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Resumen

Crossfit®, como metodologia deportiva, ha presentado un crecimiento global sin
precedentes en la Ultima década. Diferentes ramas asociadas Crossfit®, como
CrossfitHealth™ se han creado con el fin de unir a médicos alrededor del mundo y
realizar aportes cientificos relacionados con el deporte y nutricion para la prevencion
de enfermedades crénicas como diabetes, hipertensién arterial y obesidad. El ayuno
intermitente como practica nutricional habitual ha demostrado aportar multiples
beneficios como disminucién de peso, reduccion de la resistencia a la insulina,
aumento de la hormona de crecimiento, entre otros. Existe poca literatura que
relacione la practica del ayuno intermitente y su efecto en el deportista de Crossfit®. El
presente estudio pretende valorar el efecto del ayuno intermitente realizado durante 15
dias en los parametros de composicion corporal y rendimiento de los deportistas que
practican Crossfit®, en los gimnasios afiliados de la provincia de Girona.

Palabras claves

Disefio de intervencion, Crossfit®, Ayuno intermitente, rendimiento deportivo,

composicion corporal, Girona

Abstract

Crossfit® as a sport methology has presented a global growth beyond precedent in the
las decade. Different branches associated with Crossfit® such as CrossfitHealth™ has
been created with the purpose of unite physicians all around the globe and to make
scientific contributions related with sports and nutrition in order to prevent chronic
diseases such as diabetes, blood hypertension and obesity. Intermittent fasting (IF) as
a nutritional practice has shown to contribute to multiple health benefits such as weight
loss, reduction in insulin resistance, grown hormone increase, among others. There is
only few scientific literature that relates IF and its effect on the Crossfit® practitioner.
The present study pretends to evaluate the effect of IF during a 15-day period on body
composition and performance among the Crossfit® practitioners of the affiliate gyms in

the Girona area.
Keywords

Intervention design, Crossfit®, Intermittent fasting, sport performance, body

composition, Girona



1. Introduccion

Crossfit® se define como movimientos funcionales, constantemente variados y
realizados a alta intensidad. Segln la guia de entrenamiento de Crossfit®, los
movimientos funcionales son patrones de reclutamiento motor universales que son
realizados en una onda de contraccién desde el centro de nuestro cuerpo hacia las
extremidades; y son movimientos compuestos, es decir, multiarticulares. El aspecto
mas importante de los movimientos funcionales es su capacidad para mover grandes
cargas durante largas distancias y hacerlo rapidamente. Es un programa de fuerza de
base y acondicionamiento que se ha disefiado para obtener una respuesta de
adaptacion y optimizacion en cada una de las 10 areas del fitness: resistencia
cardiovascular/respiratoria, resistencia muscular, fuerza, flexibilidad, potencia,
velocidad, coordinacién, agilidad, equilibrio y punteria. Es un modelo deportivo,
disefiado para mejorar la capacidad de trabajo multimodal en un tiempo determinado.
Habitualmente el programa es una combinacioén de ejercicios de fuerza y resistencia
tales como levantamiento olimpico (arrancada y dos tiempos), remo, carrera,
powerlifting (peso muerto, press de banca y sentadilla trasera) y movimientos
gimnasticos tales como dominadas, flexiones, trabajo en anillas, caminar con las
manos, entre otros.

El crecimiento de Crossfit® en la Ultima década no tiene ningln precedente. Cuentan
con mas de 15,000 gimnasios afiliados alrededor del mundo.(1) La metodologia se
comparte de forma gratuita en su web, en la cual existe un entreno diario (WOD, por
sus cifras en inglés Workout of the day). (2)

En los ultimos afios ademas se ha construido una plataforma enfocada en la salud
llamada CrossfitHealth™. Es una plataforma constituida por médicos de diferentes
paises del mundo practicantes de Crossfit®. Dicha plataforma tiene como enfoque
principal, la formacion de médicos a través de lecciones online, foros, webinars y
cursos acreditados por CME (continuing medical education) y CMU (continuing
medical units). Existen diferentes temas en la plataforma principalmente enfocados a
la nutricion y a las enfermedades crénicas como diabetes, hipertension arterial y
obesidad. (3-7)

