con
experiencia y preparacion previa, también le siguen encontrando dificultades, incluso para si
mismos poder mantener un desempefio éptimo y sostenido a lo largo del tiempo. Por esta razon

no solo se limitan los factores fisicos, sino que también se incluyen aspectos emocionales



psicoldgicos que puedan comprometer tanto la experiencia deportiva como el bienestar general

tanto de un atleta elite como una persona que solo va y entrena por salud o hacer algo diferente.

Por diversas investigaciones, se han identificado que se afecta el rendimiento en esta
modalidad deportiva, ya que es un fendémeno multifactorial, en el que se intervienen variables
fisicas, fisioldgicas, emocionales y sociales. De acuerdo con Vallejo (2013), entre las principales
causas que afectan negativamente el rendimiento deportivo de los atletas de CrossFit se
encuentran: el estrés derivado de la competencia, la intensidad ante la posibilidad de fracasar, la
desmotivacion, las lesiones recurrentes, el agotamiento fisico y mental, y la presion constante por

cumplir con estandares de rendimiento elevados.

Estos factores no solo estan generando un impacto en lo deportivo, sino que también
estan influenciando en la percepcion de la autoeficacia, la satisfaccion personal y la permanencia
de esta modalidad deportiva. En muchos casos, estas condiciones pueden desencadenar un ciclo
de frustracion y desanimo que limita las posibilidades de crecimiento y mejora deportiva;

comprometiendo de esta manera la salud mental de los atletas.

De esta manera, es que la psicologia deportiva emerge como una herramienta
indispensable para apoyar a los atletas en el manejo de todo lo mental, sen barreras o emociones
que interfieren en su rendimiento. Tal como lo sefiala Vallejo (2013), el acompafiamiento de
profesionales especializados en psicologia deportiva, permite dotar a los practicantes de
habilidades psicoldgicas orientadas al manejo de la presion, ansiedad, la concentracion y la
motivacion, aspectos que son fundamentales para enfrentar los retos propios, sea en

entrenamientos o0 en competencias.



Esto evidencia que el éxito de esta disciplina no solo depende de las capacidades fisicas,
sino que esta intrinsecamente vinculado con la fortaleza mental, la resiliencia emocional y la
capacidad de regular emociones frente a las diversas demandas que se presenten en esta

modalidad deportiva.

Si bien los aspectos fisicos y fisioldgicos representan una parte fundamental del
problema, las variables psicologicas y emocionales desempefian un papel igual o incluso méas
determinante en la experiencia deportiva. La presion por alcanzar objetivos ambiciosos, las
comparaciones constantes con otros atletas, el miedo al fracaso y la frustracion ante los
resultados no esperados son elementos que afectan directamente la motivacion y el compromiso
deportivo. De esta manera, se puede entender que, la comprension integral de causas que afectan
el rendimiento deportivo, requiere una vision holistica que integre todas estas dimensiones,
permitiendo a futuro, el disefio de estrategias que aborden tanto las necesidades fisicas como las

psicoldgicas de los atletas.

Este proyecto de investigacion surge, entonces, con el propdsito de identificar los factores
fisicos y psicolégicos que afectan el rendimiento de los atletas €lite de CrossFit en el Box
HAKUNA, ubicado en el municipio de Envigado. La pregunta de investigacion que guia este
estudio es: ¢Como los factores fisicos y psicoldgicos afectan el rendimiento de los atletas
élite del Box HAKUNA, y qué diferencias se evidencian entre los hombres y las mujeres
entrevistadas? a partir de esta cuestion, se plantean los siguientes objetivos: como objetivo
general, analizar los efectos de los factores fisicos y psicoldgicos en el rendimiento de los atletas
élite de CrossFit del Box HAKUNA y como objetivos especificos, - Identificar los factores
fisicos y psicoldgicos que afectan el rendimiento de los atletas élite del Box HAKUNA. —

Relacionar los factores fisicos y psicoldgicos que afectan el rendimiento de hombres y mujeres



élite de Crossfit en el Box HAKUNA — Comparar cémo los hombres y mujeres élite enfrentaron
los factores fisicos y psicoldgicos que influenciaron en su rendimiento de CrossFit en el Box

HAKUNA.

El desarrollo de esta investigacion resulta de suma importancia, no sélo para comprender
los factores que limitan el rendimiento de los atletas de esta disciplina, sino también para conocer
cémo ellos pudieron enfrentarlas y mejorar su rendimiento y su bienestar integral como atletas y
personas. Los estudios previos arrojaron evidencia que sugiere que la afectacion del rendimiento
puede ser prevenida mediante una adecuada gestion de las variables fisicas, psicoldgicas y
fisioldgicas, promoviendo précticas de entrenamiento que sean mas equilibradas y sostenibles en
el tiempo. De esta manera, los hallazgos que se encuentren en este estudio podrian contribuir a
fortalecer el acompafiamiento y apoyo en el contexto del CrossFit, de esta manera ofreciendo
herramientas que potencien el rendimiento y prevengan las consecuencias negativas asociadas al

desgaste emocional y fisico propio de esta disciplina.

De esta manera, esta investigacion se enmarcd en el contexto particular del Box
HAKUNA, un gimnasio que lleva ya afios en la practica de CrossFit y esta ubicado en el
municipio de Envigado, donde los atletas entrenan bajo los parametros propios de esta disciplina,
lo que permitid analizar de forma maés detallada las experiencias, vivencias y percepciones de los
atletas, ofreciendo asi, una comprension contextualizada y aplicable en entornos deportivos
similares. Asimismo, la revision de la literatura respalda que la disminucién del rendimiento no
responde a un Unico detonante, sino que surge de la interaccion de mdaltiples factores. También
evidencia que, a través de una gestion integral adecuada, es posible mitigar sus efectos y

promover el desarrollo éptimo de los atletas dentro del CrossFit.



Los resultados obtenidos a partir de las entrevistas fueron especialmente reveladores.
Aunque varios atletas habian experimentado lesiones, enfatizaron que estas se relacionan
principalmente con las malas practicas durante los entrenamientos, lo cual afect6 directamente su
rendimiento y desencadend variables psicoldgicas como ansiedad y estrés. De igual forma,
sefialaron que las deficiencias en la planificacion y la presion por sobresalir en el ambito

deportivo los llevaron en ocasiones a sobrepasar sus propios limites.

No obstante, cada atleta logré posteriormente reflexionar sobre su proceso, reconocer los
errores cometidos y realizar ajustes significativos en su preparacion. Esto les permitio
comprender la importancia de escuchar las sefiales del cuerpo, seguir una planificacion adecuada,

cuidar la higiene del suefio y contar con el acompafiamiento de profesionales especializados.



Planteamiento del problema

El Crossfit se conoce a nivel mundial como una disciplina que integra distintos tipos de
ejercicios fisicos, combinando elementos de halterofilia, gimnasia y atletismo; cada una de ellas
con sus particularidades que generar un gran interés por parte los usuarios que lo practican cada
dia y que con base a ello se van formando atletas élite.

Con el pasar del tiempo se ha popularizado mucho y sigue abarcando cada vez mas paises donde
se practica, y por esta razon se considera esta disciplina ya como una modalidad funcional dentro

del mundo fitness.

De acuerdo con la informacion proporcionada por el sitio de CrossFit Tam, esta practica se
describe como un método de entrenamiento centrado en el desarrollo de la fuerza, basado en
movimientos completamente funcionales. Ademas, su ejecucion puede variar dependiendo del
gimnasio y de la programacion establecida por el entrenador, siempre manteniendo un nivel de

alta intensidad.

No obstante, a pesar que el CrossFit ha alcanzado un alto nivel de popularidad en el ambito
deportivo, es cada vez mas comun encontrar atletas que enfrentan dificultades para lograr sus
metas de entrenamiento, ya sea relacionadas con el aumento de la fuerza, la mejora de la
resistencia o los cambios en su composicion corporal. Dentro de esta disciplina, se ha
identificado diversas variables que contribuyen a afectaciones en el rendimiento, tales como el
estrés asociado a la competencia, la ansiedad, el temor a fracasar, la desmotivacion, las lesiones
recurrentes, el agotamiento tanto mental como fisico y la presion por cumplir con expectativas de

rendimiento poco realistas. Todos estos factores pueden desembocar en un ciclo de desanimo y



frustracion que impacta de manera negativa tanto en la vivencia deportiva como en la salud

psicoldgica de los practicantes (Vallejo, 2013).

En sintesis, el incremento de casos de afectacion en el rendimiento en atletas de CrossFit
constituye un fendmeno de naturaleza multifactorial que demanda una comprension integral, en
la cual se consideren de manera articulada los aspectos fisicos, fisioldgicos y psicoldgicos que
inciden en su practica deportiva. Bajo este panorama, el acompafiamiento de profesionales en
psicologia deportiva emerge como un recurso fundamental para apoyar a los atletas en la
superacién de barreras mentales, asi como limitaciones emocionales y fisioldgicas que
complementan su rendimiento y su experiencia dentro de esta disciplina. En linea con ello, la
presente investigacion se orienta hacia un proposito central de explorar y profundizar en dichos
factores para aportar una comprension mas completa del fendémeno. Cémo los factores fisicos y
psicoldgicos afectan el rendimiento de los deportistas élite del Box HAKUNA, y qué diferencias

se evidencian entre los hombres y las mujeres entrevistadas?

Justificacion

El CrossFit es una disciplina deportiva que demanda el desarrollo de diversas
capacidades fisicas y psicologicas para garantizar una ejecucion adecuada de sus movimientos y
exigencias. En este sentido, los atletas deben realizar esfuerzos considerables durante sus
sesiones de entrenamiento con el propdsito de fortalecer sus habilidades funcionales y avanzar en

su evolucién deportiva.



Bajo esta perspectiva, el objetivo de la presente investigacion es comprender las causas
que influyen en la afectacion en el rendimiento de los atletas élite de CrossFit y determinar las
relevancias de estos factores dentro de la comunidad. Asimismo, se busca establecer si este es un
tema que debe ser reconocido, analizado y difundido entre quienes practican la disciplina, con el
fin de promover una mayor conciencia sobre los elementos que puedan condicionar su

desempefio.

Por esta razdn se selecciond una poblacion para el estudio donde se incluyen hombres y
mujeres para identificar esas causas que impactan de manera negativa en su rendimiento
deportivo. Para ello, resulta fundamental analizar, desde un enfoque cualitativo, las experiencias
y percepciones de los atletas, con su propdsito de comprender como reconocen y vivencian los
factores que influyen en su practica deportiva. Este estudio busca poder comprender por medio
de lo que cuentan ellos, como es su estado de &nimo durante los ciclos de entrenamiento, la
regularidad en la asistencia al gimnasio, el tipo de programa que siguen y la presencia o ausencia
de una planificacion estructurada que incluya la gestion de cargas y los periodos de descanso,
entre otros. Desde esta aproximacion, se pretende no solo identificar los elementos que podrian
incidir en la afectacion en el rendimiento, sino también orientar a los atletas para que reconozcan
estas causas y desarrollen una mayor conciencia sobre la importancia de gestionarlas

adecuadamente en su proceso deportivo,

Asimismo, resulta pertinente resaltar la importancia de considerar el Objetivo de
Desarrollo Sostenible nimero 5. De acuerdo con el Pacto Mundial de la Red Espafriola, la
igualdad de género no solo representa un derecho fundamental, sino también un requisito clave
para alcanzar un desarrollo sostenible equilibrado a nivel global. Aungue en la actualidad las

mujeres buscan igualar su participacion en los ambitos economicos, publico, politico y



deportivo, aun persisten situaciones de discriminacion. No obstante, en el contexto del CrossFit
se observa un notable respeto y apoyo mutuo entre hombres y mujeres, evidenciado en la

celebracion conjunta de los logros, independientemente del género. (ONU,s.f)

El Comité Olimpico Colombiano ha difundido un documento oficial respaldando
legalmente, conocido como la Ley 2210 del afio 2022, en el cual estipulan los requisitos que
deben cumplirse para ejercer como entrenador deportivo en el pais. En especifico, el articulo 7
de dicha ley establece que, para obtener la acreditacion como entrenador, es obligatorio estar
inscrito en el Registro de Entrenadores Deportivos, los cual puede certificarse mediante la
obtencion del registro o de la tarjeta de entrenador, como constancia de que se ha cumplido con
el proceso correspondiente. Ademas, se exige contar con un titulo académico a nivel
universitario, tecnolégico o técnico profesional en areas afines como deportes o educacion fisica.
En cuanto a los entrenadores extranjeros que desean ejercer en Colombia, el Colegio
Colombiano de Entrenamiento Deportivo no otorgara registros provisionales a menos que estos
profesionales hayan firmado previamente un contrato laboral en el pais. “En este orden de ideas,
los entrenadores deportivos extranjeros, que no cumplan con los requisitos exigidos por la Ley
2210 de 2023 no sé podra acreditar ni ejercer como entrenadores deportivos, a partir del 23 de

mayo de 2023”. (Comité Olimpico Colombiano, par, 10, 2023).

Sin embargo, cada vez son mas las personas interesadas en comprender la relevancia de
esta investigacion. Los entrenadores tienen un rol fundamental en el acompafiamiento de los
atletas de CrossFit, ya que su participacion influye en distintos aspectos clave. En primera
instancia, son los responsables de la realizacion de una planificacion deportiva cumpliendo
parametro por parametro de los principios basicos del entrenamiento, definiendo los programas

de entrenamiento que se organizan de manera anual, mensual o por sesiones especificas. Por otro



lado, es la fase de desarrollo, donde el entrenador debe de implementar adecuadamente la
planificacion elaborada, teniendo en cuenta factores como el ciclo menstrual en mujeres y los

cambios hormonales en los hombres.

En si, es esencial, que los entrenadores conozcan a sus atletas en profundidad y no solo
desde lo fisico, sino en la parte psicoldgica, con el fin de establecer el orden en las sesiones que
considere estos elementos. Por eso, deben de ser capaces de identificar estos factores que
provoca una disminucion en su rendimiento, asi como reconocer otras causas que impidan
alcanzar los objetivos que se establecieron, ya sea en la parte técnica, la parte fisioldgica o en el
rendimiento. En conclusion, resulta indispensable que el entrenador comprenda plenamente el
entorno en el que trabaja y cuente con la formacion pertinente para brindar un acompafiamiento

efectivo.

Adentrandose a la parte académica, es importante que los docentes tengan conocimientos
actualizados sobre las disciplinas deportivas emergentes, como también aquellas con trayectoria
consolidada. Este conocimiento debe de ir acompafiado del reconocimiento de la importancia de
una adecuada intervencion psicoldgica en el &mbito deportivo, ya que esto puede incidir de

manera directa en la mejora del rendimiento de los atletas.

Por otro lado, los profesionales en ciencias del deporte como lo son los fisioterapeutas y
los deportdlogos les es fundamental contar con el apoyo de un psicologo deportivo, ya que es un
acompafiamiento especializado que le da un valor afiadido y permitira evaluar no solo el grado
de la lesién o dafio fisico, sino que también apoya el proceso de recuperacién desde una
perspectiva mucho mas integral. En ese orden de ideas, es importante considerar la gravedad de
la lesion y asi relacionarla con la planificacion deportiva. En estos casos, se intervienen multiples

factores que van a influir en la velocidad de recuperacion, siendo uno de los mas determinantes



en el estado emocional del atleta. Por eso, la importancia de enfatizar, ademas, el compromiso
personal del deportista con su propio proceso de recuperacion, que es clave para lograr una

recuperacion completa y efectiva.

Para finalizar, para los proximos profesionales del area interesados en esta modalidad
deportiva conocida como CrossFit, es fundamental que se familiaricen con ella, por medio de la
practica directa, de igual manera con el conocimiento de sus principios fundamentales. También
deben entender que, como en cualquier otro deporte, existen momentos en los que el rendimiento
puede disminuir, por eso es vital identificar el motivo, proposito y contexto de estas
fluctuaciones. Por ello, se debe valorar el papel del psicologo deportivo como figura clave en el

analisis de los factores que inciden negativamente en el rendimiento dentro del CrossFit.

Objetivos

Objetivo General

e Analizar los efectos de los factores fisicos y psicoldgicos en el rendimiento de los atletas

élite de CrossFit del Box HAKUNA

Objetivos especificos

e Identificar los factores fisicos y psicoldgicos que afectan el rendimiento de los atletas

élite del Box HAKUNA.



e Relacionar los factores fisicos y psicoldgicos que afectan el rendimiento de hombres y

mujeres élite de Crossfit en el Box HAKUNA.

e Comparar cdmo los hombres y mujeres élite enfrentaron los factores fisicos y

psicoldgicos que influenciaron en su rendimiento de CrossFit en el Box HAKUNA.

Marco de referencia

A continuacion, se expone una recopilacion de los autores y referentes mas relevantes en
relacion con los elementos abordados en este trabajo de grado, con el objetivo de delimitar y

contextualizar el estado del arte que sustenta teéricamente la presente investigacion.

Antecedentes

Segun Gimeno, e.t. a,t (2007), esta investigacion se centra en examinar como las
variables psicoldgicas inciden en la obtencion del éxito deportivo. Para ello, se analizaron tres
estudios que incluyeron como participantes a futbolistas, nadadores y judokas. En estas
investigaciones se utiliz6 como herramienta de evaluacion el cuestionario denominado
Caracteristicas Psicoldgicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD). Los hallazgos
evidenciaron que las habilidades psicoldgicas aplicadas durante el proceso de entrenamiento
desempefian un papel fundamental en la mejora del rendimiento deportivo. Ademas, se observo
que el fortalecimiento de estos recursos mentales no solo optimiza el desempefio, sino que

también contribuye a la prevencion de posibles lesiones en los atletas.



El estudio realizado por Molinero, e.t, a.t (2012), hubo como propdsito principal
examinar la relacion entre el sindrome de sobreentrenamiento y diversos factores psicologicos,
utilizando para ello el cuestionario RESTQ-Sport, el cual permite identificar variaciones
temporales en los estados de &nimo de los deportistas. En la investigacion participaron 167
atletas, hombres y mujeres cuyas edades oscilaban entre los 18 y los 24 afios. De esta muestra, el
62.5% correspondia al sexo masculino y el 36.9% al femenino, todos pertenecientes a once

disciplinas deportivas distintas.

Los resultados obtenidos revelaron alteraciones significativas en diversas variables luego
de tres mediciones sucesivas, particularmente en niveles de estrés general (p=.027*), presion por
conflictos (p=.000**), sensacién de fatiga (p= .000**), percepcion de bienestar general (p=
.022*), agotamiento emocional o burnout (p=.009**) y estado fisico vinculado a lesiones (p=

.000**), entre otros aspectos.

En sintesis, el estudio evidencid que el sobreentrenamiento genera fluctuaciones notables
en factores como la presion percibida, la confusion mental, y el estado emocional general. Pero
no se registraron cambios que fueran significativos en el uso de estrategias de afrontamiento por

parte de los deportistas participantes en este estudio.

De acuerdo con Campos, e.t.a,t (2015), en lo expuesto en su investigacion, que se enfoco
en analizar las variables psicoldgicas vinculadas al deporte, teniendo como objetivo principal
profundizar en los estudios cientificos mas relevantes que abordan dichas variables. Para ello se
empled una metodologia basada en la revision de literatura y el analisis critico de las fuentes
disponibles. La consideracion de la poblacion como una variable clave dentro del andlisis fue

uno de los aspectos destacados del estudio. Por otra parte, los hallazgos revelaron que las



habilidades psicologicas juegan un papel importante en el rendimiento deportivo, especialmente
en el caso de los futbolistas, y su estudio permitid predecir con mayor precision dicho
desempefio. De esta manera, se identifico que la autonomia del deportista tiene un efecto
preventivo sobre el rendimiento, ya que esta estrechamente relacionada con los niveles de
ansiedad. Esta relacion se ha abordado en la mayoria de los estudios revisados desde dos

enfoques principales: el cognitivo y el somatico.

Por consiguiente, Campus, e.t, a.t (2017), llevé a cabo una investigacion centrada en el
control del estrés en deportistas, utilizando a futbolistas de nivel semiprofesional, una muestra de
100 participantes. EI proposito principal del estudio fue analizar los niveles de autoconfianza,
ansiedad, atencion y concentracion, por medio del examen de la variable psicoldgica relacionada
con el control del estrés, de esta manera, para recopilar los datos, se utilizé la escala especifica de
control del estrés incluida en el Cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas Relacionadas con el

Rendimiento Deportivo (CPRD).

Los resultados obtenidos evidenciaron la relevancia de fomentar el control del estrés
mediante el desarrollo de habilidades psicoldgicas, ya que esto no solo contribuye a reducir los
niveles de ansiedad, sino que también favorece el fortalecimiento de la autoconfianza, mejora la
capacidad de concentracidn y proporciona mayor seguridad a los atletas durante las

competencias.

Segun lo planteado por Olmedilla, e.t,a.t (2017), los principales objetivos de su estudio
consistieron en analizar, a través de las caracteristicas psicoldgicas, existen diferencias
significativas entre los jugadores de distintos deportes —especificamente futbol, baloncesto y

rugby— con respecto a las variables psicoldgicas asociadas a su disciplina. En total participaron



149 deportistas, distribuidos de la siguiente manera: 26 futbolistas, 70 jugadores de baloncesto y
43 rugbistas. La edad promedio de los participantes fue de 15.99 afos, con una desviacién
estandar de £1.47. Para la recoleccion de datos se utilizo el Cuestionario de Caracteristicas
Psicoldgicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo (CPRD), los resultados obtenidos
fueron que algunos jugadores, tuvieron resultados similares, pero en los jugadores de baloncesto
fueron los que mas bajo tuvieron sus puntuaciones. En si, los deportistas manifiestan una buena
capacidad para controlar el estrés, para gestionar de manera adecuada la evaluacion que se hace
de su ejecucion deportiva y una buena motivacion frente a la practica deportiva. Adicionalmente

en este estudio, sugieren implementar programas adecuados de entrenamiento.

Con relacion al estudio realizado por Sanchez, e.t,a.t (2017), En este estudio, su objetivo
principal era, el de analizar los niveles de cortisol en plasmay su relacion con la percepcion de
los niveles de estrés y la recuperacion de los jugadores de balonmano esto durante el perdi6 de
entrenamiento y de competencia. Total, de participantes 14 jugadores durante una competencia a
nivel Nacional. Hubo una recoleccion de 6 muestras de cortisol y se realizaron cuatro
aplicaciones de RESTQ-Sport. Se identificd disminucion significativa en los niveles de cortisol
en la post competencia, arrojando un p<0.1 como resultado para un total promedio de 162.22 +
69.83 ng/mL) en relacion a la precompetencia ((243.81 + 36.46 ng/mL). Las subescalas del
estrés en general, estrés emocional, la fatiga, la calidad del suefio, el suefio, los periodos de
descanso y la recuperacion fisica alteré el RESTQ-Sport, por esto fue que se evidencio cambios
significativos entre las muestras pre y post-competencia. Este estudio apoya lo que es el
concepto de la respuesta anticipatoria de cortisol en la relacion a la competencia y adicional

proporciona mayores evidencias en la influencia del entrenamiento y la competencia, donde



resalta la importancia de un registro psicofisiologico y hormonal con el objetivo de poder

alcanzar un rendimiento optimo.

Segln Aranzana (2018), implementé la metodologia descriptiva, longitudinal
prospectivo, los deportistas que fueron participes fueron 82, con edades desde los 13 a los 29
afos de edad. Lo que se realizo en este estudio fue la relacion de la carga interna de
entrenamiento, optimismo Y resiliencia con los niveles de estrés — recuperacion en nadadores.
Los resultados obtenidos fueron, que ser un nadador con un perfil resiliente alto puede asociarse
con las cargas internas del entrenamiento, por lo que hay que hacer una reduccidn de ellas igual
que con la parte del optimismo. Este estudio se evalu6 por medio de la Escala de Resiliencia de
Wagnil y Young, (1993), usaron la version espafiola de Ruiz e.t, a.t (2012). Sometieron a los
nadadores a un entrenamiento donde sus niveles de estrés iban a estar altos y como iban a
afrontar dicha situacion por medio del entrenamiento, con el fin de obtener un perfil mas

resiliente.

Arnau (2018), por su parte, implementd la metodologia descriptiva transversal a 74
personas con edades entre los 8 a 14 afios, esto llamo la atencidn ya que involucran a los nifios y
es importante, no obstante, son pocos los estudios que pretenden evaluar los procesos de los
nifios y es bastante crucial tener un antes y después de estas evaluaciones para determinar los
cambios pertinentes, sea con mejoras o no. EL objetivo fue la ansiedad y resiliencia
precompetitiva en nadadores en edad escolar, la evaluacion que hicieron fue CD-RISSC en la
adaptacion espafiola de Notario (2011). Los resultados obtenidos fueron que los nadadores con
niveles bajos de resiliencia mostraron mayor ansiedad cognitiva que los que ya cuentan con un

nivel de resiliencia.