Diferentes estudios valoran sobre todo el impacto que tienen diferentes ayudas
ergogénicas, asi como practicas alimentarias tales como la ingesta reducida de
hidratos de carbono (HC) o dietas de tipo cetogénico. (8—10)

Una reciente revision sistematica comprobd que Unicamente la suplementacion con
bicarbonato sédico tuvo una relacién con mejoria en el rendimiento en los atletas de

Crossfit®, a pesar de que diferentes estudios demuestran mejoria del rendimiento con
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cafeina e hidratos de carbono. Ademas, en dicha revision, no se encontré6 cambios en
el rendimiento en los estudios que utilizaron dieta cetogénica o una ingesta de HC
previo a la prueba. (8)

Dentro de las “nuevas” lineas de recomendaciones dietéticas, encontramos el ayuno
intermitente. El ayuno es la abstencion voluntaria de comer por razones espirituales,
de salud u otras.(11) El ayuno intermitente, se traduce en que los periodos de ayuno
se producen de forma regular entre periodos normales de comida. Estos periodos
pueden variar de manera significativa. Existe diferentes regimenes sin llegar a
establecer que alguno de ellos sea el mejor. Los ayunos pueden ir desde doce horas
hasta tres meses. El Dr. Jason Fung clasifica a los ayunos en ayunos cortos y largos y
clasifica a los ayunos cortos de la siguiente manera: ayuno de 12 horas, de 16 horas y
de 20 horas.(11)

Dentro de los principales beneficios del ayuno intermitente esta la disminucién de
peso, reduccion de la resistencia a la insulina, aumento de la hormona de crecimiento,
aumento de adrenalina y aceleracion del metabolismo. (11-13).

Siguiendo la linea deportiva y el ayuno, existen diferentes estudios acerca del
rendimiento deportivo y la composicién corporal, relacionados con el ayuno de
Ramadan (considerado un tipo de ayuno intermitente), siendo éste el mas estudiado
hasta la fecha. (14-19)

El calendario deportivo, no toma en cuenta ninguna base religiosa, por lo que atletas
de diferentes ramas deportivas, en mdltiples ocasiones se encuentran dentro de su
calendario de competicion o incluso en la preparacién a una competicién, con el mes
de Ramadan. (14,15,18,19).

En una reciente revision sistematica con metaanalisis, se evaluaron diferentes
parametros del rendimiento deportivo (rendimiento aerdbico, potencia maxima,
capacidad total de trabajo, fuerza, indice de fatiga, altura de salto, potencia media y
tiempo de carrera en esprints) realizados por la mafiana y por la tarde durante el mes
de Ramadan. En dicha revision se evidencié que tanto la potencia maxima, como la
potencia media durante una prueba de Wingate y/o una prueba de esprints repetidos,
disminuyen si se realizan por la tarde. El rendimiento en las pruebas de carrera tipo
sprint también disminuy6é cuando se realizaron por la mafana. El resto de los
parametros medidos no sufrid6 ninguna alteracion relacionada con el ayuno realizado
por Ramadan. (15)

En otra revision sistematica en la cual se evaluaron estudios con dos protocolos
diferentes de ayuno (Ramadan y tiempo de ingesta restringido (TRF, por sus siglas en
inglés Time Restricted Feeding)), se observé que la capacidad aerdbica disminuy6 en

el protocolo de Ramadan, pero mejoré de forma significativa siguiendo el protocolo de
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TRF. No se observaron cambios significativos en la capacidad anaerébica o en la
fuerza muscular en ninguno de los dos protocolos.(20)

En cuanto a la composicion corporal, existen diferentes estudios, en los cuales se
describen cambios corporales significativos con diferentes tipos de ayuno, desde 3
dias hasta seis semanas. En la gran mayoria, se observan cambios en la composicion
corporal, con disminucion total de peso y tejido adiposo, pero apenas cambios
significativos a nivel de masa muscular. (16,21,22).