Segun Séez e.t,a.t (2022), el objetivo que tuvo relevancia en este estudio fue la de saber
cudl era la relacion entre las variables psicoldgicas, los deportes colectivos, la intensidad de los
jugadores en los entrenamientos con el rendimiento deportivo y la condicion fisica, Por medio de
un cuestionario que realizaron, valoraron las variables de los 61 deportistas de categoria juvenil
de Costa Rica participantes de cuatro deportes colectivos. Les implementaron un acelerémetro
gue media la intensidad en los entrenamientos y la percepcion de su rendimiento. En conclusion,
la condicion fisica y la inteligencia emocional influye bastante en la parte de la intensidad del

entrenamiento, por lo que recomiendan estudios que sean similares que soporten este.

Segun Nasvilla (2023), la metodologia que utiliz6 en su estudio fue la del enfoque
cuantitativo con corte transversal y disefio no experimental. Participaron 126 deportistas, con
edades que iban desde los 13 a 17 afios de edad, se encontraban en las categorias pre-juveniles de
diferentes deportes. Se aplico a este estudio el test de Estrés Percibido (SPSS-14) y el
cuestionario de Caracteristicas Psicoldgicas Relacionadas con el Rendimiento Deportivo
(CPRD). Los resultados que se obtuvieron en este estudio fueron los siguientes, determinaron
una correlacion negativa moderada entre las variables (R=-0.592 p< 0.001), donde se
encontraron niveles leves de estrés. Por otra parte, se encontraron diferencias significativas segun
el sexo, donde hablan que los hombres presentan mejores habilidades mentales en relacién con la

mujer.

Marco Teorico-conceptual

Con el fin de contextualizar adecuadamente los conceptos vinculados a esta investigacion
- como deporte, deportista, actividad fisica, CrossFit, rendimiento deportivo, variables

psicoldgicas (ansiedad, estrés, atencidn, motivacion, cohesién de grupo, autoconfianza) asi como



factores fisicos - resulta indispensable revisar los enfoques tedricos que han marcado el

desarrollo y comprension de estos temas en el ambitos académico y cientifico.

En este sentido, se presentara una introduccion conceptual que permitira establecer las
bases para el andlisis posterior. Para ello, se iniciara con el primer concepto fundamental: el

deporte.

Deporte

En relacion al deporte se entiende como la concepcion a través del ejercicio fisico, de tal
manera el concepto de deporte ha ido cambiando o dandole otras definiciones a lo largo del

tiempo, esto en funcidén a todos lo que conlleva la evolucion de las sociedades.

Se podra definir ya en relacién a otro punto de vista por medio de un autor como lo es
Pierre Parlevas (Garcia, pag, 4), quien define el concepto del deporte de la siguiente manera.
“Conjunto de situaciones motrices codificadas en forma de competicion y con un caracter
institucional”, por lo que da cuatro definiciones principales de los elementos. El primero es la
situacion motriz, que se relaciona con los datos, reglamento, materiales entre otros. El segundo

es la situacion psicomotriz solamente se realiza por un solo sujeto.

La tercera seria las codificadas, que se conocen o entienden como el desarrollo de la
accion que se debe discutir, por ende, hay un reglamento que lo respalde y se debe de respetar.
La cuarta, son las de forma de competicion, se entiende por ganarle a un oponente y por ultima,

la de carécter institucional, se entiende como que esta controlado o respaldado por una



institucién y por tal manera ella cuenta con unas normativas que va a promover y desarrollar el

deporte que sea.

Angulo (2023), define que el deporte imparte en relacion a todo lo que tenga que ver con
actividad fisica, la cual involucra una serie de normas y reglas que se deberan respetar y por
supuesto desempefiar segun el espacio del deporte a realizar, por lo general est4 asociada a una
competencia deportiva, de tal manera estara involucrado con federaciones o clubes, y esta

requiere de competencias entre si mismo o con otros.

Asimismo, el CrossFit se entiende como una modalidad donde se practica de manera
colectiva o de manera individual que conlleva cada deporte, todo va con base a la categoria por
la que el competidor, atleta o practicante se prepara. Todo esto segun sus capacidades fisicas y
destrezas que se realicen en los entrenamientos. Por lo que es de gran importancia en este
proyecto relacionar este deporte en el trabajo ya que imparte todo lo que define segun los autores
mencionados anteriormente sobre lo que es el deporte. En relacion a esto se podra definir que
esta modalidad como lo es el CrossFit, existe maneras de competencias por las que se ven de la
siguiente manera: En parejas, grupos o de manera individual. Por eso es importante comprender

estas modalidades que se ven en los deportes, individuales o colectivos.

Deportista

De acuerdo con lo expuesto por (Euroinnova 2025), un deportista se define como una
persona que se involucra activamente en la practica del deporte, sin importar la disciplina o
modalidad. Esto abarca tanto a quienes lo realizan de manera recreativa como a quienes lo hacen

de forma profesional. Es importante sefialar que una gran parte de los deportistas pertenecen al



grupo de aficionados, es decir, aquellos que practican actividades fisicas por gusto, bienestar o
mantenimiento de la salud, sin recibir beneficios econdmicos a cambio. En contraste, los
deportistas profesionales se dedican al deporte como un medio de vida, lo que implica que su
actividad fisica esta directamente vinculada con la construccién de su carrera y el sustento

econdmico que reciben por medio de premios, contratos o patrocinios.

Comprender con claridad qué implica ser deportista es fundamental para este estudio, ya
que su rol es el eje central del trabajo investigativo. Reconocer esta diferencia entre
profesionalismo y aficion permite establecer un marco mas preciso para el analisis, y contribuye
a una mayor profundidad en el abordaje del objeto de estudio, que gira en torno a las

experiencias, condiciones y particularidades de quienes practican deporte.

Ejercicio

Segun la definicién proporcionada por Porto (2009), el ejercicio se entiende como una
serie de movimientos fisicos realizados por el cuerpo. Esta nocion implica que dichos
movimientos no solo activan al cuerpo, sino que también pueden contribuir significativamente al
bienestar general del individuo. Se puede entender, que el ejercicio puede implementarse como
el punto de partida para llevar a cabo una rutina fisica 0 como la ejecucién estructurada de ciertas

actividades que buscan mejorar la condicion fisica.

Por consiguiente, de acuerdo con la definicion (Enciclopedia, 2015), el ejercicio fisico se
describe como un conjunto de movimientos corporales que se realizan de forma estructurada,
planificada y repetitiva, en su gran mayoria, supervisada por un profesional o instructor. Esto

resalta la importancia de que el ejercicio cuente con una guia previa y una estructura bien



disefiada por un entrenador que oriente el proceso. Esto garantizara que la actividad fisica sea

mucho mas efectiva, adecuada y segura a los objetivos o necesidades del practicante.

La importancia de este proyecto se basa en los beneficios que la actividad fisica aporta al
ser humano. El ejercicio fortalece la salud fisica, mejorar las funciones cognitivas, potencia la
creativas y ayuda a enfrentar con mayor eficacia los retos cotidianos. En si, cumple un papel
fundamental en el bienestar psicoldgico, porque contribuye a reducir el estrés, fortalece el
autoestima y mejora la atencion social al generar espacios de convivencia y apoyo entre las

personas.

Crossfit

De acuerdo con Tresb (2022), el CrossFit es un método de acondicionamiento fisico que
combina el desarrollo de la fuerza con ejercicios funcionales ejecutados a alta intensidad y con
variabilidad constante. Esta disciplina integra diversas modalidades de entrenamiento, lo que
permite obtener resultados eficientes en periodos relativamente cortos, debido a la exigencia

fisica que implica.

Sin embargo, aunque el CrossFit puede ser practicado por cualquier persona, no todos
logran adaptarse con la misma facilidad. Esto se relaciona principalmente con los métodos de
enseflanza implementados por los entrenadores, ya que una adecuada instruccion es esencial para
facilitar las adaptaciones de las personas que quieran practicarlo y prevenir frustraciones o

posibles lesiones.



Segun lo expuesto por Cayetano, el CrossFit no debe de entenderse como un simple
programa de acondicionamiento fisico, aungue si se origina dentro del &mbito del fitness. Su
estructura de entrenamiento esta orientada al desarrollo integral de multiples capacidades fisicas
como la resistencia cardiovascular y respiratoria, fuerza muscular, flexibilidad, potencia,
velocidad, coordinacion, precision, agilidad, equilibrio y control corporal (Cayetano, 2014,
parr.3). Una de las caracteristicas distintivas del CrossFit en su enfasis en la ejecucion de
movimientos derivados de disciplinas olimpicas, particularmente la gimnasia y el levantamiento
de pesas, con el proposito de dominar tanto el control corporal como la fuerza maxima, ya sea de

forma dinamica o estatica (Cayetano, 2014, parr.4).

En sintesis, el CrossFit se considera una disciplina deportiva sumamente completa, razén
por la cual se ha convertido en el eje tematico de este proyecto. Se destaca la variedad de
enfoques tedricos aportados por distintos autores sobre su definicion, los cuales coinciden en
describirlo como una modalidad basada en entrenamientos de alta intensidad, realizados en
intervalos breves, pero altamente eficaces, Este enfoque trabaja multiples componentes del

acondicionamiento fisico, posicionandolo como uno de los deportes mas integrales.

La inclusién del CrossFit en esta investigacion es esencial, ya que permitira explorar
cdémo puede incidir su practica en contexto al afectar el rendimiento de los atletas élite, asi como
analizar las posibles repercusiones que podrian derivarse, dependiendo de los criterios utilizados
en la metodologia del estudio. Ademas, resulta relevante entender los origenes de esta disciplina
y el momento en que se introdujo en Colombia, para tener un panorama mas completo de su

evolucion y contextualizacién local.



Aunque oficialmente se reconoce que el CrossFit tuvo sus inicios en el afio 2000,
diversas fuentes literarias sefialan que su origen se remonta a una época anterior. La idea fue
concebida por Greg Glassmanm, un exgimnasta, quien comenzo a desarrollar este concepto en la
década de los afios noventa, cuando aun era un joven adolescente. Este proyecto lo llevé a cabo
en colaboracion con su compariera Lauren Jenaien, con quien consolidd lo que més adelante se

convertiria en una disciplina reconocida a nivel mundial. (Cayetano, 2014, parr. 25).

Greg Glassman, al igual que muchos atletas, tenian el deseo de sobresalir y ser el méas
fuerte dentro del ambito competitivo. En su bdsqueda por mejorar su rendimiento, se percaté de
que, al incorporar distintos tipos de implementos como las barras olimpicas y las mancuernas,
podria alcanzar un mayor nivel de desempefio en comparacion con aquellos deportistas que solo
utilizaban el peso de su propio cuerpo. A raiz de esta experiencia y enfoque integral en el
entrenamiento, surgio uno de los lemas mas representativos del CrossFit. “Aprendiz de todo,
maestro de nada”, el cual refleja la versatilidad y amplitud de habilidades que busca desarrollar
esta disciplina. De esta manera es que, por medio de otro Neoyorquino, llamado Geoffrey

Tudesco, fue que llegd el CrossFit a Colombia (Cayetano, 2014, parr. 27).

En consecuencia, resulta fundamental considerar el crecimiento promedio en el nimero
de afiliados al CrossFit, segun los de CrossFit Afiliates (2014), este analisis, desarrollado por la
Universidad de Leon, sefiala que en el afio 2005 existian apenas 18 afiliaciones, cifra que se
incremento notablemente hasta alcanza aproximadamente 1.700 en 2010. Para el afio 2013, ese
numero habia superado los 8.000 afiliados. En los afios mas recientes, los registros indican que
este crecimiento ha continuado de forma acelerada, mostrando un aumento exponencial en la

expansion de esta disciplina a nivel global, (Cayetano, 2014, parr. 29).



Actualmente, se estima que existen aproximadamente 6.000 gimnasios de CrossFit,
conocidos como box, distribuidos en todos los estados de Estados Unidos. En el continente
europeo, la cifra supera los 2.000 centros especializados en esta modalidad. El estudio
consultado sefiala que, en el afio 2011, Espafia contaba unicamente con 6 espacios dedicados al
CrossFit, sin embargo, para el 2014 esta cifra se incrementd mas de 100, lo que evidencia un
crecimiento significativo en tan solo tres afios, duplicando su presencia en el territorio espariol.
Este rapido auge ha posicionado al CrossFit como un referente en el &mbito del Fitness y el
deporte, al punto de convertirse en una potencia reconocida mundialmente. Ademas, ha logrado
consolidar su propia competencia internacional, los CrossFit Games, que se celebran en
California y que han alcanzado un nivel de popularidad tan alto que incluso ha superado al futbol

(soccer) en Estados Unidos, (Cayetano & Macon, 2014, parr. 29).

Rendimiento Deportivo

Segun Garcia (2020), citado a autores como Molina, Sandin, y Chorot, se resalta la gran
relevancia que tiene el rendimiento dentro de la practica deportiva, el cual se ve influenciado por
diversas variables psicoldgicas. Identificar estos factores resulta esencial, ya que permite

intervenir sobre ellos y potenciar el desempefio del atleta.

El rendimiento deportivo implica superar tanto al oponente como a uno mismo, lo que
puede generar, una elevada presion psicoldgica sobre el atleta. Estas tensiones pueden afectar de
manera negativa su desempefio, y asi, disminuyendo sus capacidades y repercutiendo en su

preparacion competitiva.



Garcia (2020), basandose de Dosil (2021), destaca que el componente psicoldgico
desempefia un papel esencial en el deporte, influyendo directamente en el desarrollo del atleta y
en su comportamiento durante la practica deportiva. Factores como emociones, estados de animo
0 cambios de humor pueden afectar significativamente el rendimiento, ya sea individual o
grupal. En muchos casos, estos aspectos se convierten en verdaderos obstaculos, y son los
propios deportistas quienes reconocen estas dificultades, por lo que se plantean metas personales

para superarlas.

De ahi la importancia de comprender qué es el rendimiento deportivo y todo lo que
implica. Por ello, los factores psicoldgicos deben ser abordados de manera continua y consciente
para evitar que interfieran en el proceso formativo o competitivo del deportista, ya que cada uno
puede tener consecuencias importantes. Es clave detectar estos patrones a tiempo, trabajarlos con

paciencia y establecer estrategias adecuadas para su manejo.

Variables psicologicas

En relacion a las variables psicoldgicas, se puede entender que estas deben estar ligadas
al saber relajarse en esos momentos donde hay mucha tensién, por otra parte, la manera de
controlar esos pensamientos que puede tener cada persona en especial los practicantes de
CrossFit o de otros deportes, aprender a superar los fracasos y aprender de los errores, poder
establecer metas de forma realista, aprender a relacionarse de forma adecuada con todos los
miembros del equipo con los que se trabaja. Por lo que estas variables psicoldgicas son las

detonantes de que aparezca el bajo rendimiento en los deportistas. (Goig, 2012).



Las variables psicoldgicas, segin Martinez, e.t 1993 habla sobre que, en el contexto
deportivo, los aspectos mentales y emocionales influyen en el rendimiento deportivo y en la

experiencia del deportista.

La importancia de conocer esas variables psicoldgicas hara que este proyecto tenga
mucho mas cuerpo debido a que son importantes dado que se requiere conocer los principales
detonantes y causantes del bajo rendimiento. Es importante saber cuéles son las que mas influyen
en el rendimiento y como las variables en cada deportista van a incidir de manera positiva si se

trabaja de manera separada.

Ansiedad

(Kuaik, 2018, p.1) por medio de la Real Academia Espafiola (2014). Definio que el
concepto de ansiedad tiene su origen en el término latino anxietas, lo cual hace referencia a un

estado de inquietud, agitacion o desasosiego emocional.

Se podra definir ya en relacion a otro punto de vista por medio de un autor como lo es
Wolpe, (Sierra, 2003, et, a.t, pag. 6), quien define el concepto de ansiedad como lo que
“Impregna todo” siendo esta una de las emociones que afecta el bienestar de las personas, esta
hace que quien la padece siempre este ansioso desconcentrando en todas las actividades que este
realice, afectando de manera directa también su paz y tranquilidad, esta es una de las emociones
que hacen que las personas bajen su rendimiento a nivel social y laboral, afectando su salud de

manera directa.



Es importante para este proyecto conocer la importancia de como puede afectar la
ansiedad a nuestros deportistas a nivel psicolégico y metal desmejorando asi su rendimiento
fisico y su bienestar a nivel personal, esta emocion también hace que en el momento de no tener
resultados positivos los deportistas empiezan a perder el interés en la disciplina o deporte,

afectando la calidad de vida de los mismos.

Estrés

El estres de la siguiente manera, se puede entender como un estado de tension o
preocupacion mental provocado por circunstancias dificiles. Todas las personas experimentan
cierto nivel de estrés, pues constituyen una respuesta natural del organismo ante situaciones
amenazantes o desafiantes. Lo que realmente determina su impacto en nuestro bienestar es la

manera en que respondemos o gestionamos dicha tension. OMS (2023)

Porto, Merino (2008), define el estrés como una reaccién del organismo ante situaciones
gue provocan presion, angustia o sobrecarga emocional. Ocurre cuando una persona se enfrenta a
exigencias o demandas que percibe como superiores a su capacidad de afrontamiento, lo que
puede generar sensaciones de ansiedad, tension y diversos sintomas tanto fisicos como

psicolégicos.

La importancia del estrés en este proyecto es fundamental, ya que es una enfermedad que
afecta no solo la salud mental de las personas, sino también el rendimiento de los deportistas en
el momento de desempefiar sus actividades, este juega un papel fundamental en los deportistas

afectando psicologicamente el desempefio del deportista y su bienestar.



Atencion

El practicante o deportista de cada deporte al cual se enfoque debera centrar la atencion
en los estimulos para tomar decisiones que serén relevantes sea en sus entrenamientos o en
competencias. Por ejemplo, si hay mucho trabajo que conlleva estrés, el proceso de atencidn se

vera reflejado en el trabajo del rendimiento en cada atleta. (Coig, 2012).

Se considera importante la atencidn en este proyecto ya que de ahi parte mucho el trabajo
que se va a realizar con cada practicante de CrossFit, la atencion es crucial para cada explicacion
y enfoque que conlleva cada sesion de entrenamiento. Por otra parte, al no tener una atencion
puede ocasionar un mal calentamiento debido al despiste o el “focus” que se les pide a los
deportistas tener, también juegan muchos factores psicolégicos que hacen que no haya una

atencion adecuada y el bajo rendimiento aparezca.

Motivacion

Segun Goig (2012), es una de las variables mas importantes, ya que sin ella no habra
mejora en el rendimiento deportivo. Con base a ello, es importante la motivacién ante todo frente
a los practicantes de CrossFit o incluso en otros deportes, ya que en si la motivacion juega un

papel frente a cdmo ira implicita todo el trabajo que se tenga predeterminado.

La importancia de la motivacion en este proyecto de investigacion va a ser de suma
importancia frente a cdmo cada practicante de CrossFit implementa dicha variable psicoldgica en

sus entrenamientos. Por eso es importante tener presente que cada entrenador debera de buscar



diferentes estrategias que ayuden a mantener o a incrementar cada dia la motivacion del

deportista.

Cohesion de grupo

La gran mayoria de los deportistas entrenan en grupo o forman parte de un grupo de
entrenamiento. Por lo que es de suma importancia tener una excelente relacion entre ellos
mismo, de esta manera habra una mejor manera de llevar a cabo un entrenamiento mucho mas

Optimo y garantizado. (Coig, 2012).

En el CrossFit se ve ambos papeles, tanto en solitario como en trabajo de grupo por eso
es importante en este proyecto tener presente esta variable psicoldgica. Tener buenas relaciones
entre los grupos haré un trabajo mucho mas satisfactorio. No es lo mismo entrenar solo que en
conjunto ya que existen variables donde puede haber mucho méas impulso cuando se trabaja en
grupo que de manera individual, especialmente cuando existen momentos dificiles el grupo es un

apoyo crucial para cada acontecimiento.

Autoconfianza

Coig (2012), habla sobre que la variable psicoldgica conocida como la autoconfianza es
una de las mas dificiles de controlar. Esto se debe a que cada practicante de CrossFit debera de ir
trabajando en si mismo para que la autoconfianza se vaya logrando de manera progresiva, todo

es un trabajo constante pero que requiere de dedicacién. Por lo que es importante que el



deportista centre su atencién en la mejora que esta logrando y no en los resultados que esta

obteniendo.

La autoconfianza en este proyecto va de la mano en la parte del bajo rendimiento con
todos los deportistas por su falta de confianza en si mismos, por lo que cada entrenador debera de
precisar y hacerle ver sus mejoras cada dia y de esta manera estara mil veces méas concentrado o

concentrada en el rendimiento.

Factores fisicos

Segun la UniSport (2025), hablan sobre que los factores fisicos, corresponden a
elementos o condiciones que tienen la capacidad de modificar el comportamiento, las
caracteristicas o el funcionamiento de un sistema, objeto o fendmeno. Estos pueden cuantificarse
y representarse mediante unidades fisicas — como la temperatura, la masa, la energia o la
velocidad -, lo que permite analizar su impacto de manera objetiva. Comprender estos factores
resulta esencial para estructurar programas de entrenamiento adecuados y favorecer la mejora del

rendimiento.

Por esta razn para este estudio, va de la mano ya que permite poder tener un hilo
conductor frente a la relacion que cada entrenador deberia de tener presente a la hora de plantear
un plan estructurado y de manera individualizada para cada atleta y asi llevar un registro de cada

entrenamiento o sesion que haga.

Lesién

Segun la RAE (2024) una lesion es un dafio o alteracién en los tejidos del cuerpo

provocada por un golpe, impacto, esfuerzo excesivo, herida o0 como consecuencia de una



enfermedad. Este dafio afecta la estructura o el funcionamiento normal de la zona comprometida

y puede generar dolor, limitacion del movimiento o incapacidad temporal o permanente.

Para este estudio, es de suma importancia conocer la trayectoria de las lesiones en los
deportistas ya que con base a ella se podra determinar si son relevantes en su rendimiento

deportivo y como surgieron a lo largo de su vida como deportistas élite.

Fatiga

Segun Patrozzi (2018) la fatiga se considera una manifestacion clinica relacionada con
multiples patologias y con diferentes areas del Sistema Nervioso Central (SNC). Una persona
que experimenta este sintoma suele presentar una disminucion en su desempefio, lo cual genera
un impacto significativo tanto en su funcionamiento diario como en los costos asociados al

sistema de salud.

En relacién al estudio, es de suma importancia conocer esos factores fisicos en este caso
de fatiga en los deportistas ya que se puede entender por dos partes, fisica 0 mental y como esta

esta afectando su rendimiento.

Marco normativo

Ley 181 de 1995 la ley del deporte (Ley 1881 de 1995), establece el marco legal para
promover el desarrollo del deporte en el pais. Esta ley tiene un objetivo principal y es la de
garantizar el acceso a todos los ciudadanos a la actividad fisica y promover el deporte como un
medio para el desarrollo integral de las personas y la construccion de una sociedad mucho mas

saludable. De tal manera, la ley 181 aborda unos aspectos principales los cuales son:



En el caso de la promocion del deporte, lo que busca la ley es promocionar la practica del
deporte en todas sus manifestaciones, tanto a nivel recreativo como en la parte de competencia.
Por supuesto, se estableceran unas medidas para incentivar la participacion en las actividades
deportivas y se promoveran programas de educacion fisica en las instituciones educativas. Por
otra parte, el desarrollo deportivo, se estableceran lineamientos para el desarrollo del deporte en
Colombia, lo que incluira la creacién de politicas, programas y proyectos destinados a fortalecer
las infraestructuras deportivas y apoyar a la formacién de deportistas para promover la
realizacion de eventos deportivos a nivel local, nacional e internacional. El acceso al deporte, va
a garantizar el acceso por igual a todos los ciudadanos al deporte, sin ninguna discriminacion por
razones de género, edad, condicion fisica, economica o social. Promovera la creacion de espacios
deportivos accesibles y se incentiva la participacion de personas con discapacidad en actividades
deportivas. Por altimo, la proteccion del deportista, la ley establecera lo que son las medidas para

proteger los derechos de los deportistas, tanto amateurs como profesionales.

En cuanto a la importancia de la Ley de 181 de 1995 en relacion con el CrossFit, esta
legislacion juega un papel relevante al promover y regular la practica deportiva en general.
Aunque el CrossFit es una disciplina relativamente nueva que combina elementos diferentes de
deportes y actividades fisicas, esta sujeta a las disposiciones generales de la ley del deporte en
cuanto a promocion, desarrollo y proteccion de los deportistas. Adicionalmente, en Colombia, la
Ley del Deporte puede influir en la regulacion de espacios deportivos donde se practica el
CrossFit, en la promocion de estos eventos y competencias relacionadas a esta disciplina, asi
como la formacion y capacitacion de los entrenadores o profesionales del deporte en si. En
resumen, se comprende entonces que la Ley 181 de 1995 garantiza el acceso al deporte y protege

los derechos de los deportistas en Colombia.