El Dr. Real-Hohn y colaboradores, han conducido un estudio acerca del sinergismo del
ayuno intermitente y un protocolo de entrenamiento de alta intensidad intervalico,
realizado en ratas, en el qgue se demuestra mejoria en marcadores bioquimicos tales
como niveles plasmaticos de insulina inferiores, aumento de masa corporal, aumento
de la actividad mitocondrial, entre otros. Dichos hallazgos sientan la base para
recomendar el ayuno intermitente y un entrenamiento de alta intensidad intervélico,
como Crossfit®, para intervenir, de forma Uutil, de cara a la prevencién y cura del
sindrome metabdlico. (23)

La reciente pandemia por Covid-19 ha dejado en evidencia que tanto obesidad,
diabetes tipo 2, hipertensién y sindrome metabdlico, constituyen los principales
factores de riesgo que empeoran el prondstico de los pacientes infectados por Covid-
19. (24-26)

En un reciente metaanalisis de estudios observacionales, se evidencid que la
hiperglicemia (con o sin diagnéstico de diabetes mellitus) empeora el pronéstico de los
pacientes diagnosticados por Covid-19. (27) Por otro lado, en una reciente revision se
describe el papel de la actividad fisica como factor inmunomodulador y, por lo tanto, el
efecto en la disminucién de la incidencia, intensidad de los sintomas y la mortalidad en
los pacientes infectados por covid-19.(28)

Las cifras actuales de infeccién por Covid-19 en Catalufia son de 426,000 casos (con
una mortalidad del 2.2%) (ver anexo 1). Datos que ponen de manifiesto la importancia y
la urgencia de realizar estudios como el propuesto vinculados con la nutricién y la
actividad fisica de cada a la prevencion de enfermedades crénicas.

Por otra parte, debemos hablar de la gastronomia de la provincia de Girona, una zona
geografica que, al tener mar y montafia, es muy variada y, por lo tanto, los habitos
alimentarios, segun la zona de residencia, tendran sus particularidades y su efecto en
la practica deportiva. También debemos tener en cuenta que los habitos alimentarios
pueden tener una repercusion negativa, predisponiendo al padecimiento de
enfermedades cronicas como se ha mencionado anteriormente. Unos buenos habitos
alimentarios, adaptados a la zona de residencia para poder aprovechar los productos

de proximidad, asociados a unas buenas practicas deportivas, seran fundamentales
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para la prevencion de enfermedades crénicas y por lo tanto pueden actuar como
protector en contra de las formas graves de Covid-19. La obtencién de datos en

funcién de la localizacién geografica puede servir también para futuros estudios. (29)

Dada la gran repercusion de los habitos alimentarios y el ejercicio fisico sobre el
prondstico de los pacientes infectados por Covid-19 y al no encontrar estudios acerca
del ayuno intermitente y su efecto en el rendimiento deportivo, asi como en la
composicion corporal del deportista de Crossfit® se propone el siguiente trabajo para
afadir a la literatura y poder realizar recomendaciones basadas en la evidencia acerca

de ayuno intermitente.

2. Objetivos

2.1 Objetivo general:
e Evaluar el efecto del ayuno intermitente en el rendimiento deportivo en

hombres y mujeres que practican Crossfit®.
2.2 Objetivos especificos:

e Describir las caracteristicas basales de los/as participantes en cuanto a su
composicion corporal.

e Comparar el resultado de los/as participantes antes y después de 15 dias de
ayuno intermitente (protocolo 16/8 tanto para hombres como para mujeres)
segun tres pruebas predeterminadas de Crossfit®: 1000 mts Remo, Crossfit®
Total y Fran.

e Evaluar el impacto del ayuno intermitente en la composicién corporal de los/as
participantes tras 15 dias de ayuno intermitente.

e Comparar el efecto del ayuno intermitente en el rendimiento deportivo segun
sexo.

e Comparar el efecto del ayuno intermitente en la composicién corporal segun el
sexo.

e Preguntas investigables

o ¢Cuales son las caracteristicas basales de los/as deportistas de
Crossfit® participantes en cuanto a su composicion corporal?
o ¢Qué repercusion tiene un periodo de ayuno intermitente de 15 dias en

un deportista de Crossfit® en su rendimiento deportivo?



¢ Qué repercusion tiene un periodo de ayuno intermitente de 15 dias en
la composicion corporal de un deportista de Crossfit®?

¢El ayuno intermitente tiene un mayor efecto en el rendimiento
deportivo en hombres o en mujeres?

¢ El ayuno intermitente tiene mayor efecto en la composicién corporal en

hombre o en mujeres?



3. Metodologia

3.1 Ambito y duracion del estudio

El estudio se llevd a cabo en los gimnasios afiliados a Crossfit® de la provincia de

Girona: Crossfit® La Guarida, Crossfit® Girona, Crossfit® Girona Est. CrossFit®

Girona Estany, Roxe CrossFit®, CrossFit® Galatea, CrossFit® Tramuntana,
CrossFit® Olot, CrossFit® Garrotxa, CrossFit? 77 Feet, CrossFit® 77 Feet Lloret de
Mar y Crossfit Brave Coast durante los meses de diciembre 2020, enero y febrero
de 2021.

3.2 Disefio

Ensayo clinico aleatorizado con grupo control. Se realizara la intervencion
en el grupo A (grupo intervencion) y la no intervencién en grupo B (grupo
control).

El ensayo clinico se considera el mejor disefio disponible para evaluar la
eficacia de una intervencién sanitaria, ya que proporciona la evidencia de
mayor calidad acerca de la existencia de una relacién causa-efecto entre
dicha intervencion y la respuesta observada.

También el ensayo clinico es el disefio preferible para comparar en la
practica diferentes pautas terapéuticas autorizadas o incluso intervenciones
sanitarias de cualquier tipo, como tratamiento no farmacolégicos, consejos
sanitarios, recomendaciones dietéticas (como el caso de la propuesta del
presente estudio), detecciébn precoz de enfermedades, estrategias de
formacion médica continuada e incluso modelos organizativos de las

consultas o centros sanitarios. (30)

3.3 Patrticipantes

3.3.1 Poblacién diana

Hombres y mujeres que practican Crossfit®.

3.3.2 Poblacién de estudio

Hombres y mujeres que practican Crossfit® en los doce boxes afiliados en la

provincia de Girona.



3.3.3 Criterios de inclusion
e Llevar un afio o mas practicando Crossfit® en algin box afiliado de los
que participan en el estudio.
e Realizar el periodo completo de ayuno intermitente segun el protocolo
16/8.

o Completar las tres pruebas antes y después de la intervencion.

3.3.4 Criterios de exclusion

e Personas en las que por razones médicas no esta recomendado el
ayuno intermitente (desnutricibn, embarazo, periodo de lactancia,
diabetes mellitus tipo I).

e Personas que padezcan alguna de las siguientes patologias:
hipertensién arterial, asma bronquial, enfermedad pulmonar obstructiva
crénica, obesidad (indice de masa corporal (IMC) >30kg/m?).

e Fumadores.

e Personas con horario laboral nocturno.

3.4 Tamafio de la muestra

Aceptando un riesgo alfa de 0.05 y un riesgo beta de 0.2 en un contraste
bilateral, se precisan 40 sujetos en el primer grupo y 40 en el segundo para
detectar una diferencia igual o superior a 5 unidades. Se asume que la
desviacion estandar comin es de 5 y un coeficiente de correlaciéon entre la
medida inicial y final de 0. Se ha estimado una tasa de pérdidas de seguimiento
del 20%. El tamafio de la muestra se ha calculado mediante la calculadora
GRANMO.

3.4.1 Tipo de muestreo

Se realizard un muestreo estratificado en funcion del sexo.

Los participantes seleccionaran de forma aleatoria un sobre en el cual se
encuentra un numero que los asigna al grupo control o al grupo intervencion.
La secuencia de dichos nimeros ha sido realizada por una persona ajena al
estudio y ha quedado registrada en un documento firmado que se entregard al

investigador principal cuando se finalice reclutamiento de los participantes.
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3.5 Variables
o Variables sociodemograficas de los participantes
o Edad: en afios
o Sexo: hombre/mujer
o Experiencia practicando Crossfit®: en afos
o Toma de suplementos nutricionales: si/no
o Variables de los entrenamientos a realizar
o Fran: tiempo en completar 21-15-9 repeticiones de Thrusters
(sentadilla frontal con press de hombro con 43kg hombre/29kg
mujer) y dominadas (en cualquiera de sus tres variaciones: estricta,
kipping o butterfly).
o Crossfit® total: la suma total de kg de sentadilla trasera, peso muerto
y press estricto de hombro
o 1000mts remo: tiempo en completar 1000mts en remo-ergémetro a
una resistencia de 6.
o Variables de la composicién corporal
o Peso: en kilogramos
o Talla: en metros
o IMC: en kg/m?
o Grasa corporal: en porcentaje
o Masa muscular: en porcentaje