La Resolucién 8430 de 1993 (resolucion 8430 de 1993), ha sido fundamental para el
desarrollo de la investigacion sobre CrossFit. Esta normativa establece lo que son los
lineamientos para la seguridad y el bienestar de los practicantes de actividades fisicas y
deportivas en Colombia. En la relacion al Articulo 3 de la Resolucion 8430 de 1993 hace
mencion frente a los reglamentos y politicas internas referentes a lo que se va a elaborar, en este
caso la presente investigacion va enfocada a los factores intervinientes en el desempefio en
CrossFit: un estudio para valorar la eficacia de un programa de intervencién, para el analisis de
este impacto se le va a brindar un documento sobre el consentimiento informado que llevara a

cabo la investigacion frente a lo que se va a realizar.

En el CrossFit, la Resolucion 8430 de 1994 ha impulsado la adopcion de estandares de
seguridad y calidad en los gimnasios y centro de entrenamiento, asegurando que los programas
se desarrollen de forma mucho més responsable, bajo la supervisién de profesionales
competentes. De igual manera, ha fortalecido la conciencia sobre la importancia de una
preparacion fisica integral y de la prevencion de lesiones, favoreciendo la consolidacion y

reconocimiento de esta disciplina dentro de la comunidad deportiva.

El articulo 5 de dicha resolucion resalta la necesidad de priorizar el respeto, la proteccién
de los derechos y el bienestar humano y la dignidad. Desde otra vista, en la psicologia deportiva,
este lineamiento resulta esencial para promover entornos de practicas saludables y respetuosas

que garanticen la adecuada atencion y seguridad de los atletas.

En resumen, la Resolucion 8430 ha sido crucial para establecer un marco regulatorio que
promueve la practica segura y efectiva del CrossFit en Colombia, beneficiando tanto a atletas

aficionados como a profesionales.



En este proyecto no habra ningln riesgo que tenga presente la integridad o seguridad de
los practicantes de CrossFit, pero si es importante reconocer lo que habla la resolucién y tenerla
presente. Por ultimo, en el articulo 14 se habla sobre el Consentimiento informado, esto es un
acuerdo que va por escrito. Acé es donde el practicante del deporte de CrossFit firma un
consentimiento donde autoriza la participacion a la investigacion, donde en el consentimiento se
le expondran sus beneficios o riesgos al cual se vaya a someter, con la capacidad de libre

eleccion y sin coaccion alguna.

En continuidad con el (ministerio de salud s.f) el articulo 15 explica cémo debe estar

estructurado el consentimiento informado, deberd llevar la siguiente informacion:

o

La justificacion y los objetivos de la investigacion.

b. Los procedimientos que vayan a usarse y su propasito incluyendo la identificacion de
aquellos que son experimentales.

c. Las molestias o riesgos esperados.

d. Los beneficios que puedan obtenerse.

e. Los procedimientos alternativos que pudieran ser ventajosos para el sujeto.

f. La garantia de recibir respuestas a cualquier pregunta y aclaracion, duda acerca de los
procedimientos, riesgos, beneficios y otros asuntos relacionados con la investigacion y el
tratamiento del sujeto.

g. Lalibertad de retirar su consentimiento en cualquier momento y dejar de participar en el
estudio, por ello se creen perjuiciosos para continuar su cuidado y tratamiento.

h. Laseguridad es que no se identificara al sujeto y que se mantendra la confidencialidad de

la informacion relacionada con su privacidad.



i. El compromiso de proporcionar informacion actualizada obtenida durante el estudio,
aunque éste pudiera afectar la voluntad del sujeto para continuar participando.

j. Ladisponibilidad de tratamiento médico y la indemnizacién a que legalmente tendria
derecho, por parte de la institucion responsable de la investigacion, en el caso de dafios
que afecten directamente, causados por la investigacion.

k. En caso de que existan gastos adicionales, éstos seran cubiertos por el presupuesto de la

investigacion o de la institucion responsable de la misma.

Ley 2210 del 2022 de ley del entrenador, (Ley 2210 del 2022), es importante saber que
principios y funciones deberd cumplir el entrenador, a nivel deportivo y en psicologia. A
continuacion, con base al respaldo que tiene la Ley del entrenador, es importante tener presente
primero que todo la acreditacion que debe tener cada entrenador deportivo, esta estipulada en el

articulo 7, donde avala lo siguiente:

Cada entrenador, para poder ejercer en el &ambito deportivo, debera estar inscrito en el Registro
de entrenadores, y acreditar por medio de una tarjeta que es la de entrenador o un documento que
es el Registro Provisional de Entrenador que ellos mismo expidan. Por lo que se comprende que
ambos documentos son el respaldo para que el entrenador pueda ejercer su profesion sin

restriccion alguna.

Por otra parte, el objetivo de desarrollo sostenible #5 de igualdad de género. El objetivo
de desarrollo sostenible nimero cinco presentado por la ONU, nos habla, de que todas las
mujeres y nifias deberan tener los mismos derechos y oportunidades, de igual manera tener una

vida donde éste exonerada de violencia y discriminacion. (ONU,2017).



En el CrossFit se ve el respeto por la igualdad de género por lo que en relacion al objetivo
de desarrollo sostenible numeral cinco, se cumple de tal manera, pero igual hay que tenerlo muy
presente que siguen existiendo discriminacion por el hecho de ser mujeres, pero en este deporte

se respeta mucho mas que en otros deportes.

Metodologia

Este proyecto se basa en un enfoque cualitativo, que implica la recopilacion de
informacidn descriptiva acerca de un tema a través de diversos instrumentos, tales como la
observacion, entrevistas o analisis de escritos. Su finalidad es obtener una comprension profunda
de un contexto especifico y analizar los fendmenos sociales que lo configuran, como los patrones
de conducta o las tendencias observadas. Para ello, se lleva a cabo un estudio sobre una muestra
pequefia, lo que permite interpretar de manera mas detallada las dindamicas sociales presentes en
ese contexto. Segln Sanchez-Flores (2019), por medio de la investigacion cualitativa, claves
para estudiantes universitarios, de (Varon, Arango y Avendario, 2024) se puede inferir que los
investigadores que abordan el mundo desde una perspectiva cualitativa desarrollan una mayor
cercania y sensibilidad hacia los fendmenos que desean investiga. De este modo, la investigacién
cualitativa se presenta como un enfoque flexible, dindmico, abierto y global, en el que se toman
en cuenta tanto a los participantes como el contexto, la comunidad y el territorio, para realizar un

analisis integral.

El tipo de estudio para esta investigacion es fenomenologico lo que es importante
explicar en que consiste la fenomenologia. Gracias a la investigacion cualitativa, claves para

estudiantes universitarios, (Varon, Arango y Avendario, 2024) este método se puede entender



como un enfoque que busca capturar la esencia y la naturaleza de una experiencia o fenémenos
desde la perspectiva de quienes lo experimentan de manera directa. Se enfoca en proporcionar
una descripcion detallada de las vivencias y entender como las personas perciben su entorno y el

mundo que las rodea.

Por otro lado, diversos autores, como la de Castafieda. et al, (2017), la definen como un
método que busca entender las experiencias vividas de las personas en su interaccion con el
mundo permitiendo en este caso al deportista expresar y explorar su propia experiencia
deportiva. Dicha definicion sobre el tipo de estudio de esta investigacion permitira interpretar y
profundizar en los testimonios y experiencias de los deportistas que practican esta disciplina, con

el propdsito de identificar y comprender las razones que originan su bajo rendimiento.

La técnica empleada en esta investigacion es la entrevista, un método ampliamente
utilizado en situaciones cotidianas como en el periodismo radial, la television, las redes sociales
y los medios impresos. También se utiliza en consultas médicas o en procesos de seleccién en
empresas, ya sea a través de interacciones cara a cara 0 mediante dispositivos electrénicos, como

las videollamadas.

En el contexto de la investigacion, la entrevista se usa para conocer las percepciones y
experiencias de los participantes que tienen informacion relevante debido a su implicacién
directa en el problema que se busca abordar, asi como de expertos cuyos conocimientos son
claves para el estudio. El instrumento utilizado fue una entrevista semi estructurada, que consta
de preguntas abiertas. Este enfoque se distingue de la encuesta, ya que la encuesta esta
compuesta por preguntas cerradas con opciones de respuesta limitadas. Es relevante destacar

que, en las técnicas cualitativas, no se calcula una muestra probabilistica para determinar el



numero de entrevistas necesarias. El objetivo principal es lograr una representacion adecuada de
las personas involucradas y obtener una comprension profunda de sus experiencias a través de la

informacion recolectada.

En consecuencia, el proceso de analisis es utilizado para examinar datos no humericos
con el fin de identificar patrones y temas que revelen el significado profundo de la informacion.
Este proceso incluye la codificacion de los datos, donde se asignan etiquetas o categorias a
fragmentos especificos del texto. Asi, los codigos se agrupan en temas mas generales que

destacan las principales conclusiones de la investigacion.

De esta manera y teniendo en cuenta la poblacion y los criterios, se establecieron unas
categorias para poder interpretar y comprender la informacion que se obtendra por medio de la
entrevista, que con base a ella se hara la transcripcién de cada entrevista y se sacara el respectivo
analisis de cada una de ellas ya que son individualizadas. Por lo cual el proceso de anélisis de

esta investigacion quedara de la siguiente manera:

Categoria

e Subcategoria

e Fragmento de entrevista

e Factor identificado

e Incidencia sobre el rendimiento
e Tipo de factor

e Analisis Profesional



Disefio de investigacion

El enfoque de esta investigacion es de metodologia cualitativa, con un disefio
fenomenoldgico de tipo descriptivo. Esta eleccion responde a la necesidad de explorar en
profundidad las percepciones y vivencias de los atletas de élite de Crossfit pertenecientes al Box
HAKUNA a traves de la realizacion de entrevistas, ya que esto permitira comprender las

experiencias subjetivas de los deportistas desde su propia perspectiva.

Partiendo de esta definicion, se puede apreciar la relevancia y el valor que aporta este
enfoque al presente proyecto, ya que posibilita una comprensién mas profunda de las causas que
inciden en la disminucion del rendimiento en los atletas. De esta manera, el enfoque
fenomenoldgico permite identificar los factores que inciden en el rendimiento, otorgando de esta
manera un papel central a las vivencias y percepciones de los atletas. Asi la perspectiva del
deportista se convierte en un elemento fundamental para el analisis y comprension de los

resultados.

Poblacion/muestra

La poblacién de estudio esta conformada por atletas élite del Box HAKUNA. Este grupo
esta integrado por hombres y mujeres cuyas edades oscilan entre los 25 y los 38 afios. Estos
atletas se caracterizan por mantener una rutina de entrenamiento constante, asistiendo al
gimnasio de lunes a sdbado, en horarios comprometidos entre las 6:00 am y las 10:00 am, asi

como entre las 5:00 pm y las 8:00 pm.



Con base en estos lineamientos, se prevé contar con la participacion de al menos 10
deportistas, quienes seran seleccionados de acuerdo con los parametros previamente
establecidos, garantizando asi la pertinencia y relevancia de la muestra dentro de los objetivos

planteados en esta investigacion.

Para la presente investigacion, se ha definido un conjunto de criterios de inclusion que
permitird seleccionar exclusivamente a los atletas que cumplan con las condiciones necesarias
para formar parte del estudio. De igual manera, se han establecido criterios de exclusion, a partir
de los cuales no se consideraran aquellas personas que acuden al box Gnicamente con fines
recreativos, de salud o de actividad fisica esporadica, distinta a una rutina de entrenamiento

estructurada.

Criterios de inclusion

e Persona mayor de edad que cumple con los requisitos establecidos para su participacion
en el estudio.

e Se encuentra matriculado/a en el box al momento de la investigacion, lo que le permite
formar parte de la muestra.

e Usuario/a clasificado/a como Elite en la disciplina, sin ser considerado/a deportista de
alto rendimiento.

e Asiste regularmente al box con una frecuencia minima de dos veces por semana,
cumpliendo asi con el criterio de participacion.

e Participa activamente en competencias de esta modalidad deportiva, lo cual lo/la hace

elegible para el estudio, pese a no estar en nivel de alto rendimiento.



Criterios de exclusién

e Condiciones medicas.
e Menores de edad.
e Aguellos que no pueden o no quieren firmar el consentimiento informado

e No ser atleta élite

Categorias

Categoria: Fisica
Lesion: Se refiere a si ha presentado algin dafio en cualquier zona de su cuerpo por excesos de

entrenamiento, malos manejos técnicos que hayan influenciado a llegar a ese punto.

Fatiga: Se refiere al cansancio o hastio. Molestia ocasionada por un esfuerzo prolongado o por

otras causas, que puede producir alteraciones fisicas.

Categoria: Psicoldgica:

Mentalidad: Se refiere a la forma en la que una persona piensa, interpreta y percibe la realidad.
Se trata de un conjunto de creencias, actitudes y pensamientos que suelen ser mas 0 menos
constantes a lo largo del tiempo y que influyen en la forma en que una persona se comporta y

toma decisiones.



Ansiedad: Se refiere a una respuesta adaptativa del ser humano ante peligros reales o percibidos.

Motivacion: Se refiere a aquellas cosas que impulsan a un individuo a llevar a cabo ciertas

acciones y mantener firme su conducta hasta lograr cumplir todos los objetivos planteados.

Categoria: Entrenamiento
Rol del entrenador: Se refiere al apoyo, instruccién y orientacién a individuos o grupos para

ayudarles a desarrollar habilidades y mejorar su rendimiento.

Planificacion: Se refiere a la creacion o distribucion de tareas para conseguir un objetivo, lo cual
se convierte en una guia con los pasos para llegar al punto que se quiere lograr. (intensidad,

periodizacion, variedad)

Categoria: Estilo de vida

Ritmos de vida: Se refiere a la velocidad y la intensidad con la que una persona vive su dia a

dia.

Habitos de descanso: Se refiere a un periodo de tiempo en el que se suspenden las actividades

habituales para la recuperacion fisica y mental.

Consumo de sustancias: Se refiere al uso continuo o de drogas, alcohol 0 uso de medicamentos

de manera indebida, lo que puede traer consecuencias negativas para la salud.

Gestion del tiempo: Se refiere a la habilidad de poder administrar de manera mas efectiva el
tiempo para lograr metas y objetivos. Lo que implica organizar y programar tareas para

maximizar la eficacia y minimizar la pérdida de tiempo.



Técnicas e instrumentos de recoleccién de la informacion

Para llevar a cabo este proyecto de investigacion, se procedio a realizar un proceso de
validacion de las preguntas abiertas, tomando como referencia las categorias previamente
establecidas en el marco tedrico. Dicha validacion se procedio a ser evaluada por diferentes
evaluadores que hacian la respectiva calificacion de cada categoria con sus respectivas preguntas
donde se sac6 en conclusidn lo que se va a implementar a cada individuo que formara parte
directa de este estudio. En este contexto, se optd por utilizar una entrevista semiestructurada Ad
Hoc, conformada inicialmente por 5 preguntas abiertas por categoria, las cuales estan orientadas
especificamente a las categorias de analisis definidas en la investigacion. Tras un proceso de
ajuste y refinamiento, se llegd a la determinacion de ampliar el instrumento a un total
aproximado de 55 preguntas abiertas, seleccionadas cuidadosamente para asegurar su pertinencia

y relevancia dentro de los objetivos del proyecto.

El instrumento que se implementd para la recoleccion de datos fue una entrevista
semiestructurada, distribuida en dos partes. La primera parte, se abord6 preguntas relacionadas
con factores fisicos, vinculados al desempefio competitivo, con el fin de determinar su incidencia
en el rendimiento deportivo. Este instrumento se disefid con base en la propuesta metodoldgica

de Montero, Buscafiana, Mena, Rus y Gullon (2018).

La segunda parte, se enfoco en analizar las variables psicologicas determinantes, tales
como la motivacion, la autoconfianza, entre otras; también se tomd en cuenta la vida cotidiana
del atleta fuera del ambito competitivo. Esto permitio profundizar en elementos como el

equilibro emocional, el apoyo social, la organizacion del tiempo y la capacidad de afrontamiento,



proporcionando una visién mas integral del deportista y del impacto que estos factores fisicos y

psicoldgicos tienen en su desemperio.

Las entrevistas fueron grabadas con la autorizacion previa de los participantes, quienes
firmaron un consentimiento informado en el que se les explicaba el proposito y procedimiento
del estudio. Para el registro de las respuestas, se utilizo la grabadora digital de un teléfono movil,

con el fin de realizar posteriormente el analisis correspondiente.

Delimitacion y alcance

Esta investigacion, al igual que otras con enfoques cualitativos, se enfoca en expresar las
vivencias y experiencias de personas especificas, sin pretender reflejar las experiencias
colectivas. Por lo tanto, no sera posible generalizar lo que ocurre con todos los practicantes de
Crossfit. En lugar de eso, los datos obtenidos se analizaran de forma individual, basandose en la

informacidn obtenida de cada participante seglin su experiencia personal en esta disciplina.

El alcance de esta investigacion es descriptivo, ya que se ha identificado informacion
relevante acerca del bajo rendimiento en diversos escenarios deportivos, evidenciando distintas
causas que contribuyen a este problema. Por esta razon, se decidi6 llevar a cabo este estudio
enfocado en el Crossfit, un area sobre la cual, en teoria, no existe mucha informacion disponible.
Sin embargo, a partir de las conclusiones obtenidas, se pudo determinar que el deporte tiene una
relacion significativa con el tema de investigacion segun lo indicado en la revision de la

literatura.



Plan de Analisis

El plan de analisis que se llevara a cabo en esta investigacion consistiré de la siguiente
manera, para la recogida de los datos se contact6 a cada deportista, se les explico en qué
consistia la investigacion, se les explico los objetivos del mismo y con qué fin se queria realizar

este estudio.

Las entrevistas se llevaron a cabo en el respectivo box HAKUNA, y por fuera del mismo
ya que muchos podian realizar las entrevistas después de sus entrenamientos u otras actividades
externas. Antes de cada entrevista, el deportista fue informado y se les invité a participar de
manera voluntaria, garantizandoles en todo el momento el anonimato de los datos obtenidos, asi
como el uso de la informacion recogida. Las entrevistas tuvieron una duracion promedio de

treinta minutos y fueron grabadas con una grabadora digital.

Por ultimo, la informacion recogida de las entrevistas fue transcritas en texto para su
posterior analisis, interpretando cada entrevista utilizando una tabla, en la cual se incluiran las
categorias, subcategoria, fragmento de entrevista, factor identificado, incidencia sobre el
rendimiento, tipo de factor y el analisis profesional. En este proceso, se asegurara que los

resultados estén alineados con el objetivo general del estudio.
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Resultados

En la investigacion participaron 17 deportistas, 9 de estos son hombres y 8 mujeres

pertenecientes al box HAKUNA. La edad promedio de los sujetos es de 25 a 26 afios con una

edad minima de 18 y maxima de 38. El proceso de categorizacion se realizd previamente antes

de ser validada por los 3 jueces, cada uno con su respectivo conocimiento en la disciplina,

después cada uno validé la informacion correspondiente y se le hicieron los respectivos ajustes

para la recoleccién de datos. Posteriormente, la informacion se organizd y se sintetizo en la tabla

de ejemplo previamente anexada.

Como se menciono previamente, el propdsito principal de esta investigacion fue analizar

los efectos de los factores fisicos y psicoldgicos en el rendimiento de los deportistas élite de

CrossFit del Box HAKUNA. Posterior a ello se dara continuidad a la descripcion de las

categorias con su paralelo entre lo identificado, analizado y encontrado con base a las entrevistas

y autores.




El anélisis de las entrevistas evidencia que la lesion constituye un punto critico en la
trayectoria de los atletas élite del box HAKUNA, tanto en hombres como en mujeres,
representando un momento de ruptura, pero también de transformacion en su desarrollo
deportivo. En los hombres, se identificd que las lesiones musculo-articulares- particularmente en
el manguito rotador, tendon rotuliano, tendon de Aquiles, codo y zona lumbar- se asocia
principalmente con el sobre entrenamiento, la falta de descanso y una inadecuada gestion de la

carga, mas que con deficiencias técnicas. Como expreso uno de ellos:

“Tuve una tendinitis en la rodilla causada por mucha sobrecarga. Abordé¢ el proceso
desde varios aspectos: primero con descanso, luego fortalecimiento, y finalmente
ejercicios especificos que me ayudaran a regresar al nivel élite. Realizé movilidad
prolongada al inicio de la rutina, aplico crioterapia (bafios frios) después de sesiones
fuertes, especialmente en extremidades inferiores, y cuido mucho la alimentacion. Todo

eso me ha ayudado a mantenerme sin lesiones.”. (Entrevistado 1)

Este hallazgo coincide con la teoria de la autodeterminacion, Sector Fitness (2020), que
sefiala que la busqueda de mejora constante puede derivar en practicas excesivas Y, por ende, en
mayor riesgo de lesion. Desde la biomecanica, las lesiones se explican por una sobrecarga
funcional acumulada, reflejo de una periodizacion inadecuada y una preparacion insuficiente en
estabilidad articular y control neuromuscular. En concordancia con Alvaro (2022) y Da Costa,
las zonas mas afectadas en Crossfit son el hombro y la zona lumbar, lo que refuerza el patron

detectado en los atletas del box.

Tras estas experiencias, los deportistas adoptaron un enfoque mas técnico y preventivo,

priorizando la movilidad, el fortalecimiento excéntrico y la planificacién estructurada de micro y



macrociclos. Emocionalmente, las lesiones generaron frustracion, ansiedad y sensacion de
retroceso, pero con el tiempo se transformaron en experiencias de aprendizaje y madurez
emocional, simbolizadas en expresiones como “aprendi a tener paciencia”. Este cambio mental
los llevo de una actitud impulsiva (“entrenar mas es mejor’) hacia una mas estratégica (“entrenar

mejor es mas inteligente”), fortaleciendo su autoconciencia y resiliencia deportiva.

En las atletas femeninas, la lesion también emerge como un elemento determinante del
rendimiento, con predominio de tendinitis, distensiones musculares, fracturas vertebrales y
lesiones lumbares. Estas se vinculan con sobrecarga fisica, falta de recuperacion adecuada y
autoexigencia excesiva. Desde lo biomecéanico, los desequilibrios musculares y la fatiga
estructural explican la alta incidencia en hombros, zona lumbar y extremidades inferiores,
asociadas a movimientos como snatch, deadlift o handstand push ups. Una de ellas relato: “Si,
tuve una tendinitis en el codo derecho hace dos afios, posterior a ello habia sufrido molestias en
tobillo, pero no fue nada grave. Esta lesion se origind por una mala distribucion de cargas y

exceso de repeticiones en movimientos de arranque.” (Entrevistado 16)

Posteriormente, implementaron ajustes preventivos en su metodologia de entrenamiento —
mayor control del volumen, sesiones de fisioterapia, movilidad diaria y fortalecimiento de zonas
vulnerables-, reflejando una evolucion hacia un modelo mas técnico y consciente del principio de
individualizacion. En el plano emocional, la lesion fue experimentada como una etapa de
frustracion y ansiedad, pero también de autoconocimiento y crecimiento personal, como se

refleja en la cita:

Fue bastante dificil porque requeria mucha quietud y paciencia. Era una lesion que no

podia afrontar activamente; no habia ejercicios ni terapias inmediatas, solo esperar. Eso



fue duro mentalmente, porque uno esta acostumbrado a moverse, pero aprendi a aceptar

los procesos y confiar en el tiempo. (Entrevistado 2)

A largo plazo, tanto hombres como mujeres transformaron la lesion en una oportunidad
para reorganizar su metodologia de entrenamiento y fortalecer habitos de prevencion y
autocuidado, tales como movilidad diaria, control de cargas, sesiones de descarga y chequeo
fisioterapéuticos. Estas practicas han demostrado eficacia, reduciendo significativamente la

incidencia de lesiones graves y mejorando la longevidad deportiva.

En conclusidn, la lesion consolida como un factor comdn y determinante en el

rendimiento deportivo con diferencias de origen y afrontamiento segun el sexo:

e En los hombres, predomina la lesion por intensidad y ego competitivo, ligada al
deseo de superar marcas.
e En las mujeres, se relaciona mas con la acumulacion de cargas y la fatiga

estructural derivada de la constancia sin suficiente descanso.

En ambos casos, las lesiones actiian como puntos de inflexion que llevan a los atletas a
replantear su relacion con el entrenamiento, el descanso y la salud, comprendiendo que el
rendimiento 6ptimo depende del equilibrio entre exigencia y recuperacion, técnica y volumen,

ego Yy conciencia corporal.

Ahora bien, el analisis de las entrevistas evidencia que la fatiga constituye un fenémeno
integral que compromete tanto el plano fisico como el mental, afectando directamente el
rendimiento de los atletas élite del box HAKUNA. En los hombres, se manifiesta con mayor
intensidad durante las fases finales de competencia, donde la ansiedad competitiva, el estrés y la

tensién acumulada generan disminucién del rendimiento técnico y riesgo de lesién. Tal como



expreso uno de ellos: “Durante los ciclos de competencia, sobre todo cuando tengo que atender

pacientes y entrenar el mismo dia. La fatiga mental del trabajo clinico me pasa factura.’

(Entrevistado 17).

Este testimonio refleja que la fatiga no se origina sélo en el esfuerzo fisico, sino también
en factores externos — laborales, sociales y emocionales- que alteran el equilibrio homeostatico.
Segun FatigueScience (2024), la falta de suefio y la alteracién del ritmo circadiano deterioran la
capacidad de juicio y la eficacia mental, afectando la recuperacion y la respuesta fisiolégica del
cuerpo. Desde el punto de vista biomecénico, los atletas reconocen que la fatiga muscular y
nerviosa impacta la coordinacién, la velocidad de reaccion y la estabilidad articular,
especialmente en movimientos de alta demanda neuromuscular, uno de ellos resalto lo siguiente:
“Afecta mucho. Durante las semanas de carga, especialmente jueves y viernes, se siente fatiga
fisica y mental, no solo por el entrenamiento sino también por el trabajo y el entorno social. Es

necesario saber cudndo detenerse.” (Entrevistado 1)

La implementacion de ciclos de carga y descargas conocido como 3:1, evidencia un
conocimiento de los principios de periodizacién y supercompensacion, alternando fases de
esfuerzo y recuperacion para optimizar el rendimiento. Esta planificacion refleja la transicion
hacia un entrenamiento mas cientifico, apoyado en estrategias de control de carga subjetivo y

fisioldgico, asi como en el uso del descanso activo y la movilidad regenerativa

Desde lo psicolégico, los atletas reconocen que la fatiga mental puede resultar mas
limitante que la fisica, ya que afecta mucho la concentracién, la ejecucion técnica y la toma de
decisiones. Sin embargo, la mayoria ha desarrollado una madurez emocional fuerte y sélida,

basada en la confianza de su propio proceso y de la autorregulacion, como se refleja en la



afirmacion: “confio en el proceso y en mi mismo”. Este enfoque denota una autoeficacia elevada

y una adecuada gestion emocional, en la que la paciencia predomina sobre la impulsividad.

La fatiga es interpretada como un indicador de desequilibrio entre carga y recuperacion,
por lo que su manejo apropiado se asocia con la sostenibilidad del rendimiento a largo plazo. En
este orden de ideas, los atletas reconocen que el descanso, el control emocional y la planificacion

son pilares tan determinantes como el propio entrenamiento.

En las mujeres, la fatiga también se presenta como un factor determinante del
rendimiento, especialmente en fases precompetitivas o en periodos de alta carga. Su percepcion
del cansancio es mas integral, pues lo interpretan como un fendmeno fisico, emocional y mental
que requiere un abordaje completo. La acumulacion de responsabilidades, la falta de descanso y

la presion externa generan un agotamiento progresivo que afecta la técnica y la concentracion.

Aun asi, demuestran una notable madurez deportiva y emocional, ya que han aprendido a
identificar sefiales tempranas de fatiga, y asi implementar estrategias preventivas que les

permiten mantener la calidad en el rendimiento.

Desde la biomecénica, describen pérdida de coordinacion, rigidez muscular y menos
capacidad de reaccién, principalmente durante jornadas dobles o fases intentas. Para
contrarrestarlo, han incorporado recuperaciones activas como estiramientos, yoga, liberacion
miofascial y respiracion diafragmatica, junto con el respeto por el suefio reparador, la nutricion y
la hidratacion, entendidos como ejes fisioldgicos del rendimiento. Estas practicas consolidan una

biomecanica inteligente y preventiva, basada en la autorregulacion de la carga.

A nivel psicoldgico, las deportistas identifican la fatiga mental como un efecto del estrés

acumulado por multiples roles que desempefian (estudios, trabajo, familia), lo que genera



agotamiento integral. Una de ellas lo expresoé asi: “En época de parciales universitarios se sentia
mucho la sobrecarga y cuando entreno doble jornada, se evidenciaba méas que no podia con

todo. La falta de suefio y la carga mental me afectan bastante. (Entrevista 14)

Este reconocimiento revela un cambio profundo de paradigma: la fatiga deja de verse
como debilidad y se convierte en un indicador de autocuidado. Los atletas utilizan herramientas
como meditacion, respiracion consciente y desconexion mental para mantener la estabilidad
emocional. Ademas, muestran autocompasion y equilibrio psicolégico, entendiendo que la

calidad del rendimiento depende de la sostenibilidad del esfuerzo y no solo de la intensidad.

El andlisis destaca que la fatiga también se ve influenciada por factores externos —
laborales, académicos y sociales — que compiten con la energia fisica y mental del atleta. Las
mujeres tienden a ajustar sus rutinas de forma consciente, priorizando la planificacion del
descanso y adaptando la intensidad segun su disponibilidad fisiolégica y emocional. Esto
demuestra una transicion hacia una cultura de autorregulacion, autocuidado y sostenibilidad del

rendimiento dentro del box HAKUNA.

En la comparacion por sexo tanto hombre como mujeres coinciden en que la fatiga
alcanza su punto maximo durante los ciclos de alta carga y las etapas precompetitivas. Sin
embargo, las diferencias radican en el origen y manejo del fendbmeno; en los hombres, la fatiga se
asocia principalmente a la sobreexigencia y volumen de entrenamiento, con predominio de
estrategias fisicas (masajes, descanso activo), y menos atencion al componente emocional. En las
mujeres, la fatiga se relaciona principalmente con factores externos y emocionales, lo que
evidencia un enfoque integral de afrontamiento que combina recuperacion fisica, autorregulacion

emocional y gestién mental.



En términos de rendimiento sostenible, las mujeres muestran una mayor capacidad de
adaptacion, ya que mantienen un equilibrio mas adecuado entre carga y recuperacion, lo cual
favorece la estabilidad técnica y emocional. Por lo contrario, los hombres suelen presentar picos
de rendimiento que posteriormente derivan en episodios de agotamiento. En conclusion, este
analisis evidencia que la inteligencia emocional y la conciencia corporal son elementos clave en
la prevencidn de la afectacion del rendimiento, demostrando que la fatiga no solo representa un

signo de esfuerzo, sino el reflejo del equilibrio entre el cuerpo, la disciplina deportiva y la mente.

En el caso de las mujeres del Box HAKUNA, se evidencia una vision renovada del
entrenamiento élite, basada en “entrenar con sabiduria y no solo con intensidad ”, respetando los
ritmos bioldgicos y emocionales. Por su parte, los hombres han avanzado hacia una mayor
conciencia en la gestién de la carga, mostrando un proceso de madurez que equilibra la fortaleza

fisica con la inteligencia emocional, lo que favorece un rendimiento sostenible a largo plazo.

Respecto a la categoria de mentalidad, el andlisis evidencia una evolucion psicolégica y
emocional proggresiva en los atletas élite del Box HAKUNA. Tanto hombre como mujeres han
logrado transformar la autoexigencia, la frustracion y la competitividad desmedida en enfoque
consciente, resiliencia y autocontrol. En los hombres, este cambio refleja una transicion de una
mentalidad centrada exclusivamente en el resultado hacia otra orientada al proceso, al equilibrio

emocional y al aprendizaje constante.

Durante las primeras etapas de su carrera deportiva, los atletas experimentaban altos niveles
de frustracion y ansiedad frente al error o los resultados no esperados; sin embargo, con el
tiempo, han adoptado una postura mas reflexiva y técnica, entendiendo el error como parte del

proceso de mejora. Uno de ellos lo describi¢ asi:



“Lo tomo como una evaluacion técnica. Ya que son competencias y no siempre se gana como
se tiene pensado. Analizar qué fall6 biomecanicamente y luego hago ajustes mentales. Pero
ya no me frustro tanto como antes, lo que generaba un desenfoque fuerte en mi carrera como

deportista” (Entrevista 17).

Este cambio evidencia una madurez emocional consolidada, el la cual la autocritica se
transforma en una herramienta para el crecimiento personal y deportivo. Segin CtEntrenadores
(2024), la mentalidad de un atleta exitoso se caracteriza por un equilibrio entre preparacion,
fortaleza emocional y capacidad de adaptacion, configurando una actitud constante que guia su

desempefio frente a la presion y la adversidad.

Los atletas entrevistados evidencian la integracion de esta perspectiva, puesto que, en
momentos de desmotivacidn, recurren a estrategias que les permite reconectarse con su propésito
y sentido del entrenamiento. “Recordar por qué comenzaron”, enfocarse en el impacto que
generan como ejemplo para otros o entrenar ““sin presion” son practicas habituales que refuerzan
la motivacion intrinseca y disminuyen la tension competitiva. Uno de ellos expresé: “Entreno Sin
presion. A veces cambio el enfoque del entrenamiento o entreno solo para disfrutar. Eso me
ayuda a reconectarme, aparte de ello, hago visualizacion y respiro profundo. Me concentro en

mi ritmo y repito frases como ‘“‘control y constancia” (Entrevista 15).

Estas declaraciones reflejan un modelo de fortaleza mental consciente y estable, en el
cual la disciplina cognitiva, la introspeccion y la conexion corporal reemplazan la impulsividad y
la autoexigencia excesiva. En este sentido, la mentalidad masculina en el Box HAKUNA se

caracteriza por una madurez racional que integra técnica, serenidad y proposito, donde el éxito se



interpreta como la capacidad de mantener la calma y la constancia incluso en las fases mas

exigentes del proceso competitivo.

En las atletas femeninas, la mentalidad se fundamenta en la autoconciencia, la
autocompasion, la resiliencia emocional y el mantenimiento de un equilibrado. Las entrevistas
evidencian una evolucion desde la autoexigencia y la frustracion inicial hacia una actitud méas
reflexiva y paciente, orientada al proceso y no Gnicamente al resultado. Las deportistas
reconocen que “la mente no debe imponerse al cuerpo” sino acompafiarlo desde la comprension
y la serenidad. Como una de ellas sefial6: “Visualizo los movimientos y escucho miisica que me

inspire calma. También hago afirmaciones positivas antes de competir” (Entrevista 14).

Este enfoque evidencia una resiliencia cognitiva y emocional que transforma la
frustracion en una oportunidad de aprendizaje. Los atletas del Box HAKUNA emplean
estrategias mentales orientadas a mantener la calma y el enfoque, destacandose la visualizacion,
el uso de masica o afirmaciones positivas y la respiracion controlada. Estas técnicas fortalecen la
autoconfianza y disminuyen la ansiedad y favorecen la concentraciéon, demostrando que entrenar

la mente con la misma disciplina que el cuerpo.

La autorregulacion emocional constituye el rasgo mas distintivo del modelo mental
femenino, ya que las atletas no reprimen sus emociones, sino que las gestionan de manera
consciente, utilizando la calma como recurso estratégico. En este enfoque, la fortaleza no se
asocia Unicamente con la resistencia extrema, sino con la sabiduria emocional, la aceptacion del

proceso Y la capacidad de adaptacion frente a la adversidad.

De este modo, la mentalidad femenina en el CrossFit se configura como una fuente de

conexion interpersonal, estabilidad y proposito, donde el bienestar emocional adquiere la misma



relevancia que el rendimiento técnico. Esta perspectiva una practica deportiva sostenible, capaz

de mantener altos niveles de desempefio sin comprometer la salud mental ni la motivacion.

En la comparacion entre hombres y mujeres, se identifica que ambos grupos comparten la
fortaleza mental como un pilar del rendimiento; sin embargo, difieren en la forma de
manifestarla. Los hombres tienden a enfocarse en la racionalidad y el control técnico,
fundamentando su fortaleza en la autogestion cognitiva y la disciplina emocional. Por su parte,
las mujeres desarrollan una fortaleza emocional equilibra, basada en la autoconciencia, la calma

y la aceptacién del proceso como eje de su resiliencia.

En sintesis, la categoria mentalidad evidencia una evolucion hacia un modelo de
rendimiento consciente, en el cual el éxito no se define Gnicamente por los resultados, sino por la
capacidad de mantener el equilibrio entre cuerpo, mente y proposito. Tanto hombres como
mujeres han comprendido que la verdadera fortaleza no reside en resistir sin limites, sino en
entrenar con inteligencia emocional y sostenibilidad, transformando cada experiencia en una

oportunidad de crecimiento y aprendizaje.

En la categoria de ansiedad, el andlisis realizado en los atletas élite del Box HAKUNA
evidencia gque esta emocion desempefia un papel central en la experiencia competitiva. No es
percibida como una debilidad, sino como una respuesta natural del organismo ante las altas
exigencias del rendimiento. En los hombres, la ansiedad se manifiesta como un componente
fisiolégico y mental preciso a la competencia — caracterizado por tension muscular, insomnio,
sudoracion, aceleracion mental y aumento de la frecuencia cardiaca -, pero que, con la madurez

deportivo, ha sido canalizada y transformada en una herramienta de enfoque y rendimiento.



Los deportistas coinciden en que la ansiedad se intensifica en los momentos previos a la
competencia, representando una fase de carga emocional y anticipacion, mientras que al iniciar
la accidn se convierte en una descarga libertadora que les permite recuperar la concentracion y el
control corporal. Uno de ellos expresd: “Antes de competir, me da insomnio, siento una tension
en el pecho, me genera sudoracion excesiva y, sobre pienso todo el tiempo, sobre como va a

hacer la competencia. Es como si e/ cuerpo se adelantara a la exigencia” (Entrevistado 11).

Otros fragmentos — “Antes de entrar a la competencia, me da taquicardia y se me
tensionan los hombros, y mentalmente empiezo a pensar en los posibles errores” (Entrevistado
15) 0 “Se intensifica mucho antes de competir, porque se siente la presion del pablico, de los
entrenadores y amigos que esperan buenos resultados. Esa expectativa eleva los niveles de
ansiedad.” (Entrevistado 1). — confirman que la ansiedad es una tensién interna controlable,

cuya clave radica en no negarla, sino gestionarla.

Los principales detonantes identificados fueron las expectativas personales y externas, la
presion social o del entrenador, la comparacion con otros atletas y el deseo de validacion
personal o profesional. Asimismo, el rol de liderazgo que muchos hombres asumen como
entrenadores genera una carga adicional, al sentirse responsables de “dar ejemplo” a sus
alumnos. Estos factores revelan que la ansiedad masculina no proviene del miedo al fracaso, sino

del peso del compromiso y de la autoimagen competitiva.

Con el tiempo, los atletas han aprendido a reinterpretar la ansiedad como un componente
funcional del rendimiento. Actualmente, los atletas perciben la ansiedad como una herramienta
de activacidon mental y fisica, necesaria para alcanzar un estado competitivo 6ptimo. La

respiracion, la visualizacién y el enfoque en el presente son las principales estrategias de



autorregulacion empleadas, reflejando una mentalidad madura que transforma la tension en

energia funcional para el rendimiento.

En las atletas femeninas, la ansiedad se manifiesta como una emocion compleja y
multifactorial, estrechamente vinculada con la autoexigencia, las expectativas externas y la
busqueda de validacion personal. Todas identifican la presencia de ansiedad previa a la
competencia, acompafiada de sintomas fisiologicos como aceleracion cardiaca, sudoracion,
tension muscular e insomnio, ademas de pensamientos anticipados. No obstante, estos sintomas
disminuyen de manera notable al iniciar la competencia, gracias a la concentracion en la
ejecucion. Una de ellas sefialé: “La presion de rendir bien en mis entrenamientos y
competencias, y ser ejemplo para mis alumnos, dado que yo misma les exijo que den lo mejor
cada dia y verme con esa ansiedad me agobia. A veces me pongo demasiadas expectativas

encima.” (Entrevista 6).

La ansiedad, en este caso, emerge del conflicto entre el deseo de destacar y el temor a
fallar, intensificado por el caracter publico y competitivo del CrossFit. Este fendmeno, aunque
inicialmente genero6 blogueos y errores técnicos — como lo refleja el testimonio de esta
deportista: “Si, en una competencia local. Estaba tan nerviosa que me bloqueé en un
levantamiento que tenia dominado, ya que lo habia practicado muchas veces. Fue frustrante,
pero también me enseiio a controlar mis pensamientos.” (Entrevista 6). Con el tiempo se

transformd en una oportunidad de aprendizaje emocional.

Las atletas reconocen que la ansiedad no desaparece, sino que se transforma en un
estimulo controlado, una energia que canalizan hacia la concentracion y el enfoque. Las

herramientas mas utilizadas para su regulacion son la respiracion profunda o diafragmatica, la



visualizacion positiva, los mantras o afirmaciones, la meditacion y la escucha musical
motivacional, que favorecen la calma y la autoconfianza. Tal como lo expresé una deportista:
“Practico respiracion profunda y repito mantras positivos. También intento enfocarme en

disfrutar lo que hago, porque es mi pasion y no en el resultado.” (Entrevista 6).

Estas practicas reflejan una mentalidad mas consciente y emocionalmente madura, donde
la ansiedad deja de ser vista como obstaculo y se convierte en un motor de crecimiento personal
y deportivo. Segun Leal, Rodriguez, Pérez y Garcia (2024), las mujeres que practican actividad
fisica presentan niveles significativamente menores de ansiedad cognitiva, somatica y de suefio
que las no deportistas, lo que confirma que la actividad fisica actia como un factor protector

frente a los efectos de la ansiedad.

En las deportistas entrevistadas, la madurez psicoldgica se traduce en autoconfianza,
empatia y equilibrio emocional, priorizando el bienestar mental por encima de la perfeccién. La
ansiedad, antes fuente de bloqueo, hoy es entendida como parte del proceso competitivo, una

emocion natural que puede gestionarse mediante autoconocimiento y autorregulacion.

Finalmente, el analisis comparativo entre hombre y mujeres muestra un consenso clave:
La ansiedad no desaparece, se educa. Ambos grupos han aprendido a integrar dentro de su
preparacion mental considerandola parte del proceso competitivo. En los hombres, se manifiesta
como un motor de alerta y enfoque técnico; las mujeres, como una fuente de energia emocional y
autoconocimiento. En ambos casos, el control mental se entrena al igual que la fuerzay la
técnica, consolidando la idea de que una mente equilibrada es el principal determinante del

rendimiento deportivo sostenible.



Pasando a la quinta categoria, motivacion en los atletas se evidencia un proceso evolutivo
profundamente humano, donde el proposito deportivo trasciende el rendimiento fisico para
convertirse en una expresion de crecimiento personal, madurez emocional y equilibrio vital.
Tanto en hombres como en mujeres, la motivacion se configura como una energia dindmica, no
lineal, que fluctua con las experiencias, pero que se fortalece con la reflexidn, la autoconciencia

y la conexion con el proposito.

En los hombres, la motivacion se ha transformado con los afios de préctica y experiencia,
transitando desde una motivacion extrinseca- centrada en la competencia, el reconocimiento y la
validacion externa — hacia una motivacién intrinseca, basada en la superacion personal, la
disciplina y el propdsito trascendente. Segun Bastias, Camacho, Belmar y Morales (2021), en el
estudio sobre motivacién en futbolistas universitarios — que compara a hombres y mujeres de
selecciones de deportivas de la region de Valparaiso — se describe la motivacion intrinseca (IM),
segun Briére, como la practica de una actividad sin influencias o recompensas externas. Esta se
considera la forma méas autobnoma de motivacion, propia de quienes actdan por decision propia.
Los deportistas con alta motivacion intrinseca participan en el deporte porque les genera placer,
interés y satisfaccion personal, es decir, porque disfrutan profundamente de la actividad en si

misma.

Por el contrario, cuando se habla de motivacion extrinseca (ME), se hace referencia a
conductas que no tienen un fin propio, sino que funcionan como un medio para alcanzar otros
objetivos. Segun Vallejo Reyes (2018), citado por Bastias, Camacho, Belmar y Morales (2021),
este tipo de motivacion se presenta en cuatro niveles, que varian segun el grado de

autodeterminacion.



En primer nivel esta la Regulacién Integrada (INTEG), considerada la forma mas
autonoma de la motivacion extrinseca, ya que ocurre cuando las razones para actuar estan
alineadas con valores, creencias y autoconcepto del individuo. El segundo nivel, la
Regulacion Identificada (RID), se da cuando la persona reconoce la importancia de la
conducta y la realiza por motivos personales, aunque estos aln sean externos, como
alcanzar metas especificas. El tercer nivel, la Regulacion Introyectada (UINTY), se
relaciona con la internalizacion parcial de presiones externas, como la culpa o la
obligacion. Finalmente, la Amotivacion (AMOT) representa la ausencia de motivacion o
la sensacion de desesperanza, donde el individuo no percibe un propdsito claro para su

conducta.

Por esta razon las entrevistas reflejan una clara orientacion hacia la superacion individual
como motor principal. Uno de ellos manifestd: “Sentirme bien y saber que estoy mejorando
tanto en la parte fisica como en lo mental, verme bien y de esa manera ver avances constantes”
(Entrevista 3). Muestran que el éxito se mide por el progreso interno mas que por la comparacion
externa. Este cambio de enfoque ha fortalecido su constancia y los ha protegido frente a la

frustracion, entendiendo que el rendimiento depende tanto del esfuerzo como de la estabilidad

emocional.

De tal manera, los atletas con mayor trayectoria han resignificado su proposito. Su
motivacion ya no radica solo en rendir, sino en ensefiar, inspirar y dejar un legado. Expresiones
como “me motiva el impacto que puede tener en mis alumnos” o “quiero mostrar que se puede
rendir sin destruir el cuerpo” evidencian una transicion hacia una motivacion de trascendencia,

donde el liderazgo se ejerce desde el ejemplo y la coherencia personal.



En los momentos de desanimo, los hombres recurren a estrategias de recuperacion
motivacional como la reflexion, el descanso consciente, la escritura o la busqueda de nuevos
retos. Consideran la pausa como parte del proceso y no como un signo de debilidad “la pausa me
devuelve la energia” o “escribir lo que siento me ayuda a entender el proceso”. Estas estrategias
demuestren un alto nivel de autoconciencia y madurez emocional, donde la motivacion se

entiende como un ciclo natural que requiere equilibrio entre esfuerzo y recuperacion.

Desde el plano psicoldgico, se observa una motivacion autodeterminada, sostenida por
tres pilares: la autonomia: “Mi motivacion principal es personal. Me enfoco en romper mis
propios récords. En competencias no miro a los demas, sino que busco mejorarme a mi misma.
Mi esfuerzo diario es lo que me impulsa” (Entrevista 1), la competencia: “Es personal, no
compito por reconocimiento ni por “ser el mejor”. Compito por mi, por mi proceso” (Entrevista
2) y la conexion social: “Mi principal fuente es el crecimiento personal. Competir con otros me
impulsa, pero mi verdadera meta es ser mejor que ayer” (Entrevista 17). Esta estructura da
lugar a una motivacién mas estable y resiliente, menos dependiente de factores externos y mas
alineada con el crecimiento interior. Finalmente, los hombres reconocen que el CrossFit se ha
convertido en una forma de vida, una escuela de disciplina, constancia y equilibrio que

trasciende el rendimiento fisico y se proyecta en su desarrollo personal y profesional.

En las mujeres, la motivacién también sigue un proceso de transformacion, pasando de
una orientacion competitiva y externa hacia un enfoque intrinseco, reflexivo y emocionalmente
consciente. En sus inicios, ellas asociaban la motivacion con el deseo de ganar o demostrar su
capacidad; sin embargo, con la experiencia, esta perspectiva evoluciono hacia una busqueda de

autoconocimiento, bienestar y equilibrio mental. Hoy, las mujeres encuentran motivacion en su



progreso técnico y emocional, en la sensacion de fuerza y salud, y en el disfrute del proceso mas

que en el resultado.

Frases como “no hay mejor sensacion que lograr un movimiento que antes parecia
imposible” o “me motiva sentirme fuerte y saludable” expresan como el progreso personal se
convierte en el principal combustible para sostener la constancia. Ademas, las deportistas
muestran una comprension madura del ciclo motivacional, reconociendo que “Si, la motivacion
no siempre esta al 100%. Diria que menos del 50% del tiempo. Suben y bajan los &nimos segln
las circunstancias, pero la disciplina es la que me mantiene constante” (Entrevista 2)”. Este
testimonio revela una fortaleza mental basada en la autodisciplina y la consistencia, donde el

entrenamiento no depende del animo momentaneo, sino del compromiso con el propio proceso.

Durante los periodos de baja motivacion, las mujeres emplean estrategias de
autorregulacion emocional como establecer metas pequefias, practicar pausas conscientes,
recurrir al apoyo del grupo o reencuadrar la perspectiva del esfuerzo. Las ocho deportistas
coinciden en que el descanso no representa una renuncia, sino una oportunidad de reconexion
con el proposito. Este enfoque demuestra una inteligencia emocional elevada, en la que la

motivacion y el autocuidado se equilibran para sostener un rendimiento duradero.

A nivel psicoldgico, predomina una motivacion intrinseca orientada al crecimiento
continuo, la frase “no me interesa ser mejor que otros, sino ser mejor que ayer” resume la
filosofia que caracteriza a las atletas elite de HAKUNA: una motivacién genuina, estable y
profundamente ligada al bienestar personal. Este enfoque reduce la dependencia del

reconocimiento extenso y promueve un rendimiento sostenible y emocionalmente saludable.



El analisis comparativo muestra que, aunque hombres y mujeres comparten la superacion
personal como motor principal, existen diferencias notables en la forma en que construyen y
expresan su motivacion, los caballeros, la motivacion la adopta un tono mas racional y orientado
al propdsito: disciplina, legado y coherencia entre lo que predican y practican. Y las mujeres, la
motivacion se expresa de forma mas emocional y reflexiva, vinculada al bienestar integral, la

autocompasion y la conexion mente-cuerpo.