o Agua corporal: en porcentaje

3.5.1 Ayuno intermitente

Los participantes realizaran un protocolo de ayuno de 16 horas de ayuno con
una ventana de ingesta de 8 horas. Los participantes podran realizar cualquier
namero de comidas durante su periodo de ingestas y no se limitara el consumo
calérico.

El tiempo total de ayuno intermitente seré de 15 dias.
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3.6 Procedimiento
En primer lugar, se solicitaron los permisos correspondientes y se les presenté el
proyecto a los propietarios de cada uno de los gimnasios seleccionados.
Se realizaron sesiones informativas en cada uno de los centros para explicar el
estudio y seleccionar a los participantes. Se envié por correo electrénico a todos
los miembros del gimnasio la informaciéon a modo de sintesis, para que, en caso de
no haber podido asistir a las sesiones, pudieran consultar los aspectos mas
relevantes del estudio y asi promover la participacién. (ver anexo 2) Se colocaron
infografias fisicas en los gimnasios con un cédigo QR para poder acceder a la
presentacion en caso de no haber podido asistir 0 no haber recibido el correo
electrénico (ver anexo 3).
Se adjunté un documento que contiene vinculos que conectan a videos
demostrativos en la pagina oficial de Crossfit® con los estandares de movimiento
(ver anexo 4).
Una vez seleccionados, a las/os participantes se les solicitara la firma del
consentimiento informado (ver anexo 5). Se les informara de la fecha de inicio de la
realizacion de los entrenos y posteriormente la fecha de inicio del ayuno
intermitente. Se considerara como pérdida en caso de que las/os participantes no
puedan realizar alguna de las tres pruebas programadas.
Se dividira a los/as participantes en grupos por sexo y posteriormente se asignaran
de forma aleatoria al grupo intervencién o al grupo control.
La medicion de las pruebas se realizara el mismo dia. El orden de realizacion de
las pruebas sera el siguiente:

e 1000 metros de remo.

e Crossfit® total

e Fran

En todos ellos se seguird la metodologia de Crossfit®. Se utilizara la parte de remo
como parte del calentamiento, la prueba de Crossfit® total como parte de la fuerza
y Fran como el WOD. Se registraran los resultados de cada una de las pruebas.

Tras esta primera evaluacion, se iniciara el protocolo de ayuno intermitente, que
tendrd una duracion total de 15 dias. En el dia 15 de dicho protocolo, se repetiran
las mismas pruebas con el mismo orden secuencial que en la primera evaluacion,

respectivamente.
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3.7 Andlisis de datos

Se realizara con el paquete estadistico IBM® SPSS® Statistics 23 para Windows y
se realizara una estadistica descriptiva univariada con principales estadisticos
(media, mediana, moda y desviacion estandar). Asimismo, se realizara un andlisis
estratificado seglin sexo, edad, afios de experiencia en Crossfit® para valorar los

resultados obtenidos para cada grupo.
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4. Plan de evaluacion de la intervencion

4.1 Exposicion del estudio a los gimnasios de Crossfit en la provincia de Girona y

reclutamiento de participantes.