Ambos coinciden en haber evolucionado desde un enfoque competitivo hacia una
motivacion consciente y sostenible. Los hombres canalizan su impulso hacia la trascendencia y
el liderazgo, mientras que las mujeres lo orientan hacia la armonia personal y el bienestar

emocional.

En sintesis, la motivacion se consolida como una fuerza que da sentido al entrenamiento
y sostiene la excelencia deportiva a largo plazo. Ya no se trata solo de ganar, sino de mantener
vivo el proposito que impulsa cada esfuerzo. El CrossFit se convierte asi en un espacio de
evolucion fisica, mental y humana, donde la motivacion trasciende la competencia para

convertirse en un camino de crecimiento, equilibrio y legado personal.

Continuando con dos categorias que van de la mano, entrenador y planificacion, se
entrelaza en una dinamica de confianza, comunicacion clara y periodizacion flexible que sostiene
el rendimiento a lo largo del afio. La relacion atleta-entrenador se concibe como un vinculo de
confianza, respeto y escucha bidireccional: los deportistas valoran que el coach lea sus estados
fisicos-emocionales, ajuste carga y “sepa cuando apretar y cuando frenar”. Predomina un
feedback directo, técnico y sereno (comandos inmediatos durante la sesion y retroalimentacién

posterior), evitando la sobreinformacion para mantener la cabeza fria, especialmente en



competencia. Uno de ellos lo sefialo: “La relacion es muy buena. Tener buena comunicacion con
el entrenador es fundamental; si no, se generan choques o desacuerdos que pueden afectar el

rendimiento” (Entrevista 1).

El liderazgo mas efectivo es comprometido, coherente y humano: “predicar con el
ejemplo”, sostener la energia en cada sesion y recordar el propdsito en momentos de presion o
lesion aumenta el compromiso del atleta y mejora resultados. Esta contencion también es
psicoldgica: Los entrenadores recalcan que el descanso también es entrenamiento, que el valor
del atleta no depende de un resultado puntual y que una lesion es parte del proceso, lo que reduce
ansiedad y favorece decisiones prudentes. Como lo hablan Sanchez, Lorenzo, Jiménez y Lorenzo
(2017) en el estudio “El entrenador como mentor de jugadores en formacion” se destaca que la
relacion entre el entrenador y el deportista es un factor clave al analizar los éxitos o fracasos de
los atletas. Esta conexidn ha sido ampliamente estudiada por la comunidad deportiva debido a su
influencia directa en el rendimiento y desarrollo del deportista. Ademas, el autor sefiala que
diversos investigadores han ubicado esta relacion en el nicleo del proceso de entrenamiento,
resaltando la importancia especialmente en atletas jovenes, ya que el entorno y las interacciones

con el entrenador son elementos esenciales para su formacion y crecimiento deportivo.

En la planificacidn, todos coinciden en una periodizacion estructurada y adaptable
(micro, meso y macrociclos; fases de base/fuerza, adaptacion, especifico, taper o descarga)
anclada al calendario competitivo y a la realidad personal (horarios de coaching, carga laboral,
picos de estrés). La programacion es personalizada por métricas y sensaciones: se monitorean

indicadores objetivos (volumen, intensidad, bloques de fuerza-potencia-acondicionamiento) y



subjetivos (RPE (Escala Del Esfuerzo Percibido), suefio, estado animico, rigidez articular), con

reajustes inmediatos ante fatiga, sobrecarga o cambios de calendario.

Los atletas, incluso quienes también son coaches o fisioterapeutas, participan
activamente: comunican sensaciones, revisan cargas y proponen regresiones cuando
corresponde, entendiendo que adaptar no es fallar sino proteger la continuidad. Como lo resalta
uno de ellos: “Mi planificacion se divide en ciclos de fuerza, resistencia, y técnica. Siempre la
ajustamos de acuerdo con el calendario de competencias. También tenemos en cuenta mis
tiempos laborales y de descanso. Eso me ha ayudado a evitar el sobreentrenamiento que antes

me pasaba factura ” (Entrevsita 5).

Segun como lo manifiesta Granada, Mendoza, Arregui y Tamayo (2024) que la
planificacién deportiva consiste en organizar de forma estructurada el proceso de preparacion del
atleta, considerando tanto los factores propios de la disciplina como las caracteristicas
individuales, el entorno y otros elementos externos que puedan influir en su rendimiento. Se trata
de un plan disefiado con anticipacién en eventos importantes, que requiere un enfoque

sistematico y racional, adaptado a las necesidades y capacidades reales del deportista.

La recuperacion es parte del plan (dias de descanso total y activo, movilidad y trabajo
regenerativo, suefio priorizado, liberacién miofascial), evitando el sobreentrenamiento y
permitiendo llegar “en el punto justo” a cada evento. En suma, la dupla entrenador —
planificacién funciona como un sistema vivo: el entrenador aporta criterio, lectora final y

liderazgo empatico; la planificacion aporta rumbo, estructura y margen para el ajuste inteligente.



En conclusidn, los hombres rinden mejor cuando existe un liderazgo coherente y
comunicacion simple, integrado a una planificacion periodizada pero flexible que prioriza la
individualizacion, la recuperacion y la participacion del atleta. Esta alianza convierte el proceso
en sostenible, reduce lesiones y eleva el desempefio competitivo con cabeza fria y propdsito

claro.

Ahora bien, las mujeres en HAKUNA, el entrenador y la planificacién aparecen como un
binomio inseparable que sostiene el rendimiento y el bienestar. La relacion con el coach es
cercana, de confianza y con comunicacion clara: corrige de forma directa pero calmada, explica
el “por qué” de cada ajuste y, en competencia, reduce la carga mental para que la atleta llegue
enfocada. Una de ellas lo menciona: “Mi entrenador es muy observador y empético. Me exige
bastante, pero sabe cuando bajarle al ritmo si me ve muy saturada. Su manera de comunicar me

da confianza y eso mejora mi rendimiento” (Entrevista 10).

Ese liderazgo es tecno y humano a la vez: escucha, valida emociones, acompafia en las
lesiones y recuerda que el descanso también es parte del entrenamiento. La empatia no sustituye
la exigencia; la ordena. Por eso las deportistas dicen sentirse seguras, con proposito y sin presién

innecesaria, lo que eleva el compromiso y la consistencia.

La planificacion se construye con periodizacion realizada y flexible: bloque de
base/fuerza/técnica/resistencia, picos para 2 0 3 competencias objetivo y semanas de descarga
para evitar sobreentrenamiento. Se ajusta de forma continua a la vida real (carga académica o
laboral, dobles roles como coach o fisioterapeuta, niveles de estrés y suefio) cambiando métricas

objetivas como feedback subjetivo (sensaciones, fatiga, rigidez).



Cuando hay exdmenes, fatiga o una molestia, se modulan volumen e intensidad, se
prioriza técnica o trabajo aerdbico, y se prescribe recuperacion activa, movilidad, masajes o
simplemente pausa. Las atletas participan activamente del proceso: reportan como se sienten,
deciden junto al entrenador qué competir y aprender a adaptar sin culpa, entendiendo que ajustar
no es retroceder, asi lo manifesto una deportista: “Antes me costaba mucho, ahora lo veo como
parte del proceso. Si algo no sale como estaba planificado, lo hablo con mi entrenador y lo

adaptamos” (Entrevista 10). Sino protege la continuidad y llegar “en el punto” a cada evento.

En conclusion, las mujeres de HAKUNA, el rendimiento florece cuando un liderazgo
empatico y pedagdgico se une a una planificacion individualizada y adaptable que integra vida,
salud y competencia; esa alianza sostiene la constancia, previene lesiones y convierte cada ajuste

en progreso sostenible.

Tanto en hombres como en mujeres, las categorias entrenador y planificacion se
complementan como pilares esenciales del rendimiento. En ambos grupos, la confianza, la
comunicacion clara y la capacidad de adaptacion definen una relacién efectiva. Sin embargo,
mientras los hombres valoran mas el liderazgo técnico, racional y estratégico, las mujeres

destacan la empatia, el acompafiamiento emocional y la flexibilidad del entrenador.

En cuanto a la planificacion, ambos también coinciden en su importancia como guia
estructural del proceso, pero las mujeres tienden a priorizar el equilibrio y la salud integral,
mientras los hombres enfatizan la eficiencia y la optimizacién del rendimiento. En conjunto, se
evidencia que el éxito deportivo no depende solo del entrenamiento fisico, sino de una
planificacién consciente y una relacion entrenador — atleta basada en confianza, comunicacion y

adaptacion mutua.



Entrelazando nuevamente dos categorias que van de la mano, ritmos de vida y los habitos
de descanso, su gestion como una sola ecuacion de rendimiento: planifican el dia para combinar
dobles sesiones (fuerza/técnica por la mafiana; WOD/aerdbico por la tarde) con trabajo en el box
0 con pacientes. Uno de ellos lo manifiesta de esta manera: “Influye mucho, si llego descansado
mentalmente, la ejecucion es mas limpia. Pero si acumulo cansancio del trabajo, mi rendimiento
baja notablemente” (Entrevista 17), e introducen espacios de recuperacion (movilidad,
fisioterapia preventiva, liberacion miofascial, yoga, caminatas, tiempo familiar y social acotado).
Por ende, la consigna es equilibrio con limites: comunicar con anticipacion en casay en el
trabajo, reservar fines de semana o medios dias para desconectar y ajustar inmediatamente la
intensidad/volumen cuando el empleo, las clases que dirigen o las cargas emocionales elevan la

fatiga (“‘adaptar no es falla”).

Segun Ordofiez, Bastos, Dominguez, Oliver (2018), el suefio constituye un factor esencial
en el rendimiento deportivo y en la salud integral del atleta. Diversos especialistas lo reconocen
como una estrategia de recuperacion mas eficaz, debido a sus efectos fisiologicos y
restauradores. Se define como un estado de reposo fisico y mental caracterizado por una
disminucion de la actividad consciente, durante el cual el gobierno lleva a cabo un proceso de
relacion y regulacién de maltiples funciones bioldgicas. En adultos, se recomienda dormir entre
7 a 9 horas por noche; sin embargo, en el caso de los deportistas, cuyas demandas energéticas
son mayores, se aconseja un rango de 9 a 10 horas para favorecer la recuperacion y adaptacion

entre sesiones de entrenamiento.

En este sentido, mantener una adecuada higiene del suefio resulta indispensable para

compensar el esfuerzo diario y optimizar el rendimiento. Aunque puedan sugerir imprevistos o



alteraciones en la rutina, ser el mejor consciente de estos factores, es clave para preservar el

equilibrio y la eficacia deportiva.

El estilo de vida impacta de forma directa el rendimiento: cuando Ilegan mentalmente
saturados o con suefio corto, lo notan el WOD (menor coordinacién, mas errores, sensacion
“cuerpo torpe”); cuando protegen rutinas estables, el cuerpo responde con mas energia y foco.
Por eso han modificado habitos: menos vida nocturna y mas higiene del suefio, con objetivos de
7 a 8 horas (aunque aun hay variabilidad entre 5 a 6 horas con siestas estratégicas), lo
manifiestan de esta manera: “En la noche entre 6 a 6 horas y media, en el dia, si puedo, duermo
1 hora o 1 hora y media aproximadamente; inclusive aprovecho y hago siestas de 20 minutos

segun mi disponibilidad” (Entrevista 3).

Se hacen rituales previos como estiramientos suaves, respiracion/meditacion, lectura o
mausica, ambiente oscuro y fresco, y, en algunos casos, bafio frio. Identifican como principales
retos los horarios variables de coaching, estar muchas horas de pie, la mente activa y la ansiedad
precompetitiva; para mitigarlos, priorizan el suefio, delegan tareas, dicen “no” a compromisos
que compiten con la recuperacion y aceptan que el descanso es parte del entrenamiento. La
alimentacion también se ordena (ingesta suficiente, evitar cenas pesadas y alcohol cerca de

competencias) y se asume que descansar mejor vale mas que entrenar mas,

En conclusién, su desempefio crece cuando estructuran el dia con limites claros, ajustan
el entrenamiento al cansancio real y cuidan el suelo con disciplina. El riesgo mayor es la
sobrecarga por roles mdltiples; la clave, integrar vida-trabajo- deporte con flexibilidad

planificada e higiene de descanso que convierta la recuperacion en ventaja competitiva.



En las mujeres, funciona como un mismo sistema: la jornada se planifica con agenda y
bloques claros (estudio/trabajo, entrenamiento, recuperacion), con sesiones de movilidad,
fisioterapia preventiva o descanso activo por la noche, y espacios deliberados para desconectar.
La disciplina organizativa sostiene el equilibrio: prioriza tareas, aprenden a decir que “NO” a
compromisos que roben energia y avisan a sus entrenadores para modular volumen e intensidad

en semanas de examenes o carga laboral.

El suefio es tratado como parte del entrenamiento: objetivo entre 7 a 8 horas, inclusive 6 a
7 horas por universidad o trabajo), horarios estables y rutinas de higiene del descanso (quitar
pantallas, respiracion/meditacion, infusiones, estiramientos suaves; algunas incorporan foam
roller, masajes y contrastes). Una de ellas sefiald “Dormir bien, alimentarme correctamente y
mantener la mente tranquila. EI descanso, la alimentacién y la gestién emocional son igual de

importantes que el trabajo fisico” (Entrevista 2)

El efecto es directo: cuando duermen y estan organizadas, sube la energia, la
coordinacion y el enfoque; con estrés o suefio corto aparecen torpezas técnicas, dispersion mental
y caida del rendimiento. En cuidado fuera del box, alinean alimentacion consciente, preparacion
de comidas y pausas mentales; reconocen que descansar también es entrenar y que el cuerpo no

distingue entre estrés fisico o mental.

Los principales horarios académicos/laborales variables, mente activa y picos de estrés; la
respuesta es flexibilidad planificada: ajustan cargas, proteger noches de suefio y reservar fines de
semana o franjas de recuperacion. En conclusion, rinden mejor cuando integran vida-estudio-

trabajo con planificacion realista, comunicacion con el entrenador y una higiene del suefio



consistente. EI mayor riesgo es dejar que el estrés desordene el descanso; la clave, es priorizar la

recuperacion con la misma seriedad que el WOD.

Ambos grupos, los ritmos de vida y los habitos de descanso se reconocen como
determinantes del rendimiento. Sin embargo, las mujeres tienden a ser mas estructuradas y
disciplinadas en la planificacion diaria, priorizando el equilibrio entre estudio, trabajo y
recuperacion, mientras que los hombres se enfocan més en la flexibilidad y adaptacién frente a
sus maltiples roles. Ambos coinciden en que el descanso es parte del entrenamiento, pero las
mujeres destacan la organizacién como su estrategia principal y los hombres resaltan la
necesidad de aprender a frenar para evitar la fatiga. En conjunto, el grupo demuestra que el éxito
deportivo no depende so6lo del esfuerzo fisico, sino de una gestion consciente del tiempo,

descanso y la estabilidad emocional.

En la categoria de sustancias, los atletas hombres del box HAKUNA expresan una
postura madura, responsable y ética frente al uso de ayudas ergogénicas. Reconocen la diferencia
entre suplementacion segura y el uso de sustancias prohibidas, priorizando la salud, la coherencia
personal y la integridad deportiva. Esta vision coincide con lo planteado por Hernandez, Santana,
Navarro y Pérez (2025), quienes sefialan que los deportistas acuden a la nutricion y a la
suplementacion como la incorporacién intensidad de compuestos con fines especificos de salud o

rendimiento, es decir, como ayudas ergogénicas orientadas a mejorar el desempefio fisico.

Los entrevistados reconocen haber sentido presion, curiosidad o tentacion en consumir
productos que prometen mejoras rapidas, especialmente por la comparacion constante con otros
atletas o por el deseo de acelerar el progreso. Sin embargo, afirman haber optado por un camino

regulado y acompafiado profesionalmente. Tal como lo expresé uno de ellos: “Trabajo con un



nutricionista deportivo y con mi médico de confianza, todo lo que uso para mi deporte esta
supervisado por los dos. No se improvisa nada porque no me gustaria tener algun problema mas

adelante por hacer cosas que no me gustan” (Entrevista 9).

Esto pone en evidencia que la guia del nutricionista deportivo — y en algunos casos del
médico tratante — es percibida como un eje de seguridad y confianza, no solo para evitar riesgos
fisiologicos, sino también para sostener un proceso limpio y sostenible. Ademas, los hombres
relacionan el consumo responsable con valores como la disciplina, la ética y el respeto por el

Cuerpo.

Para muchos, su rol como entrenadores o referentes dentro del box implica una
responsabilidad moral: no pueden promover salud si recurren a sustancias ilicitas. Esta
coherencia se extiende incluso a la salud mental y a la higiene del estilo de vida. Uno de ellos

sefialé:

“Si, frente al consumo inadecuado de sustancias que afecten mi vida por querer mejorar
mi rendimiento no me deja bien como deportista ni da un buen ejemplo tampoco a los
usuarios que entrenan también en el box, por eso me gusta mejor estar acompafiado de un

buen suplemento deportivo y por supuesto guiado por mi nutricionista” (Entrevista 9).

Este fragmento evidencia que, para ellos, rendimiento saludable no es solo fuerza 'y
potencia; también implica gestionar el descanso, la postura, la carga cognitiva y la fatiga mental.
En otras palabras, reconocen que la sostenibilidad deportiva depende tanto de la recuperacion

como de la suplementacion responsable.



Los atletas también aceptan que existe una tension entre el deseo de mejorar rapido y la
necesidad de cuidar el cuerpo a largo plazo. Sefialan que el verdadero progreso no se fundamenta
Unicamente en ayudas ergogenicas, sino en habitos conscientes: alimentacion adecuada, descanso
reparador, planificacion del entrenamiento, manejo del estrés y acompariamiento profesional.
Subrayan, ademas, que el uso de suplementos sin supervision puede implicar riesgos fisicos y
psicoldgicos, crear dependencia y generar desequilibrios fisioldgicos, por lo que insisten en que

toda intervencion debe ser monitoreada por especialistas en nutricién y medicina deportiva.

En sintesis, los atletas hombres adoptan una postura ética firme frente al consumo de
sustancias: priorizan la salud y la coherencia personal sobre cualquier atajo quimico, valoran la
asesoria profesional y entienden el rendimiento como el resultado del trabajo disciplinado y

sostenible.

En el caso de las mujeres, también se observa una posicion informada, ética y protectora
frente al uso de suplementos y ayudas ergogénicas. Todas coinciden en que las decisiones
alrededor de lo que consumen estan guiadas por la salud, la coherencia consigo mismas y la ética
deportiva. Su consumo se centra en suplementos basicos y regulados — como proteina, creatina y
electrolitos — prescritos segun etapas de cargas 0 exigencia competitiva, y bajo supervision
profesional. Una de ellas expresé: “Si, consumo vitaminas, proteina y creatina que me ayudan a

la recuperacion y a la optimizacion de mis entrenamientos.” (Entrevista 12).

Este tipo de declaracion muestra que, mas alla de “qué tomar”, para ellas la motivacion
principal es optimizar habitos que sostengan el rendimiento: alimentacion estructurada,

recuperacion adecuada y manejo del tiempo.



Las mujeres rechazan de forma explicita el uso de sustancias prohibidas o dopantes, aun
reconociendo que su presencia en entornos de alto rendimiento es real. Lo expresan como una
preocupacion ética, pero también como una cuestion de credibilidad deportiva. Una de ellas
declard: “Si, lamentablemente sigue presente el uso de sustancias prohibidas en el rendimiento
deportivo. Sin embargo, cada vez hay mas educacion y control. La ética deportiva esta tomando

mas fuerza” (Entrevista 16).

Esta vision se alinea con lo planteado por Tabares, Almanza, Corredor y Sanchez (2019),
quienes definen el dopaje como una violacion al Cédigo Mundial Antidopaje, asociada al
consumo de sustancias prohibidas, entre las cuales los esteroides anabdlicos son de uso
frecuente. Estos autores advierten que el abuso de drogas para mejorar el “rendimiento” es un
problema tanto en el deporte competitivo como en el recreativo, ya que genera una desventaja
para quienes no las consumen y supone un alto indice de riesgos secundarios para la salud del

deportista.

Emerge con fuerza la nocion de coherencia interna por parte de las mujeres: las atletas
buscan sostener un rendimiento de élite sin traicionar sus valores ni comprometer su salud fisica
y mental. Buscan optimizar variables como recuperacion, suefio, manejo del tiempo,
alimentacion organizada y control del estrés. Este abordaje evidencia una madurez que entiende
el rendimiento de élite no como sacrificio ilimitado, sino como equilibrio entre exigencia 'y

cuidado.

En sintesis, las mujeres del box HAKUNA proyectan una ética deportiva basada en el
juego limpio, la transparencia y el respeto por el propio cuerpo. Su motivacion no es acelerar

resultados a cualquier costo, sino avanzar de manera natural, guiadas por la disciplina, la asesoria



profesional y la conciencia de que el verdadero rendimiento es inseparable del bienestar integral.
Como se sintetiza en sus relatos, el objetivo no es solo rendir mas, sino rendir mejor, de manera

sostenible y en congruencia con sus valores.

La categoria gestion del tiempo revela una marcada conciencia sobre la importancia de
mantener un equilibrio entre la vida deportiva, laboral, académica y personal. Los atletas del box
HAKUNA demuestran un alto nivel de planificacién y organizacién, utilizando herramientas
como agendas fisicas, aplicaciones moviles y calendarios digitales para estructurar sus jornadas y
responder de manera eficiente a las exigencias del alto rendimiento sin descuidar otras areas de
su vida. Uno de ellos lo expresé asi: “Todo estd planificado, gracias a que usé calendario y con
el me apoyo para todo. Distribuyo el tiempo para entrenar, descansar y competir con la familia
0 amigos. Esa organizacion me permite mantener un equilibrio funcional entre lo personal y lo

deportivo” (Entrevista 1).

La mayoria divide su dia en bloques de actividad donde entrenamiento, trabajo y
descanso poseen espacios bien definidos, comprendiendo que la sostenibilidad del rendimiento
depende tanto del esfuerzo fisico como de la recuperacién mental y emocional. No obstante,
reconocen que alcanzar este equilibrio no ha sido facil. Muchos relatan etapas en las que el
CrossFit absorbia casi todo su tiempo, afectando sus relaciones personales y estabilidad

emocional.

En concordancia con lo planteado por Soriano (2025), la clave para destacar en el
deporte, al igual que en la vida, radica en una adecuada gestion del tiempo y en una planificacién
inteligente. Este autor propone estrategias respaldadas por evidencia cientifica que permite a los

atletas estructurar rutinas, priorizar tareas y reconocer sus propios limites, subrayando la



importancia de planificar tanto a corto como a largo plazo y de mantener flexibilidad ante los

imprevistos.

Entre las técnicas mencionadas se destacan la técnica Pomodoro, que consiste en trabajar
en blogues de 25 minutos intercalados con pausas breves para conservar la concentracion, y el
método GTD (Getting Things Done) de David Allen, que busca liberar la mente mediante un
proceso estructurado de cinco fases: capturar, aclarar, organizar, reflexionar y ejecutar. Estas
metodologias contribuyen significativamente al enfoque, la productividad y la reduccién del

estrés en los deportistas.

Con la experiencia, los atletas han aprendido a priorizar la calidad sobre la cantidad,
adoptando rutinas mas realistas que favorecen la longevidad deportiva. Reconocer, ademas, que
gestionar el tiempo implica también saber desconectarse, limitar el uso del celular y reservar
espacios para el descanso y el ocio como parte esencial de la recuperacion integral. La
planificacion previa y la disciplina diaria se consolidan como pilares fundamentales, ya que no
solo facilitan el cumplimento de los objetivos deportivos, sino que también permiten un control
mas efectivo del progreso y reducen la carga psicoldgica. Para los hombres del box HAKUNA,
el rendimiento éptimo proviene de una armonia entre trabajo, descanso y vida personal, que les

permite sostener su nivel competitivo sin sacrificar su bienestar integral.

En las mujeres, se observa un alto nivel de autoconciencia, organizacion y disciplina
frente a las multiples demandas que implica combinar la parte élite con la vida académica,
laboral y familiar. Las entrevistas destacan la planificacion estructurada como eje central para
mantener el equilibrio entre entrenamiento, descanso y compromisos personales, empleando

agendas fisicas, planificadores digitales, recordatorios y listas de tareas. Este sistema no solo



aporta orden, sino también estabilidad, disminuyendo la sensacion de sobrecarga. Una de ellas
sefald: “Si, uso una agenda fisica y alarmas en el celular. También reviso mis objetivos

semanales los domingos para planificar bien los entrenamientos” (Entrevista 5).