Objetivo Fecha Actividades Resultados
Exponer a los | Diciembre 2020 Llamadas De acuerdo
propietarios de los telefonicas Desacuerdo
gimnasios de Crossfit® Correo
afiliados de la electrénico  con
provincia de Girona el presentacion del
estudio y obtener su estudio
consentimiento  para
poder reclutar
participantes
Reclutar participantes | Diciembre 2020 Infografia fisica Interesados
para el estudio Enero 2021 en cada uno de No interesados

los gimnasios

con enlace a

cédigo QR

Informacion oral

por parte de los

entrenadores
Exposicion del estudio | Enero 2021 Presentacion Numero de
y charla nutricional fisica en participantes por
sobre el ayuno gimnasios del gimnasio  que
intermitente a estudio han acudido a
interesados Presentacion las charlas

fisica sobre

ayuno

intermitente y

modalidades

Conferencias via

zoom a los

interesados que

no han podido

acudir a charlas

fisicas
Firma de | Enero 2021 Entrega de Entregado
consentimiento consentimiento No entregado
informado informado Nimero de

fisicamente y participantes por

aclaracion de gimnasio
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dudas

Asignacion a grupo de

estudio

Enero 2021

Seleccion de
sobre de forma
aleatoria, con
aleatorizacién

ciega del grupo

correspondiente

Registro del
grupo asignado

del participante

4.2 Recoleccién de datos previo intervencion

Objetivo

Indicador

Registro

Fecha

Describir las
caracteristicas

basales de los/as
participantes en
cuanto a su

composicion corporal

Peso

Talla: en metros
IMC: en kg/m?
Grasa corporal: en
porcentaje

Masa muscular: en
porcentaje

Agua corporal: en
porcentaje

Instrumento recolector
de datos (ver)

Base de datos
electronica (Microsoft
Excel, versiéon 365)

Eneroy
febrero 2021

Registrar el resultado
de los/as
participantes antes de
la intervencion segun
tres pruebas
predeterminadas de
Crossfit®: 1000 mts
Remo, Crossfit® Total

y Fran

1000 mts de remo:
Tiempo en minutos

y segundos

Crossfit® Total: Peso
total en kilogramos

Fran: Tiempo en
minutos y segundos

Instrumento recolector
de datos

Base de datos
electrénica (Microsoft

Excel, versiéon 365)

Eneroy
febrero 2021

4.3 Recoleccion de datos después de la intervencién

Objetivo Indicador Registro Fecha
Describir las Peso Instrumento recolector Eneroy
caracteristicas de Talla: en metros de datos febrero 2021

los/fas  participantes
en cuanto a su
composicion corporal
tras un periodo de
ayuno intermitente de
15 dias (protocolo
16/8)

IMC: en kg/m?
Grasa corporal: en
porcentaje

Masa muscular: en
porcentaje

Agua corporal: en

porcentaje

Base de datos
electrénica (Microsoft

Excel, version 365)
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Registrar el resultado
de los/as
participantes después
de la intervencion
segln tres pruebas
predeterminadas de
Crossfit®: 1000 mts

Remo, Crossfit® Total

1000 mts de remo:
Tiempo en minutos

y segundos

Crossfit® Total: Peso

total en kilogramos

Fran: Tiempo en

minutos y segundos

Instrumento recolector
de datos (ver anexo 6)
Base de datos
electronica (Microsoft

Excel, version 365)

Eneroy
febrero 2021

y Fran
Recuento total de NUmero total de e Base de datos Febrero
participantes participantes que electronica (Microsoft 2021
han completado el Excel, version 365)
estudio
Comparar el efecto Media de cada una e Base de datos Febrero
del ayuno intermitente de las pruebas de electronica (Microsoft 2021
en el rendimiento rendimiento Excel, version 365)
deportivo seguin sexo deportivo segun e Base de datos
Sexo electrénica (IBM®
SPSS® Statistics 23
para Windows)
Comparar el efecto Media de cada uno e Base de datos Febrero
del ayuno intermitente de los paradmetros electronica (Microsoft 2021

en la composicion
corporal segun el
sexo

de composicion

corporal

Excel, versiéon 365)
Base de datos
electrénica (IBM®
SPSS® Statistics 23

para Windows)

4.4 Presentacion resultados finales (universidad y gimnasios)

Objetivo Indicador Fecha
e Presentacion e Calificacion nominal | Febrero, marzo 2021
resultados en la TFM
universidad
e Presentacion e Encuesta satisfacciéon | Marzo 2021
resultados  en los a participantes

gimnasios de Crossfit®

e Encuesta
satisfaccion
propietarios

entrenadores

de

a

y
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5. Aplicabilidad de la intervencidn