Los deportistas subrayan la relevancia de establecer prioridades y limites claros,
aprendiendo a decir “no” a actividades que no contribuyen a su bienestar o interfieren con su
rendimiento. Han comprendido que el éxito no depende de hacer mas, sino de hacer mejor,
manteniendo un balance constante entre esfuerzo fisico, recuperacion y vida personal. Una de
ellas sefal6: “Si, aunque no siempre es facil. Hay dias que se carga mucho, pero con disciplina y

buena comunicacion con mi familia he logrado balancear todo ” (Entrevista 5).

Asimismo, destacan la importancia del descanso y la desconexién mental como
componentes indispensables del rendimiento. Las ocho participantes manifestaron su interés en
mejorar la calidad del suefio, reducir el tiempo en redes sociales y dedicar jornadas completas a
la recuperacion activa o al ocio sin culpa. Este enfoque evidencia una comprension integral del

rendimiento deportivo, donde la salud mental posee el mismo valor que la capacidad fisica.

En conclusién, tanto hombres como mujeres del box HAKUNA han desarrollado una
gestion del tiempo equilibrada, consciente y sostenible, basada en la organizacion, la priorizacién
y el autocuidado. Su enfoque demuestra que ser deportista élite no depende Unicamente del
entrenamiento, sino del equilibrio entre cuerpo, mente y vida personal, consolidando asi una

vision madura, humana y saludable del deporte de élite.

Y con esto le damos un cierre a los resultados por medio de las entrevistas, y es que las

categorias abordadas permiten concluir que los atletas élite del perteneciente box han construido



una cultura deportiva basada en la autoconciencia, la ética y la sostenibilidad. A lo largo de las
entrevistas, se observa una evolucion progresiva desde modelos de entrenamiento impulsivos y
competitivos hacia practicas reflexivas, técnicas y emocionalmente inteligentes. Tanto hombres
como mujeres reconocen que el rendimiento no se define nicamente por la intensidad del
esfuerzo, sino por la capacidad de mantener equilibrio entre exigencia y recuperacion, mente y

Cuerpo y proposito y bienestar.

Discusidén

A partir del analisis de las entrevistas realizadas a los atletas élite del Box HAKUNA,
tanto hombres como mujeres, se evidencia una relacién directa entre las categorias abordadas en
este estudio. Las experiencias narradas permiten comprender como los factores fisicos y
psicoldgicos interactdan para construir un rendimiento sostenible y consciente. Los deportistas
no solo buscan recuperar su nivel competitivo previo, sino superarlo a través de una comprension

mas madura del entrenamiento del cuerpo y de la mente.

Se identifica un cambio significativo en la concepcion del entrenamiento, dejando atrés la
intensidad desmedida para adoptar métodos mas técnicos y responsables. Estrategias como el
fortalecimiento muscular progresivo, los estiramientos preventivos, los calentamientos
especificos y la recuperacion activa se han convertido en prioridades para reducir el riesgo de
lesiones y optimizar el rendimiento. Este enfoque refleja la transicion hacia una cultura de
entrenamiento basada en la evidencia cientifica y en la autorregulacion, donde el conocimiento

del cuerpo y la prevencién adquieren el mismo valor que el logro competitivo.



Desde el plano psicologico, se confirma que las variables mentales y emocionales
influyen de manera determinante en el rendimiento deportivo. Factores como el estrés, la presion
competitiva, la desmotivacion y la ansiedad forman parte de la experiencia cotidiana del atleta.
No obstante, aquellos que desarrollan habilidades para conocer y gestion estas demandas
fortalecen su resiliencia, enfoque y autocontrol, transformando la tensién emocional en
motivacion. En este sentido, la diferencia fundamental entre una persona sedentaria y una atleta
élite radica en la capacidad de este ultimo para convertir las presiones inherentes al deporte en

oportunidades de crecimiento.

La figura del entrenador se posiciona como un pilar esencial en este proceso, no solo
como orientador técnico, sino como un soporte integral que acomparia al atleta desde lo fisico y
emocional. Los resultados demuestran que una relacién basada en la comunicacion efectiva, la
empatia y la planificacion estratégica fortalece el compromiso y la estabilidad del deportista. La
adecuada gestion de los ciclos de carga (micro, meso y macrociclos), ajustada a las necesidades

individuales, contribuye a consolidad un entorno deportivo saludable y sostenible.

De tal manera, la planificacién y los habitos cotidianos s e consolidad como componentes
estructurales del rendimiento. La organizacion de la vida diaria, la constancia y la adherencia a
un plan equilibrado permiten compatibilizar las exigencias deportivas como responsabilidades
personales y academicas. Este orden reduce el riesgo de fatiga cronica y favorece la salud
mental. Dentro de este marco, los habitos de descanso toman un rol central: garantizar un suefio
reparador, respetar los tiempos de recuperacion y mantener una adecuada higiene del suefio son

practicas fundamentales para la regeneracion fisica y emocional.



Otro aspecto relevante es la educacion nutricional y el consumo responsable de
suplementos. Los atletas reconocen la importancia de evitar sustancias de riesgo o sin respaldo
técnico, priorizando una alimentacion equilibrada y una suplementacion segura bajo orientacion
profesional. Esta vision refleja un enfoque preventivo y de autocuidado que situa la salud por

encima de cualquier resultado inmediato.

Finalmente, la gestion del tiempo surge como una herramienta clave en el rendimiento
sostenible. El uso de calendarios, agendas y rutinas favorece la distribucion adecuada de
actividades evitando la saturacion y preservando la motivacion. Aunque reconocen gque no
siempre es posible cumplir todo lo previsto, comprenden que la flexibilidad y la autogestion son

esenciales para sostener el equilibrio a largo plazo.

En conclusién, los hallazgos confirman que el CrossFit es una disciplina
multidimensional que demanda mucho mas que fuerza o resistencia. La practica requiere
armonizar cuerpo, mente y entrenamiento, donde los factores psicoldgicos, la relacion entrenador
y atleta, la planificacion y los habitos saludables son determinantes para evitar afectaciones en el
rendimiento. Causas como el estrés, la desmotivacién, la lesidn, la ansiedad o la fatiga mental
pueden ser mitigadas mediante una gestion integral y consciente del proceso deportivo. De esta
manera, un entrenamiento planificado, guiado por profesionales competentes y sustentado en la
estabilidad emocional, fortalece el rendimiento y forma atletas mas completos, saludables y

mentalmente resilientes.



Conclusiones

El desarrollo de esta investigacion permitié comprender, desde una perspectiva integral,
los factores que estan afectando el rendimiento de los atletas élite de CrossFit del Box
HAKUNA, asi como las estrategias que favorecen la optimizacion de su desempefio deportivo.
El proceso inici6 con la identificacion de una problematica real y frecuente en el contexto de esta
disciplina: la disminucion del rendimiento fisico y psicoldgico a causa de sobrecarga, lesiones,
fatiga y desajustes en la planificacion del entrenamiento. A partir de la pregunta de investigacion
— centrada en las estrategias integrales de mejora del rendimiento diferenciadas por sexo -, se
establecio un enfoque comprensivo que permitio reconocer la interaccion entre los componentes

fisicos, psicoldgicos y organizativos de entrenamiento deportivo.

Los resultados obtenidos evidencian que los factores que afectan el rendimiento en el
CrossFit no responden a una sola causa, sino que emerge de la confluencia de maltiples factores
interdependientes. En el plano fisico, las lesiones musculo-articulares y la fatiga cronica se
relacionan directamente con errores técnicos y con la ausencia de una adecuada periodizacion de
cargas. En el plano psicolégico, la ansiedad competitiva, la presion por alcanzar estandares
elevados y la desmotivacion fueron elementos determinantes que afectan la constancia y el
enfoque de los atletas. Finalmente, en la dimension de planificacion, se observo que la falta de
organizacion del tiempo y de equilibrio entre la vida deportiva, laboral y personal limita la

recuperacion y repercute en la sostenibilidad del rendimiento.

De igual modo, el estudio permitio identificar diferencias significativas entre hombres y

mujeres en la aplicacion de estrategias para enfrentar estas afectaciones en el rendimiento.



Mientras los hombres tienden a priorizar aspectos fisicos como la fuerza o la carga de
entrenamiento, las mujeres mostraron una mayor disposicién hacia la autorregulacion emocional
y la planificacion estructurada de sus rutinas. Esta diferencia evidencia la necesidad de disefiar
estrategias diferenciadas por sexo que reconozcan las particularidades fisiologicas y psicoldgicas

de cada grupo, garantizando una preparacién mas personalizada y efectiva.

En términos generales, se concluye que las estrategias integrales méas efectivas son
aquellas que articulan los tres pilares fundamentales del rendimiento: la preparacion fisica
consciente (basada en el respeto por la recuperacion y la prevencion de lesiones), la estabilidad
psicoldgica (sustentada en la motivacién, el autocontrol y la autoconfianza), y la planificacion
racional del tiempo (que equilibre entrenamiento, descanso y responsabilidades personales). El
éxito deportivo, por tanto, no depende solo del esfuerzo fisico, sino de la coherencia entre mente,

Cuerpo y organizacion.

Limitaciones del estudio

Entre las principales limitaciones se encuentra el tamafio de la muestra, limitada a un
grupo de atletas del Box HAKUNA, lo cual restringe la posibilidad de generalizar los resultados
a otros contextos o modalidades del CrossFit. Asimismo, el enfoque cualitativo, centrado en
entrevistas y testimonios, prioriza la profundidad interpretativa sobre la medicion objetiva de
variables fisioldgicas y biomecanicas. Esto implica que los hallazgos, aunque ricos en contenido
experiencial, deben complementarse en el futuro con investigaciones de caracter mixto que

incluyan evaluaciones fisicas y psicolédgicas cuantificables.



Otra limitacion fue el factor temporal, ya que las entrevistas se realizaron en un periodo
determinado de la preparacion de los atletas, sin abarcar todo el ciclo competitivo. Es posible que
las percepciones y estrategias varien segun la etapa del entrenamiento (pretemporada,
competencia o recuperacion). No obstante, estas limitaciones no restan valor a los resultados

obtenidos, sino que abren nuevas oportunidades de profundizacion.

Sugerencias y proyecciones a futuras

A partir de los resultados obtenidos, se recomienda fortalecer el trabajo interdisciplinario
dentro del Box HAKUNA, integrando profesionales en entrenamiento deportivo, fisioterapia y
psicologia del deporte que acompafien de forma permanente a los atletas. La creacion de
programas de seguimiento individualizado, basados en la planificacion cientificay la
periodizacion de cargas, permitira prevenir lesiones y optimizar la recuperacion. Por ende, seria
pertinente instaurar rutina de evaluacion emocional y mentalidad deportiva, con énfasis en la

autorregulacion, la motivacion intrinseca y el manejo del estrés competitivo.

Se sugiere tambiéen implementar herramientas digitales de monitoreo de carga y bienestar,
como aplicaciones de registro del suefio, la fatiga y el estado emocional, que ayuden a los
entrenamientos a tomar decisiones mas precisas sobre el ajuste de las rutinas. A largo plazo, se
plantea desarrollar un modelo integral del rendimiento sostenible, adaptado a las caracteristicas
de hombres y mujeres, que considere tanto las diferencias fisioldégicas como las psicoldgicas,

orientado a la consolidacién de una cultura deportiva méas consciente y saludable.



En el &mbito académico, seria valioso continuar esta linea de investigacion mediante
estudios comparativos entre diferentes boxes o categorias competitivas, asi como incluir analisis
psicoldgicos (motivacion, ansiedad, autoconfianza) que fortalezcan el entendimiento integral del

rendimiento.

Los resultados de esta investigacion constituyen una herramienta fundamental para los
profesionales en Ciencias del Deporte, Actividad Fisica y Entrenamiento, pues les proporcionan
un marco teorico y practico para comprender el rendimiento desde una visién holistica. En un
contexto donde el CrossFit ha crecido exponencialmente como disciplina competitiva, este
trabajo aporta fundamentos para disefiar programas de entrenamiento mas humanos, sostenibles

y adaptativos, orientados no solo al logro de resultados, sino al bienestar integral del deportista.

Para los entrenadores y preparadores fisicos, este estudio representa una guia para
equilibrar la exigencia con la recuperacion, prevenir el sobreentrenamiento, fomentar la
motivacion constante y reconocer las diferencias individuales entre hombres y mujeres. Ademas,
refuerza la necesidad de profesionalizar la practica deportiva, ajustandose a los lineamientos

éticos, cientificos y normativos que regulan la actividad fisica en Colombia (Ley 2210 de 2022).
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A. Lesion

B. Fatiga

ANEXos

A lo largo de tu trayectoria como deportista de élite, ¢has enfrentado alguna lesion?
Si es asi, ¢cudl ha sido la mas significativa y a qué factores atribuyes su causa?
Cuando te lesionas, ¢como afrontas el proceso de recuperacion, tanto a nivel fisico
como emocional?

Después de una lesion, ;qué tipo de ajustes sueles hacer en tu rutina de
entrenamiento o en tu preparacion diaria?

Desde tu experiencia, ¢crees que el entrenamiento en CrossFit puede aumentar el
riesgo de lesionarse? ¢Por qué piensas eso?

¢Qué acciones o hébitos implementan actualmente para prevenir lesiones? ;Qué

tan efectivos han sido para ti hasta ahora?

¢En qué etapas de tus entrenamientos o competencias sientes que la fatiga fisica o
mental se intensifica mas? ¢ Qué factores crees que la provocan?

¢ Como gestionas las sensaciones fisicas y mentales cuando alcanzas un nivel de
fatiga que podria afectar tu rendimiento o aumentar el riesgo de una lesién?

¢;De qué manera percibes que la fatiga impacta tu desempefio durante
entrenamientos intensos o en plena competencia?

¢Qué estrategias o habitos has incorporado en tu preparacién para controlar o

reducir la fatiga de manera efectiva?



e ;Crees que tu planificacion de entrenamiento favorece una recuperacion optima
entre sesiones exigentes? ¢Hay algun aspecto que ajustarias para mejorar ese
proceso?

C. Mentalidad

e ;CoOmo sueles reaccionar ante un mal resultado o un rendimiento por debajo de lo
esperado? ¢ Qué te ayuda a recuperarte mentalmente?

e ;Tienes alguna estrategia mental o rutina que te ayude a mantener el enfoque y la
calma antes o durante una competencia?

e Cuando te enfrentas a momentos de desmotivacion o pensamientos negativos,
¢qué haces para superarlos y seguir adelante?

e . Consideras que tu forma de pensar y enfrentar los desafios ha cambiado a lo largo
del tiempo como deportista? ¢ Qué experiencias han influido en esa transformacién?

e En tu dia a dia como atleta de élite, ;como influyen tus actitudes, enfoque y
fortaleza mental en la manera en que entrenas y compites?

D. Ansiedad

e En qué momentos de tus entrenamientos 0 competencias sientes que la ansiedad
se hace mas presente? ;Como la percibes en tu cuerpo y mente?

e Qué crees que suele generar o intensificar tu ansiedad antes o durante una
competencia exigente?

e ;Has tenido momentos en los que la ansiedad haya impactado directamente en tu
rendimiento? Si es asi, ¢cOmo viviste esa experiencia?

e ;Como haces para regular la ansiedad cuando sientes que puede influir en tu

desempefio?



e Mirando hacia atrés, ¢consideras que ahora manejan mejor la ansiedad que cuando

comenzaste como atleta élite? ;Qué aprendizajes o herramientas te han servido?
E. Motivacion

e ;Qué es lo que realmente te mueve a seguir dedicandote y superandote en el
CrossFit de élite?

e ;Has experimentado cambios en tu motivacion a lo largo de tu carrera? ;Qué
factores consideras que han influido en esas transformaciones?

e ,Como influye tu motivacion en tu desempefio cuando los entrenamientos o
competencias se ponen realmente dificiles?

e Como haces para recuperar la motivacion cuando sientes que baja o estas pasando
por una etapa complicada?

e Cual es tu principal fuente de motivacion: cumplir tus objetivos personales, la
competencia con otros, el reconocimiento o algun otro aspecto? ¢Qué te lleva a
elegirlo?

F. Entrenador

e ;CoOmo describirias tu relacion con tu entrenador y de qué manera crees que influye
en tu rendimiento?

e COmo adapta tu entrenador los entrenamientos para ajustarlos a tus necesidades
especificas como atleta élite?

e ;De qué forma te comunica tu entrenador las indicaciones o correcciones durante
las sesiones y competencias?

e /Qué tipo de apoyo o motivacion te brinda tu entrenador cuando atraviesas

momentos dificiles o estas lesionado?



e Crees que el estilo de liderazgo de tu entrenador afecta tu compromiso y

resultados? ¢Por qué?
G. Planificacion

e ;Como se estructura tu planificacion de entrenamiento a lo largo del afio? ;Qué
aspectos se tienen en cuenta para organizarla?

e ;Qué tan facil te resulta ajustar tu planificacion cuando surgen imprevistos, como
una lesién, sensacion de fatiga o modificaciones en tu calendario habitual?

e De qué forma sientes que una buena planificacién te ayuda a cumplir tus metas a
corto y largo plazo como atleta?

e Qué importancia le das a la recuperacion y al descanso dentro de tu planificacion
semanal? ;COmo se integran esos espacios en tu rutina?

e /Participas activamente en la planificacion de tus entrenamientos? ¢Qué aspectos
sueles tener en cuenta al hacer ajustes, como la carga de trabajo, la intensidad de
las sesiones, la recuperacion o la distribucion del volumen semanal?

H. Ritmos de vida

e :De qué manera estructural tu jornada como deportista de élite? ;Qué actividades
complementan tu entrenamiento en tu rutina habitual?

e ,COmo gestionas el equilibrio entre tus entrenamientos y tus compromisos
personales, familiares y laborales?

e ;De qué forma crees que tu ritmo de vida diario influye en tu rendimiento fisico y
mental durante las competencias?

e ;Consideras que dispones de tiempo suficiente para descansar, recuperarte y

dedicarte a otras actividades fuera del CrossFit? ;Por qué?



e ;Qué cambios has tenido que implementar en tu estilo de vida para mantener un
alto desempefio en el Crossfit? ;Cuales de esos cambios han sido los mas
desafiantes para ti?

I. Habitos de descanso

e ;De qué manera estructural tu jornada como deportista de élite? ;Qué actividades
complementan tu entrenamiento en tu rutina habitual?

e ;Como gestionas el equilibrio entre tus entrenamientos y tus compromisos
personales, familiares y laborales?

e De qué forma crees que tu ritmo de vida diario influye en tu rendimiento fisico y
mental durante las competencias?

e ;Consideras que dispones de tiempo suficiente para descansar, recuperarte y
dedicarte a otras actividades fuera del CrossFit? ;Por que?

e Qué cambios has tenido que implementar en tu estilo de vida para mantener un
alto desempefio en el Crossfit? ;Cuales de esos cambios han sido los mas
desafiantes para ti?

J. Consumo de sustancias

e Qué tipo de suplementos o productos utilizas actualmente para apoyar tu
preparacion y recuperacion como atleta?

e ;Quién te orienta en el uso de suplementos o ayudas para el rendimiento? ;Qué tan
confiable consideras esa asesoria?

e /;Alguna vez has sentido presion —ya sea tuya o0 de tu entorno— para consumir

algin producto que prometa mejorar el rendimiento?



e ;Qué opinas sobre el uso de sustancias prohibidas en el deporte? ;Crees que es un
tema presente en el ambiente del CrossFit de alto nivel?

e ;Qué valores o criterios personales tomas en cuenta a la hora de decidir si consumir
0 no alguna sustancia relacionada con el rendimiento?

K. Gestion del tiempo

e ;De qué manera distribuyes tu jornada para equilibrar el entrenamiento, el descanso
y tus compromisos fuera del &mbito deportivo?

e ;Sientes que has logrado encontrar un buen equilibrio entre el CrossFit y otros
aspectos importantes de tu vida como el trabajo, la familia o los estudios?

e Qué tan desafiante te resulta cumplir con las exigencias del rendimiento elite sin
que esto afecte otras areas de tu vida?

e Hay algun aspecto de tu rutina diaria que te gustaria modificar o mejorar para
gestionar mejor tu tiempo? ¢ Qué cambios consideras que serian mas beneficiosos

para ti?
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Entrevistada

Entrevistada 1
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Entrevistada 5
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Entrevistada 7

Entrevistada 8

Edad Sexo
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Rol

Atleta élite /
Estudiante de
Nutricidn
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5

Impacto sobre el
rendimiento

Rigidez corporal -
pérdida defluidez
enmovimientos

Desconcentracidn
enel
ertrenamiento

Caida del erfoque
técnico por
agotarmiento

Afecta estabilidad
vy cortrol motor

Baja coordinacidn
ytiemposmas
lertos

Incremento de
errores por
tensidn excesiva

Recupera el
control y mejora
precisdntécnica

La snsedad se
vuelve motivacidn
y enfogue

Tipo de factor

Psicoldgico —
Ernocional

Psicoldgico

Organizacional —
Psicoldgico

Fisica —
Psicoldgico

Psicoldgico —
Cogritivo

Psicoldgico

Psicoldgico —
Regulacidn
ernocional

Psicoldgico —
Cognitivo



. Ocupacion f . Subcategoria Fragmento textual real Factores Impacto sobre el .
Entrevistada Edad Sexo Categoria . ) . e L. Tipo de factor
Rol {Motivacidn) de |a entrevista identificados rendimiento
., . Mot ivacidn
Atleta élite / ) "Recordar porqué B Mantiene R
. . Superacidn N intrinseca Psicoldgico —
Entrevistada 1 23 F Estudiante de | MOTIVACION empecé me hace no . disciplina aun con b
o, personal ) N claridad de ) Emocio nal
Nutrician rendirme. . cansancio
proposito
. Logro )
Atleta élite / " ) Consistencia en L
. . . : Me gusta ver como incremental - ) Psicolagico —
Entrevistada 2 26 F Estudiante MOTIVACION Wejora eontinua ; - ertrenammiento s o
mejoro cada dia. refuerzo Coghitivi
Fisioterapia . intensos
positivo
“Misalumnosy mis Apoyo social - Aumenta
) Atleta / . 3 " Social —
Entrevistada 3 27 F MOTIVACION | Inspiracidn externa compafieros me senticlo de acherencia y
Entrenacora T Motivacional
rmotivan. pertenencia compramiso
B " Motivacidn por | Menor ansiedad -
. Atleta élite / . Disfrute del El entrenamiento me
Entrevistada 4 29 F i MOTIVACION o bienestar mayar fluidez Ermno cio nal
Fisinterapeuta deporte hace sertir libre.” L
disfrute técrica
., Crientacidna Aumenta
) Atleta élite / . “Cuando veo mi .
Entrevistada s 25 F . MOTIVACION Logro de metas . o | resultados- intensidady Psicoldgico
Ingenieria progreso, guiero mas, N
auto eficacia enfogue
Nutricionista “Aprendi gue la Cambio de Reduce )
. . Disfrute del ) Psicoldgico —
Entrevistada 6 31 F departiva / MOTIVACION constancia vale mas mentalidad - auto exigencia c t
o ceso ngnitivo
Atleta élite i que |2 perfeccion.” paciencia excesiva &
Wotivacidn
Atleta f » o Refuerza
) . . Ewaluacion del “Wegusta ver o gue mi intrinseca - ) L
Entrevistada 7 23 F Cienciasdel MOTIVACION " | eutoconfianza y Psicolagico
progreso cuerpo puede hacer.,” |auto descubrirmie N
Deporte desermpefio
nto
“Cumplir mis objetivos
Atleta sub-23/ personales ver mi Ohbjetivos Maotivacidn peicoléal
. sicoldgicn —
Entrevistada 8 22 F Ciencias del MOTIVACION | Propdsito personal | evolucidn me motiva propios « sostenida, inclusa £ g |
ma cio na
Deporte masque cualguier autosuperacion en fatiga

redalla.”

Entrevistas Mujeres/ Categoria Motivacion




FRAGMENTO TEXTUAL

OCUP ACION / o SUBCATEGORIA . FACTORES IMPACTO EN EL
ENTREVIS TADA EDAD SEXO CATEGORIA REAL [extraido del TIPO DE FACTOR
ROL ENTRENADOR IDENTIFICADOS | RENDIMIENTO
docum ento]
"I relacidncon el i
i - | seguridad o
5 Atleta glite Cornunicacidny entrenador es de Comunicacidn X Psicoldgico —
Entrevistada 1 23 X ENTRENADOR ' X emocional y mejor R
estudiante confianza rnucho respeto y clara - corfianza L =ocial
o . gjecucion
comu nicacidn, Confia
" Prevencian ce
. . Regula la carga de o ) L
. Atleta élite Adaptacidn de . i sobreentrenami |Evita fatigay Técrico —
Entrevistada 2 26 EMTRENADOR trabajo para evitar que .
fisinterapia cargas " ento - ajuste de |ledones Programacidn
me sobreentrene.
cargas
Feedhack R
» "Usza palabras clave L Correccidn L
) Atleta / Caorreccidn en técnico - - Técnico —
Entrevistada 3 27 ENTRENADOR X que me ayudan a N eficierte - foco en .
entrenadora sesiones ) " comunicacian X Comunicacion
carregir rapido. ) téchica
efectiva
TOETIOT TS TESTOTTE,
dd Acormpafiarmient
Fisioterapeuta Apoyo emocional me:'w oy e | oen Iepsio'n Evita abandono Psicologico —
Entrevistada 4 25 P ENTRENADOR | 07" rendirmey a ver & ! del pro cesa - 8
[ atleta élite enlesiin process como ung cortencion R Apayo
resiliencia
oportunidad para emocional
"ie llama, me escribe,
pregunta cdmo estoy. Anova Reduce ansiedad y
5 Atleta élite f Acompafiamiento  |Ese acom pafiamiento oY aumenta
Entrevistada 5 25 X . ENTRENADOR X ermocinnal X Social — Emocional
ingenieria continuo constante es muy cortinun adherencia al
importante parano entrenamiernto
sentirse sola.”
Nuitricionista Liderazgo gue "Su mentalidad Liderazgo - Incremerto e Motivacianal
Entrevistada 6 31 deportiva [ ENTRENADOR  |irmpulsa ganadora cortagia y gjermnplo - COMpro misg y Peicolagico
atleta élite rendirmierto elevaelestindar.” rmotivacidn esfuerz &
) ) "S noto exceso de )
Atleta Ajustes segin . N Autoreporte - Previerne o,
5 carga, pido ajustes. El T . Programacidn —
Entrevistada 7 23 ciencias del ENTRENADOR |estado . comunicacidn | sobreentrenarnien |_,
B didlogo constante..es Técrico
departe fisico/rental " bidireccional toy lesiones
clave.
Atleta sub-23 / "We exige, pero sabe  |Empatia - Rendimiento Peicalbaico —
Entrevistada 8 22 ciencias del ENMTRENADOR |Liderazgo empdtico|cudndo bajarle sime ve |regulacion ectable 5n Lidera go
deporte saturach.” ernocional sobrepresian =

Entrevistas Mujeres/ Categoria Entrenador




FRAGMENTO TEXTUAL

ENTREVISTADA EDAD SEXO TGN CATEGORIA SUBCATEGOFSIA REAL DE LA FACTORES IMPACTO S OBRE TIPO DE FACTOR
ROL PLANIFICACION IDENTIFICADOS | EL RENDIMIENTO
ENTREVISTA
Atleta alite / o ”I\.ﬂi. plarificacidnestd | Perio diz‘acin’p . .
. ) . Organizacidny dividida porblogues: | anual - relacidn | Mantiene enfo que Técnico —
Entrevistada 1 23 F estudiante de | PLANIFICACION . X ) »
utricion estructura base, precompetencia | concalendario | y evita saturacidn | Programacidn
¥ competencia, Se de
"Antes me frustraba,
L o pero aprendi a ser Adaptacidn de Disminuye L
n Atleta élite . Flexibilidad ante . ] - Psico ldgico —
Entrevistada 2 26 F / PLANIFICACION flexible. 5ialgo cambia, carga - frustracidny e .
fidoterapia imprevistos X o X . Adaptacion
lo corwerso conmi flexibilidad  [rmejora adherencia
ertrenador.”
“Me da claridad
‘f Claridad de )
. Atleta / - Clave para control. aber hacia X Previene deggaste L
Entrevistada 3 27 F PLANIFICACION . K objetivos- Peicoldgico
entrenadora controlar erergia | dindevoy evita que rertal
” control de carga
me desgase.
"Tergo un dia de
o X descanso totaly otro R Mejora .
. Fisioterapeuta - Impa rtancia del Descanso activo o Recuperacion —
Entrevistada 4 29 F N PLANIFICACION de trabajo ligero. Uso L rendimiento y ;
[ atleta élite descanan i - recuperacian X . Técnico
ese tiermpo para evita lesio nes
meditar 0_haceryoga.”
“Primero definimoslas| Plarnificacidn
. Integracidncon com petencias anual por
5 Atleta dlite / . eg . P R P Optimiza tiernpo y
Entrevistada 5 25 F ireenieria PLANIFICACION | vida personaly principales del afio, prioridad - enersia Organizacional
8 estudios luego organizamoslas control &
secundarias.” académico
"“La comunicacidn es "
. Comunicacidn
MNutricionista . fundamental ... El sahe Evita sobrecargay L
. i . |Ajuseshasadosen ) A entrenador—atle i Cormunicacion —
Entrevistada 6 31 F deportiva,/ | PLANIFICACION ) . camn estoyfisicay mantiene .
L comunicacion i ta- . Programacidn
atleta élite merntalmente y ajusta X progresidn
" auto registro
el plan.
“Lo impaortante es
Atleta / ) mantener la Adaptacidn IMantiene e
. . _ . |Constancia aun con . ) . Psico ldgico —
Entrevistada 7 23 F cienciasdel | PLANIFICACION carmbios constancia, aunque el | diaria - manejo adherencia al Habitas
deporte horario o duracidn de carnbio s entrenarmierto
varien.”
“Aveces el tiempo
entre universidady
Atleta sub-23/ o entrenos espoco, me Gestidn del Reduce fatiga - o
. . ) - Priariza carga y R . , . ) Organizacional —
Entrevistada 8 22 F cienciasdel | PLANIFICACION ectidios gustaria incluir mas tiernpo + mejora RecLneracion
deporte movilidad 0 yoga.” (e | autocuidado recuperacion P

st entrevistor en tu
menscye)

Entrevistas Mujeres/ Categoria Planificacién




OCUPACION f a SUBCATEGORIA [FRAGMENTO TEXTUJAL FACTORES IMPACTO S OBRE
ENTREVISTADA EDAD SEXO CATEGORIA _ . TIPO DE FACTOR
ROL (Ritm os de vida) REAL IDENTIFICADOS | EL RENDIMIENTO
“Entreno porla tarde,
Atleta élite / L § P N Planificacidon de | Reduce estrés, o
. Organizacidn diaria [ estudio en la mafiana y ) Organizacional —
Entrevistada 1 23 F estudiante  |RITMOSDE VIDA X X jornada - rmejora energia .
. con horarios dejo nochespara Psicologico
Nutricidn equilibrio para entrenar
descansarn estarenin
) Priorizar “Digtribuyo mi energia . Evita saturaciony
. Atleta élite / ) Autogestisnde . )
Entrevistada2 26 F i K RITMOSDE WIDA| entrenamiento  [ertre la universidady el o sobreentrenamien| Autoregulacian
Fisinterapia . . cargasdiarias
seglin energia ertrenarmiento.” to
"Aveces siento gue
X Sobrecarga de | Fatiga acumulads, o
) Atleta / Doble rol {trabajo +|guiero hacer todo, pero . . Organizacional —
Entrevistada3 27 F RITMOSDE VDA R actividades-rol baja precisidn )
entrenadora depaortista élite) el cuerpo no da para . Fisico
" dual técnica
tanto.
Balance Mantiene
) Balance . X K o
. Atleta élite / K “Sino tengo equilibrio...] emacional - estahilidad L
Entrevistada4 29 F RITMOSDE WIDA actividades / Psicaldgicn
Fisinterapeuta mirendimiento baja.” | conciencia del emocionaly
descanso R
descanso técrica
, » X “Aprend gue no pueds X » Menos estrésy
. Atleta élite / Gestidn del tiempo i Prinrizacidn - i .
Entrevistada’s 25 F B RITMOSDE WIDA hacertodo el mismo mejor Organizacional
ingenieria por prioridades o flexibilidad »
dia. recuperacién
o “"Cuando estoy en
Nutricionista Enfoque - Wayor ;
. . entreno, soy atleta. . R Cognitiva —
Entrevistada6 31 F departiva /  |RITMOS DE WIDA|Separacid n de rales gestion mental | concentracidn en A
Cuando trabajo, soy Psicaldgicn
atleta X deroles cada tares
profesonal.”
Atleta / “Los fines de semana - d
eta iernpo de
. . Actividades hago actividades . P Reduce ansiedad y Psicoldgico —
Entrevistada? 23 F Cienciasdel |RITMOSDE WIDA disfrute - ) )
cornplemertarias recreativaso regenera energla Recuperacidn
Deporte " autocuidado
descanso.
"Estudio enlas .
Atleta sub-23/ . Distribucion Mayor foco y
. X Blogues de mafianas, entreno enla| . o Organizacional —
Entrevistadas 22 F Cienciasdel |RITMOSDE VIDA o inteligente del recuperacidn .
pro ductividad tardey en lasnoches X Recuperacidn
Deporte tiempo rmuscular

hago recuperacidn.”

Entrevistas Mujeres/ Categoria Ritmos de vida




Subcategoria

Ocupacion Fragmento textual real Factores Impacto sobre el
Entrevistada Edad Sex0 = / Categoria (Habitos de e ) . e = o Tipo de factor
Rol de entrevista identificados rendimiento
descanso)
Atleta élite / . “Intento rmartener una | Regularidad - Mejor )
. HABITOS DE Regularidad del ) Recuperacidn—
Entrevistada 1 23 F Estudiante de - rutina para dormir a la higiene del recuperaciin o
. DESCANSO auefin y N N Psicoldgico
Nutrician misma hara. suefia muscular
L “Cuando duermo hien,
Atleta élite / . " X . X L
. i HABITOS DE Efecto s del suerio | tengo mejor energia y Calidad del Mayorprecisio n - L
Entrevistada 2 26 F Estudiarte de e X B L Fisico — Técnico
DESCANSO en el rendirmiento me siento mas descanso técrica
Fisioterapia X "
coordinada.
“Hay dias que no
- i d Sobrecarga -
. Atleta f HABRITOS DE Darmir poco por duermo bien por el Organizacional —
Entreyistada 3 27 F falta de Fatiga acumulada .
Ertrenadors DESCANSC carga laboral trabajo o por preparar . Fisico
" recuperaciin
sesinnes,
"Eldescanso es parte X X
) - Priariza Evita .
. Atleta élite / HABITOS DE Conciencia del del ertrenamiento. i Psicoldgico —
Entrevistada 4 29 F i X descanso como | sobreentrenarmien )
Fisinterapeuta DESCANSO descanso no descanso, rindo Recuperacian
" herramierta to
rmeno s
., . “Aveces termino .
. Atleta élite / HABITOS DE Deshalance Mernor energia al
Entreyistada s 25 F R Horarios inestables tareas tarde y eso ) Organizacional
Ingenieria DESCANSO X o estudio—entreno dia siguiente
altera rmi suefin.
Nutricionista . “Dejo el celularlejosy Higiene del Facilita
. HABITOS DE Protocolo antes de ) N A )
Entrevistada 6 31 F departiva / tomo una infusidn para suefio « conciliacid ndel Psicoldgico
DESCANSO dormir . " . N
Atleta relajarme. relajacidn suefio
Atleta f . " S estoy rmuy cansada, . A "
. . HABITOS DE Reconocer sefiales Autoconciencia Prevencion de Recuperacion—
Entrevistada 7 23 F Ciencias del cambio el entreno por o,
DESCANSO del cuerpo " corporal lesiones Prevencidn
Depotte deseanso activo.
"Duermo entre 7y 8§
horas, pero en época
i P P Control del :
Atleta sub-23/ . de exdrmenes a veces Mejora enfoguey L
) HABRITOS DE Rutina artesde descansg - . Psicoldgicn —
Entrevistada 8 22 F Ciencias del esmeno s Dejo el X energia para )
DESCANSO do rmir manejo de Recuperacidn
Deporte celular, hago X ertrenar
ansiedad

repiraciones ytomo
una infusidn.”

Entrevistas Mujeres/ Categoria Habitos de Descanso




Ocupacion f

Subcategoria

Factores

Impacto sobre el

Entrevistada Edad 5ex0 Categoria (Suplementacién £ | Fragmento textual real| | e rendimiento f Tipo de factor
Rol ) identificados ..
sustancias) decision
Atleta élite/ | SUSTANCIAS/ “Solo uso proteinay | Acompafiamient
. Consuma Mantiene cortrol y| .
Entrevistada 1 23 F Estudiante | SUPLEMENTACI creatina cuands mi o profesional « Etico — Profesional
o . respo nsable L L evita excesos
Nutrician ON nutricionista lo indica. seguridad
“Creo enlos 3
. SUSTANCIAS / Blusgueda de X
. Atleta élite / . |suplementos, pero solo ) ) Evita riesgo s por ’ L
Entrevistada 2 26 F X SUPLEMENTACI | Usa conasesoria - evidencia X Cognitivo —Etico
Fisioterapia . i estan respaldados ) uso indebido
OMN ] s cientifica
por evidencia,
SUSTANCIAS / “MWunca me han Baja presidn ) .,
. Atleta / R Martiene decisidn Psicoldgico —
Entrevistada 3 27 F SUPLEWMENTAC! [No presidn externa presionado para social -
Entrenadora . ) " 3 libre y consciente Social
ON consumir algo ., autonamia
“La suplermentacidn .
SUSTANCIAS / Mantiene erfogue
. Fisioterapeuta Suplemento s cormao ayuda, pero no Disciplina -
Entrevistada 4 29 F ; SUPLEMENTACI - en el proceso, no Cognitiva
[ atleta élite . apoyo reemplaza el orden - habitos i
ON . " enatajos
entrenamiento.
., SUSTANCIAS / “MWo me gusta tomar Cuidadn el
. Atleta élite / ., ) Evita sustancias .
Entrevistada s 25 F . SUPLEMEMTAC! | Criterio de salud nada sino sé gué cuerpo - Etico — Salud
ingenierfa . . " . desconocidas
ON contiene, prevencidn
Nutricionista | SUSTANCIAS / “Reviso etiquetas, . Minirmiza riesgos-
. Toma decisiones Verificacidn de Profesional —
Entrevistada 6 31 F deportiva /| SUPLEMENTAC certificacionesy garantiza
. infarmadas o calidad « contral ) Cognitivi
atleta On procedencia. seguridad
Alimentacidn
Atleta f SUSTANCIAS / ) ) !
) . "Prefiero enfocarme en natural - Evita dependencia . .
Entrevistada 7 23 F Cienciasdel | SUPLEMENTAC! Uso consciente " . M utricion —Etieo
. la comida real. educacidn a suplernentos
Deporte oM -
nutricional
“La saludyla
coherencia. Mo vale la
Atleta sub-23 /| SUSTANCIAS S Integridad - Rechaza
. pena poner enriesgo .
Entreyistada 8 22 F Cienciasdel | SUPLEMEMNTAC! | valores personales . coherencia - sustancias Etico — Personal
. mi cuerpa por
Deporte oM e salud prohibidas

resultados
rmomentdnens.”

Entrevistas Mujeres/ Categoria Sustancias




5 Ocu pacisn f . Subcategoria Fragmento textual real Factores Impacto sobre el 5
Entrevistada Edad Sexo Categoria . B ) . e ., Tipo de factor
Rol Gestidn del tiempo de entrevista identificados rendimiento
. “Plarifico cada dia la Organizacidn
Atleta élite / . )
. GESTION DEL . L noche anterior. proactiva - Reduce estrésy Organizacional —
Entrevistada 1 23 F Ectudiante de Planificacidn diaria ) R N
Nutricion TIEMPO Entrenn porla tarde, | Distribucidn del | evita saturacidn Psicald gico
edydio enls mafana v tiernn
“Usn agencla fisica
- g ¥ Uso de
Atleta élite / - recordatoriosen el Mayaor .
. GESTION DEL Herramiertas herramientas - o Cognitivo —
Entrevistada 2 26 F Eztudiante de . celular. Anoto rmetas ., curmplimiento de o
K i TIEMPO digitales X gestidn de o Organizacional
Fisioterapiz semarales para medir . ohjetivos
) " prioridades
mi progreso.
“# veces gquiero hacer
- o _ ) o, Evita cansancio
5 MAtleta [/ GESTION DEL Priorizacidn de todo en el mismo dia, Priorizacidn-
Entrevistada 3 27 F . o extrerno [ fatiga Organizacional
Ertrenacora TIEMPO tareas pero aprendi que debo flexibilidad
o acumulada
priorizar.
TOO0 85
planificado.. uso
. Atleta elite GESTION DEL enda + descanso lendari Plarificacion Mayar equilibrio Psicoldgico —
Entrevistada 4 29 F . / e calencario para u q X e K
Fisioterapeuta TIEMPO activo distribuir el tiermpo estructuraca emocional Organizacional
entre entrenar,
Mo puedo hacer todo
. Atleta élite / GESTION DEL Balance el rmistno dis, dejo algo Lirnites - menor ansiedad, L
Entrevistada 5 25 F . | Psicoldgico
Irgenieria TIEMPO estudio—entrenn pendiente para el autocuidado | rmejor preparacidn
siguiente.”
e “Le cuento cdmo e X
Mutricionista . . Previene .
. R GESTION DEL | Reporte del estado | siento y el tiernpo gue | Comunicacidn - Técnico —
Entrevistada 6 31 F deportiva / ) sobrecargay
. TIEMPOD al entrenadar tergo..asiajustamos | autorregistro ) Organizacional
Atleta elite " lesiones
la carga.
Atleta / N X “Lo importante es ser o Sostiene el L
5 GESTION DEL Constancia con Flexibilidad + Psicoldgico —
Entrevistada 7 23 F Ciencias del o constante, aungue el o ertrenarniento sin ,
TIEMPO flexihilicad B discipling Hahitos
Departe horario carmbie. agotarniento
“Uso agenda digital.
Atleta sub-23 . i g o € Blogues de L » o
. GESTION DEL Divido mi dia en Evita dispersidn- | Organizacional —
Entrevistada 8 22 F Ciencias del Uso de blogues X erfoque - S .
TIEMPO bloques: estudio, ) mejora eficiencia Pro ductividad
Departe planificacidn

entreno y descanso.”

Entrevistas Mujeres/ Categoria Gestion del Tiempo




A Ocupacion . Subcategoria  |Fragmento textual real Factores Impa cto sobre el .
Entrevistado Edad Sexo P ! Categ oria e’g 8 ) . . P ., Tipo defactor
Rol Lesion de entrevista identificad os rendimiento
i . . j *Tuve una tendinitis en | Sobrecanga: .
Licenciado en Tendinopatia Obstaculiza .
5 . la rodilla causada por falta de Fisico —
Entrevistado 1 31 vl AF / atleta LESION rotuliana por continuidad en el R
. mucha sobrecarga... |descanso: mala Planificacion
competitivo sobrecarga . e entrenamiento
nrimero descanso gestion de carga
“Lamascomin ha sido
L o una tendinitis en el Iviala técnica . | Dolor pérdida de L.
. Técnico en AF } - Tendinitis del X Técnico —
Entrevistado 2 33 I LESION harbro anterior... falta de rango « baja ) L
entrenador hombro Biomecanico
faltaba movilidady movilicad potencia
técnica.”
“Tuve una tendinitis en
el tendon de Aquiles Sobrecarga: .
) Lirnitacién para
. Atleta . Tendon de Aquiles | por exceso de saltos.. impacto - o Carga -
Entrevistado 3 24 I . LESION ) ) meovimientos -
cormpetitivo porimpacto entrenaba doble ausencia de S Recuperacion
pliorn étricos
jornada sin escuchar al descanso
cuerpo.”
Seleccion “Entrenaba con Volumen
Entrevistado 4 o " regional / LESION Tendln?patla demas.lado volumen... | excesivo - falta Afectatecn{lcay Plan.\flc?cmn—
competicor rotuliana sin respetar deescucha progresion Psicologico
nacional recu peracion.” corporal
N Entrenarniento ; -
Coach / atleta Lesion demanguito Fue por exceso de diario sin pausa | Dolor persistente - Biomacanico -
Entrevistado 5 37 I LESION = volumen y no dade P B P IMal manejo de
veterano rotador " rala pérdica defuerza
descanso al hormbro, . carga
recuperacién
Sobrecarga en  [“Cuando no contrelo el Técnica Paros ho
. Emprendedor / - . . P
Entrevistado 6 29 vl atleta LESION codo por peso, me sobrecargoy [ incorrecta . plan ficados en Técnico
levantarniento debo parar.* exceso decarga| entrenamiento
Deportista “MWepasacuandono Deficiente Compensa con
) . Dolor lumbar por . ) }
Entrevistado 7 28 Wl recreativo de LESION falta de activacion hago buena activacion | activacion - otras estructuras Biomecd nico
alto nivel de core.” poca movilidad | < riesgo de lesion
“La mufieca se me Volumen de
) Atleta con . Sobrecarga de inflama por soportar | gimnasticos - | Deterioro téchico Carga -
Entrevistado 8 32 Il . LESION o . . .
doble jomacda mufieca cargas pesacas en impacto en snatch / HSPU Biomecanico
girmnasticos.” repetitivo
Atleta+ Epicondilitis por "Fue por levantar sin 5in Dolor: pérdida de Técnico
Entrevistadod ) M LESIGN P P P " calentamiento P :
trabajo remoto mal agarre calentar, agarre Prevencién

mala progresién

Entrevistas Hombres / Categoria Lesion




OCUP ACION f a SUBCATEGORIA |Fragmento textual real Factores Impacto sobre el
ENTREVISTADO EDAD SEXO CATEGORIA . . . - _ Tipo de factor
ROL [Fatiga) de entrevista identificados rendimiento
“Lafatiga aparece Trabajo + .
. Fatiga por doble £ p J_ Pérdida de L
. . Atleta fLic. en . cuando trabajo como | entrenamiento - o Fisico —
Entrevistado 1 31 Masculino FATIGA jornacda lzboral + L coordinacion y .
AF A fisioterapeutay carga o Organizacional
entrenamiento ] . precision
entrenn el mignn dia acurnylada
“Llego cansado Exigencia
. . Entrenador/ Fatiga mertal por mentalmente, y al mertal - Disminucidn del Psicoldgico —
Entrevistado 2 33 Iasculino FATIGA S . . - o
Atleta dirigir clases entrenar no rindo saturacidn enfogue técnico Cognitiva
igual.” cognitiva
Atlet Fati X S hago doble jornada | Sobrecarga - Lentitud en Fisi
Entrevistado 3 24 Masculina .a. FATIGA atiga por eslones seguido, al tercer diaya poca moyirmientos =lea A
competitivo dobles I » , Recuperacion
no tergo reaccidn, recuperacidn técnicos
Carmpetidar Eation "Antes e competir me | Ansiedad previa Erraresen
Entrevistado 4 24 Masculino p FATIGA g . exige ras la cabeza - pensarriento . Pdcoldgicn
nacioral precormpetitiva " - ejecucidn
que el cuerpo. anticipatorio
Fatiga acurnulaca Edad + Bajo rendirmiento
. . Coach/ Atleta o "4 mi edad, |a fatiga B ) L L
Entrevistado 5 37 Masculino FATIGA poredad+ s recuperacidn | cuando se ertrena| Fisico —Bioldgico
veteraro " me dura mas. X )
recuperacidn lenta tmas lenta sin descansar
" ‘Mo siempre descanso Suefin R
5 . Ermprendedor / Falta de suefio por X R . . Caitla en potencia | Organizacional —
Entrevistado 6 pic] Masculing FATIGA bien... se sierte en el insuficierte - . -
Atleta trabajo yvelocidad Fisico
WoD.” carga extema
Atleta “Seguir entrenancdo Entrenar sin )
5 . K Sohre Riego delesidn - | _ . .
Entrevistado 7 28 Maseuling recreativo FATIGA cansaco fue el peor descanso - no . Fisco — Prevencidn
. ertrenamiento " desordentécnico
campetitivo errar. escuchar cuerpo
“Ertre entrenary llegar Falta d
. . Atleta conhijos Carga familiar + 3 casa acurmplir,la | Responsabilidad e .e‘ Psicoldgico —
Entrevistado 8 32 Iasculino FATIGA concentracidn en
/ ermplen deportiva cabeza gueds espersonales cesifn Organizacional
agotaca.”
“Cuando tengo
Trabajo & Estréslaboral - .
. . Fatiga ernocional | problemas del trabajo, X Disminuye cartrol Pacoldgico —
Entrevistado 9 35 Masculino rematn [/ FATIGA K interferencia _
porestrés externa el cuerpo no . rotory erfoque Ermocional
Atleta " emacional
responde.

Entrevistas Hombres / Categoria Fatiga




ETREETE AT S OCUPACION / e Suhcate_gona Fragmento tex.tual real : Fac_tores ImpactF' s.obre el T B TR
ROL [Mentalidad] de entrevista identificados rendimiento
Lic. enAF / » “"Me ensefid a ser Resiliencia - Reduce ansiedad -
. Adaptacidn mental X . ) X L
Entrevistado 1 31 iyl atleta MENTALIDAD trazlegdn paciente ycorfiarenel | aceptacidndel | mejoratomade Psicoldgico
competitivo proceso.” proceso decisio nes
“Unmal entreramiento R WMartiene
5 Entrenadar / X X B Autoevaluacion o Mlental —
Entrevistado 2 33 | MENTALIDAD |Marejo delfracasa| no define guién soy . mativacidn - evita .
atleta - autoeficacia ) Ernocio nal
como atleta.” frustracidn
“Cuando tergo un Concentracidn -
) Atleta Erfoque en ! Iejor consistencia Cognitivo —
Entrevistado 3 24 Wl . IMENTALIDAD . objetivo claro, no me claridad de . .
competitivo objetivas X ” y dizziplina Maotivacional
distraign con nada. metas
“Soy mi pear critica, a Exigencia Fatiga rmental -
5 Cormpetidor Lucha contra ymp e . & . X
Entrevistado 4 24 Wl . IMENTALIDAD - veces soy muy duro excesiva - presidnen Ernocio nal
racional autoeritica ) i " ) .
CONMIgo rrismo . perfeccioniamo competencia
“Hoy ertreno con Regulacidn Mayor eficiencia -
Coach [ atlet Psicold =
Entrevistado 5 37 tl nach f atleta MENTALIDAD | Madurez deportiva cabera, artes solo emacional « menorriego de sleo n.g\cn
veterano N " . ) B Experiencia
gueria ganar. experiencia lesidn
e 29 " Ermprendedar / MENTALIDAD Menta.lld.ad de Si me comprometo Compror.'m.sa - |Mejora acherencia Motivacional
atleta disciplina conalgo, lo curmplo.” | auto disciplina al plan
Atleta . _ -
5 Contral del S lamente seva, el | Auto conciencia | Influye en técnica
Entrevistado 7 28 Il recreativo IMEMTALIDAD " Cogritivo
o pensamiento cuerpo no respande. mertal y estrategia
carmpetitiva
Atletacon Reaulacidn "He aprendico a no Gestidn Melar &lecucidn
Entrevistado 8§ 3z % responsabilida | MENTALIDAD &2 entrenar desde la rabia emocional - ) R g Ernocional
) emaocional ) ) técnica
desfamiliares ni el estrés.” autocontrol
Trab "Antes de cormpetir Imagineria ced Peico |4
Entrevistado 9 35 Tl rabajo MEMTALIDAD Wisualizacian visualizo cada preparacidn € uceerm.re”s sien U_g‘ «
remoto [ atleta o » mejora precision Cognitivo
movimiento. mertal

Entrevistas hombres / categoria Mentalidad




control.”

OCUP ACION f a Subcategoria  |Fragmento textual real Factores Impacto sobre el
ENTREVISTADO EDAD SEXO CATEGORIA B . . - _ Tipo de factor
ROL [Ansiedad) de entrevista identificados rendimiento
“Antes de cormpetir me . .
Lic. en AR/ ) } e Comparacidn- | Baja precison- L
. . Andedad dan pensarnientos de . Pdcoldgico —
Entrevistado 1 31 Masculino atleta ANSIEDAD ) . . presion por errores en )
. precormpetitiva duda... sierto presion L . Ermocional
competitivo rendimiento ejecucidn
oot demnctrar
“Aveces me cuesta
co mpetiry ser Exigencia
. . Entrenador Exceso de peLiry s Fatiga mental - .
Entrevistado 2 33 Iasculino AMSIEDAD . entrenadar al mismo externa - rol X Social — Mertal
atleta responsabilidad ) desconcentracidn
tiermpo. Sento mas dual
presidn porgue me
“Pensar enfallar me
Atlet Anti (6 del genera ansiedad, sobre b ert al técni
Entrevistado 3 24 Masculina .a. AMSIEDAD nicipacion de todo en en.se.lmle _05 oqueo e’cn.lco Cogritivo
competitivo fracaso anticipatorios |encargas maximas
levantamientos
pesados”
"soy muy exigente
Entrevistado 4 24 Maseuling Cnmp.\etldnr ANSIEDAD Auto crl.t\ ca conmigo misma, y eso Per‘fecm?nl ano - Ter?s!m n m‘uscula re Em.ncm‘ m.al -
nacioral excesiva avecesmmejusgaen | autoexigencia rigidez técnica Psicoldgico
contra.”
Mo guiero mostrar | Expectativasdel | Ertrena mas de lo
. . Coach/ atleta Ansiedad por ! . X .
Entrevistado 5 37 Masculino ANSIEDAD . . debilidad frente al entomo - debido - riesgo de Sacial —Ego
veterano rendimiento social " X .
anipo. imagen lesidn
. "S esoy estresado por | Estréslaboral - Pérdicla de
5 . Ermprendedor / Acumulacidnde i X Ernocional —
Entrevistado 6 pic] Masculing ANSIEDAD . el trabajo, entrenar no desgaste enfoque - baja -
atleta estrés extemn K . Organizacional
me fluye.” ernocional precisidn
Atleta “IVe cornparo con
. . K Cornpetitividad otros, y terming Cornparaciin- Desenfogue - Pacoldgico —
Entrevistado 7 28 Iasculino recreativo ANSIEDAD .
L exageraca ansioso por el ego competitivo | errorestacticos Social
competitiva "
resultadao.
“Cuando llego o
Atleta con Sobrecarga Disminuye .
. . . Carga externa + |preocupado decasa,la i X X Emocional —
Entrevistado 8 3z Masculino | responsabilida ANSIEDAD mental - fatiga | consistencia en el
deporte cabeza no me deja Organizacional
des familiares " emacional entrenamienta
entrenar.
“Me acelera el corazdn RespLeda
5 . Trabajo sintomas antes de competir, o p K Afecta respiracian, Fisioldgico —
Entrevistado 9 35 Masculino ANSIEDAD L K fisinldgica a . o
rermoto [ atleta fisiolégicos sierto que pierdo el atrés ritra, transicidn Psicoldgico

Entrevistas hombres / categoria Ansiedad



OCUPACION a Subcategoria  |Fragmento textual real Factores Impa cto sobre el .
ENTREVISTADO EDAD SEXO / CATEGORIA Ateg ol 8 N L Fa cLo s Tipo defactor
ROL [Motivacion] de entrevista identificad os rendimiento
“Me motiva sentirme otivacidn
) Lic. AF / Atleta . ) mejor cada dia, intrinseca - Mayor disciplina y Psicolégico —
Entrevistado 1 3l I o MOTIVACION | RMotivacidn interna .
competitivo demostrarme que progreso constancia Interno
nuedo,” nersonal
N . . . Aumenta .
. Entrenador / . Inspiracion en “Quiero ser giemplo Liderazgo Social -
Entrevistado 2 33 Il MOTIVACION . " . . COMpramiso con N
Atleta otros para mis alurnos, referencia social Mativacional
el entrenamiento
“Cuando tengo un Definicion de
. Atleta . c o Consistencia en Cognitivo —
Entrevistado 3 24 Il . MOTIVACION | Metas concretas | objetivo claro, doy el objetivos - - s
cormpetitivo " sesiones clave Flanificacion
10086, enfogue
Competidor Recompensa “Competir me hace Activacion Elevaintensidad
Entrevistado 4 24 Il p WIOTIVACION .p P X emocional « X Ermocional
nacional emocional sentir vivo,” ) en competencia
adrenalina
. “Antes gueria ganar, Cambio de
. Coach / atleta . IMotivacion q g ’ ; Mejora bienestar o
Entrevistado 5 37 I MOTIVACION - ahora guiero disfrutar | perspectiva . ) Fsicologica
veterano sostenida " emocional
entrenar, madurez
“Megusta
) Emprendedor / . Superacion demostrarme quesi |Autodeterminaci| Pemite entrenar o
Entrevistado 6 29 I MOTIVACION . . il . Motivacional
atleta personal puedo, aungue esté an - disciplinag | incluse confatiga
cansado.”
Atleta Com petencia Aumenta
) . Competitividad “Me gusta probamme P Social -
Entrevistado 7 28 Ivl recreative MOTIVACION o externa - intensidad en .
. saludable contra los demas, . Competitivo
competitivo comparacion entrenos
*Quiero gue mis hijos o
) Atleta / padre N Proposito Incrementa )
Entrevistado 8 32 Il . MOTIVACION | Modelo para otros | vean gue puedeo lograr . . Emocional - Social
de familia . |familiar - legado| adherencia al plan
lo que me propongo.
Trab “Me motiva ver lo que At i Disfrute del peicoléai
. rabajo - - utoconfianza sicaldgico —
Entrevistado 9 5 il | MOTIVACION | Evolucion personal mi cuerpo puede . proceso - a
remoto / atleta i autoexploracion . Interna
lograr. constancia

Entrevistas Hombres / Categoria Motivacion




QCUPACION /

Subcategoria

Fragmento textual real

Factores

Impacto sobre el

EN TREVISTADO EDAD SEXO CATEGORIA {Relcion con el ) . . ., Tipo defactor
ROL de entrevista identificad os rendimiento
entrenador)
“Ii entrenador me Apoyo
. poy Reduce ansiedad y .
) Lic, AF fatleta Confianza y ayudd a mantenerme emocional - Psicolégico —
Entrevistado 1 31 Il L ENTREMADOR o ; o evita abandono
competitivo comunicacion mentalmente activo | acompafiamient Social
) del proceso
mientras estaba 0
Feedback
“Ive habla directo, sin X Acelera .
. Entrenador / Feedback claro y inmediato - o Técnico —
Entrevistado 2 33 I ENTREMADOR ) rodeos, eso me ayuda a aprendizaje de o
atleta directo W claridad en R Comunicacion
mejorar. ) técnica
correcciones
“Sialgo sevemal, lo ) . )
. Atleta o ] Chservacion: | Mejora ejecucion - Técnico —
Entrevistado 3 24 I . ENTREMADOR | Correccidn técnica carrige en el . . .
competitivo " control técnico | previene lesion Preventivo
mamento,
Competidor Ajustes segin “Simevecansado, me | Autoregulacién Evita Fisico
Entrevistado 4 24 Il p EMTREMADOR ! i e A o s X sobreentrenamien o
nacional fatiga baja la carga, supervisada ‘ Flanificacion
o
IMejora
Entrevistado 5 a7 " Coach / atleta ENTRENADOR Retrualim?ntacwén “Ie motiva a confi(a)rf Seguridad - autoconfianza y Mot.ivac?uhal -
veterano positiva enlo queya entrené” | refuerzo verbal toma de Psicologico
decisiones
Emprendedor / “Me adapta €l Flexibilidad - Martiene
Entrevistado 6 29 I P EMTREMADOR Personalizacién entrenamiento segin planificacion X Qranizacional
atleta . " ) acherencia al plan
mi tiem po. indivicual
Atleta . Confianza - Disminuye
5 Comunicacion “Me habla claro, eso ¥
Entrevistado 7 28 Ivl recreative ENTREMADOR e " seguridad ansiedad en Social - Emocional
. cercana me da tranquilidad, X X
competitivo emocional competencia
“Entiende cuando Empatia « Wenos presion « L
5 Atleta / padre » K p. K p Psicolégico —
Entrevistado 8 32 Il . ENTREMADOR | Gestion de cargas | necesito bajar el ritmo equilibric mejor e
de farnilia T . Ormeanizacional
por mis hijos. vida—deporte recuperacion
Autoridad
. Trabajo . “IMe exige, pero de ositiva Genera disciplina MWotivacional —
Entrevistadod ) M | ENTRENADOR Liderazzo BE pero ce posith pinay
remoto / atleta forma respetuosa. acompafiamient constancia Social
o

Entrevistas Hombres / Categoria Entrenador




Subcategoria

OCUPACION : g aa Fragmento textual real Factores Impacto sobre el .
ENTREYVISTADO EDAD SEXO ! CATEGORIA {Planificacion del 8 ) ) . P o Tipo de factor
ROL A de entrevista identificad os rendimiento
entrenamiento]
“Cuando siento fatiga Aut lacid Red
. Lic, AF/ atleta . Modificacion del | acumulada, adapto la utoreguiacion educe . . .
Entrevistado 1 31 ] PLANIFCACION ) escucha sobreentrenamien |Fisico - Freventivo
competitivo plan segun fatiga carga o hage
. " corporal to
recuperacién activa
u .
. Entrenador f . _ . Trabajo por blogues: Periodizacion+ | Wejora progresion Téchico —
Entrevistado 2 33 I PLANIACACION | Objetivos por ciclo | fuerza, contral, y luego .
atleta ) RS estructura clara y técnica Organizacional
inten sickad.
“Si guiero mejorar un )
Trabajo
. Atleta . Sesiones dobles movimiento, hago o Acelera Cognitivo—
Entrevistado 3 24 I PLAMIACACION . especifico o .
competitivo por ohjetivos doble sesion enfocada adguisicion técnica Técnico
" enfogue
solo eneso,
“3i seacerca una
i competencia, el . Wejor toma de
g Competidor - Ajuste segin . . |Trabajo tactico - L .
Entrevistado 4 24 I P PLAMIFICACION ! & entrenamienta es mas | decisiones durante Estratégico
nacional competencia especificidad
enfocado en WoD
estrategia.”
Coach /atleta Pricrizar “Antas entrenabs Descanso como Menar fatiga - Preventivo
Entrevistado 5 37 I PLANIF CACION . todos |os dias, ahora X sastenibilidad del T
veterano recuperacion . " prioridad o Psicologico
planifico el descanso. renclimiento
“Planifico segin el
. Emprencedor / . Ajuste por tl.empo ?‘“E tengoy comunicacion Wejora acherencia o
Entrevistado 6 23 I PLAMIFCACION aviso a mi entrenador |entrenador—atle Organizacional
atleta disponibilidad y constancia
para que adapteel ta
dia.”
Atleta Consistenci “Prefiero cumplir con real Adh | peicoldgi
. H . -
Entrevistado 7 28 Il recreativa FPLAMNIACACION onzl en.c'la poco antes que no ea \smo. erenc.\a 8 SICC{ o.glco
. perfeccion - constancia entrenamiento Hébitos
competitivo hacer nada.
u ; ;
Atleta / pad o . Crganizo ["ﬂIS gntrenos Balancevida Reduce estrés y o . |
Entrevistado 8 3z | a p.a. e PLAN IFI CACIOMN rBanizacion sesn mls personal-deport| aumenta enfogue reanizacional -
de familia sernanal responsabilidades Emocional
e en el entreno
familiares.”
. “Antes de entrenar ya Planeacion . L }
) Trabajo . Visualizacidn del o ¥ Mejora eficiencia Cognitivo—
Entrevistado 9 5 I PLAM A CACION . s@quévoy ahaceryen| anticipada . .
rernoto f atleta dia . ,, - enla sesiagn Productividad
cuéorden. claridad

Entrevistas hombres / Categoria Planificacion




OCUPACION a Subcategoria  |Fragmento textual real Factores Impa cto sobre el .
ENTREVISTADO EDAD SEXO / CATEGORIA ! egor 8 N L Fa cLo s Tipo defactor
ROL [Ritmos de vida) de entrevista identificad os rendimiento
“Trabajo en la mafiana
) Lic, AF fatleta ) yentreno enla tarde., | Cargalaboral+ | Menor energia Organizacional —
Entrevistado 1 31 Il o RITKICS CE ¥IDA| Distribucién diaria ) .
competitivo pero aveces llego entrenamiento para entrenar Fisico
drenacip,”
Exigencia
“Ser entrenadory < Agotamiento L
. Entrenador / R mental « X Psicolégico -
Entrevistado 2 33 I RITMCS DE VIDA Doble rol atleta al tiermpo me . mental previo al
atleta " responsabilidad Social
exige el doble, entrenamiento
frente a otros
“Hay dias que siento Falta de
. Atleta X - Fatiga mental - Emocional —
Entrevistado 3 24 Il . RITKICS DE ¥IDA| Sesiones dobles | gquetodo es entrenary equilibrio ) . N
competitivo o desmativacion Psicologico
no hago nada mas. vida-deporte
Competidor Enfogue total en "Todo lo que hago es Prioriclad Alta carga mental
Entrevistado 4 24 Il p RITRMCS DE VIDA| q T pensancdo en absoluta en el - e Psicolégico
nacional rendimiento o presién constante
competir. deporte
“Ya aprendi a ordenar . IWejor
. Coach/ atleta . .p ) Organizacion : . o
Entrevistado 5 37 Il RITMCS DE VIDA| Priorizacion mis dias para no - recuperacion y Organizacional
veterano " equilibrio .
explotar, sostenibilidad
“Miz horatios cambian,
Adaptabilidad - )
) Emprendedor / . X pero trato de no X Ewita perder
Entrevistado 6 29 il RITMCS DE VIDA|  Rutina variable manejo del K Comportamental
atleta zaltarme el X continuidad
) " tiempo
entrenamiento.
“Ent Uso del d It
) Atleta Entreno come nirenar me >0 C8l Cepo )e Iayor hienestar
Entrevistado 7 28 Ivl . RITKICS DE VIDA] desconectadelos  [como regulacion Emocional
recreativo escape " X mental
problemas. emocional
“Tengo que
o . god - Wlenos ansiedad X
) Atleta / padre Equilibrio con organizarme para Miltiples roles - Social -
Entrevistado 8 32 Il o RITMCS DE VIDA] o . . e mayor enfogue i
de familia familia cumplir como papd y conciliacién Ormeanizacional
" durante el WOD
como atleta,
Trab Bl d agi . | Planificacion Iantiene o izacional
. rabajo ogues de ino me organizo, e o N anizacional —
Entrevistado 9 E= I | RITMCS DE VIDA . ) B ” diaria - disciplina de e
remoto f atleta productividad dia me come, o, Productividad
priorizacién entrenamiento

Entrevistas hombres / Categoria Ritmos de Vida




Subcategoria

OCUPACION B qp Fragmento textual real Factores Impa cto sobre el .
ENTREVISTADO EDAD SEXO / CATEGORIA [Hdbitos de 8 N L Fa cLo s Tipo defactor
ROL de entrevista identificad os rendimiento
descanso)
“Me di cuenta de que | Recuperacion - .
5 Lic, AF Jfatleta Reconocimiento )q P Reducefatiga Psicolégico —
Entrevistado 1 31 Ivl L DESCANSO descansar también es madurez .
competitivo del descanso " . acumulada Fisico
entrenar, deportiva
“Llego tan cansado Carga mental - Baja precision
. Entrenador / . e & K ,J .p , Psicolégico -
Entrevistado 2 33 I DESCANSO Falta de suefio mentalmente quena trabajo + técnica al dia o
atleta N Orzanizacional
descanso bien, deporte siguiente
“ . . Mo escucha
Hay dias gue preferiria )
. Atleta Entrenar aun X corporal - Riesgo delesion - . L
Entrevistado 3 24 I . DESCAMNSO domir, pero entreno ) ) ) Prevencidn — Fisico
competitivo cansado P sobreentrenami | fatiga persistente
gual ento
Competidor Descanso “Cuande viene Autoregulacion - | Mejora respuesta Cognitiva
Entrevistado 4 24 Il p DES CANSO L competencia, cuido g " ! P < N
nacional estratégico e e planificacion neuremuscular Estratégico
més mi suefio.
Recuperacion
Coach / atlet p it "o puedo 'p| ta.  |Ent Biologi
A oach / atleta riorizacion por mas lenta ntrena con mayor iologico —
Entrevistado 5 37 Il DES CANSO P trasnochar como o ¥ i g'
veterano edad antes” conciencia de calidad Psicolégico
' limites
Emprendedor Alteracion par “Sitengo reuniones Interferencia IWienor potencia Organizacional
Entrevistado 6 29 Il A DESCANSO X P tarde, duermeo menosy X P ) "8 )
atleta trabajo " laboral baja energia Fisico
entreno pear.
Atleta . “5i estoy muy cansado, . Previene
5 Recuperacion Y muy Autocuidado - R .
Entrevistado 7 28 Ivl recreative DESCANSO . hago algo suave o i sobrecarga Prevencion — Fisico
o activa - " autorregulacion )
competitivo movilidad, articular
N ) Responsabilidad
. No siempre duerma o Afecta
) Atleta / padre Interrupcion del R familiar - o R .
Entrevistado 8 32 Il o DESCANSO las horas gue necesito o coordinacion y Social — Fisico
de farnilia descanso o alteracién del
por mis hijos. o enfocque
suefio
“Sino desconecto el Higien e del Mejora L
. Trabajo ) ) - . Psicoldgico -
Entrevistado 9 5 il DESCANSO Rutina para dormir|  celular, no duermo suefio - control | recuperaciony )
remoto / atleta - . . Recuperacién
bien. de estimulos energia

Entrevistas hombres / Categoria Habitos de Descanso



OCUPACION / SR Factores Impacto sobre el
ENTREVISTADO EDAD SEXO CATEGORiA (Supl acion /| Frag otextual real | | B p O Tipo de factor
ROL B identificados rendimiento
sustan cias]
“Solo t | N
. olo .nr'nn 0 quemi Acompanarmient .
. Lic. AF [ atleta 20 nsumo nutricionista me ) Evita riesgos- . )
Entrevistado 1 31 Tl - SUSTANCLAS X o profesional - o Etico —Profesional
competitiva respo nsable recomiencda, no me cortral sostenibilidad
gusta impm visar,”
Uso de “Suplemento cuando el | Utiliza segin IMejora )
) Entrenador / ) . o . Técnicos—
Entrevistado 2 33 fl atleta SUSTAMCLAS suplementos por ertrenamierto esta carga - criterio recuperacidny Nutricionales
necesidac mésfuerte.,” perso nal rendirniento
“le da curio sidad lo .
Comparacidn - . .
5 Atleta Curio scad por que usan otros atletas, . X Wantiene decisidn Psicoldgico —
Entrevistado 3 24 Wl . SUSTANCIAS X presidn social . ;
campetitiva mejarar pero no consurmo hada leve consciente Social
ram.”
5 Cormpetidor . . “Prefiero mejorar Etica - valores Prevencidn de Etico —
Entrevistado 4 24 Wl . SUSTANCIAS Etica deportiva | . ” N : .
nacional lirnpino, sin co sasraras. personales |riesgosysancores|  Motivacional
Coach [ atleta "H suplemento sirve, Disciplina Enfoque en Cognitivo —
Entrevistado 5 37 tl SUSTAMCIAS | Experiencia previa | pero no reemplaza el P procesa, no en a o
veterano X " madurez X Experiencia
entrenamiernto. atajos
. Ermprendecor “No consumo nada si Salud cormo Evita sustancias -
Entrevistado 6 23 % P ! SUSTAMNCIAS Criterio de salud I X o Etico —Salud
atleta no sé gué contiene.” prioridad riegosas
Atleta ' » " ' . Educacian .
. Alirmentacidn Prefiero rmejorar con Evita dependencia .
Entrevistado 7 28 iyl recreativo SUSTAMCIAS " nutricional - Nutricional — Etico
. ratural comida real. a suplementos
carmpetitiva coherencia
“Con familia hay .
Atleta / padre Presupuesto + rinridades, Ecano fria - Uso racional - Organizacional —
Entrevistado 8 32 iyl B SUSTANCIAS P P ! prioridad e .
de farmilia prioridad suplemento sola lo farviliar sostenibilidad Etico
necesarin.”
"Confio enmi Delegacidna
g Trab: A i Reduccid nd
Entrevistado 9 35 tl rabaje SUSTANCIAS sega.na nutricionista, ella experto - & HCCIDH . Profesioral
remoto [ atleta profesional . ) " riego
decide qué usar, confianza

Entrevistas hombres / Categoria Consumo de Sustancias




Subcategoria

OCUP ACION f . .. Factores Impacto sobre el
ENTREVISTADO EDAD SEXO CATEGORIA (Gestion del Fragmento textual real | | . . Tipo de factor
ROL . identificados rendimiento
tiempo)
. “Drganizo mis entreno s . Aurmenta o
. Lic. AF f atleta | GESTION DEL o X - |Autoregulacidn - Organizacional —
Entrevistado 1 31 1 ) Plarificacidn dependienda de mi i adherencia al L
competitivo TIEMPO . i » planificacidn ) Psicoldgico
energia del dia. entrenarmiento
- “Entreno cespués de Fatiga rmertal L
. Entrenador/ | GESTION DEL Carga mertal - Psicoldgico —
Entrevistado 2 33 M Doble rol dar clases.. avecesya recuce _
atleta TIEWMPO A ral dual Organizacional
no tengo cabeza, rendimiento
Atlet GESTION DEL Prioridad al "Sino ertreno Enf Manti
Entrevistado 3 24 [ .a. rert a. ? termprano, el dia se me U_qL_Je a. |ene. Wotivacional
competitivo TIEMPO entrenamierto ” dizciplina corsistencia
cormplica.
Competidar GESTION DEL “Midiagira alrededor | Monofocalizac Alto rendimierto -
Entrevistado 4 24 ] p Erfogue total £ ) o riego de Pdcoldgicn
nacioral TIEMPO de ertrenar.” an - sacrificio
agotamiento
5 " . X Menos estrés - L
Entrevistadas - W Coach/ atleta | GESTION DEL o . ) “Aprendi a priorizar dn Mladurez - Psicoldgico —
niresstaco veterano TIEMPO reanizacion saturarme.” autocuidado rmejor . Organizacional
recuperacidn
. S tergo mucho
5 Emprendedor /| GESTION DEL Ajuste por X ) Flexibilidad - Evita perder
Entrevistado 6 pic] ) " trabajo, entreno mas X X Conductual
atleta TIEMPO ocupacion " cansistencia sesones
corto pera entrena.
Atleta . “Prefiern hacer poco } .
5 K GESTION DEL . i Hahitos- Mejora progresdn Conductual —
Entrevistado 7 28 M recreativo Constancia todoslosdias gue
. TIEMPD " disciplina sostenida IWotivacional
competitiva rmucho una vez al mes
- A e - Prioridades -
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