La practica de ejercicio funcional realizado a alta intensidad (tipo Crossfit®) ha ganado
en la dltima década un auge importante a nivel mundial, con més de 15,000 gimnasios
afiliados a nivel mundial y mas de 500 en Espafia.(1,2)(31) El conocimiento de lineas
de alimentacion, incluido el ayuno intermitente, ha demostrado mejoras en la calidad
de vida de las personas, incluidas personas con diabetes tipo 2, obesidad e
hipertensién.(4,5,11-13)

El empoderamiento de la poblacién en cuanto a conocimientos de habitos de salud es
fundamental para sentar las bases de cara a mejorar la calidad de vida de las
personas. Por lo que realizar estudios que aporten informacion sobre habitos
nutricionales y que estén al alcance de todos es fundamental. El realizar trabajos con
evidencia cientifica, pretende aportar informacién suficiente para tomar acciones

basadas en conocimiento y experiencia.

Estudios como éste, pretenden sentar las bases de la relacion entre el ayuno
intermitente y la practica deportiva de Crossfit®, asi como su impacto en la

composicion corporal y en el rendimiento deportivo.

En épocas como la actual, en donde la pandemia por Covid-19 ha tenido y esta
teniendo un gran impacto sobre la salud fisica y mental de la poblacion mundial, la
practica deportiva y los buenos habitos de alimentacion pretenden evitar
enfermedades crdnicas como hipertensiéon, diabetes u obesidad (factores de riesgo
predominantes en el prondstico de la enfermedad por Covid-19). La combinacién de
ayuno intermitente y Crossfit® por lo tanto, parece ser una combinacién adecuada
para la prevencién y el tratamiento de dichas enfermedades. (12,13,23) El estado de
pandemia actual ha producido que gran parte de la poblacién iniciara a ejercitarse

desde casa y que posteriormente siguieran con estos habitos en un gimnasio. (32-34)

Sin embargo, otra gran parte de la poblacion, dadas las medidas de confinamiento, ha
caido en una disminucion de la actividad fisica y por lo tanto ha aumentado el riesgo

de padecer sobrepeso u obesidad, asi como trastornos a nivel psicoldgico. (35-37)

Las medidas restrictivas en Catalufia, debido el estado de pandemia, han obligado a
cerrar nuevamente los gimnasios. Esto genera que, a nivel psicologico, los usuarios se
encuentren con mayor dificultad para realizar actividad fisica ya que no tienen un lugar
fisico donde acudir. Por lo tanto, se puede incurrir a disminuir la cantidad de actividad

fisica semanal, cayendo en habitos sedentarios que aumentaran el riesgo nuevamente
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de obesidad y sobrepeso y podrdn comprometer el estado inmunolégico de los

pacientes y por lo tanto hacerlos mas susceptibles de contagiarse de covid-19.(35)

Iniciar un estudio como el presente, en una poblacion como Girona, en donde
encontramos mar y montafia y, por lo tanto, los habitos alimentarios seran variados
segun la localidad geografica podria ser un aliciente para futuras investigaciones
acerca del consumo de determinados alimentos de produccion local, asociado a
parametros de composicion corporal y rendimiento deportivo. (29) También se podra
utilizar para valorar el riesgo de padecer alguna enfermedad crénica basada en sus

habitos alimentarios por su lugar de residencia.

Sin duda, siendo el Crossfit® un deporte relativamente nuevo, existen mdltiples lineas
de investigacion por descubrir. Este trabajo pretende aportar informacién sobre la
sinergia entre Crossfit® y el ayuno intermitente, para que los usuarios puedan tomar
decisiones basadas en la evidencia y en funcién de sus objetivos (pérdida de peso,
mejoria de rendimiento deportivo, etc.) los consideren como alternativas validas y

Gtiles en su practica deportiva cotidiana.

6. Aspectos éticos

Para la participacion en el estudio, los/as participantes deberan dar su consentimiento
expreso y por escrito. Se respetara la confidencialidad tal y como se establece Ley
Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de
los derechos digitales.

7. Limitaciones del estudio

Dado que la intervencion se basard en la realizacion de ayuno intermitente, no se
controlara la ingesta alimentaria total a lo largo del dia de los participantes, la cual,
puede variar en cuanto al aporte de macro y micronutrientes en cada uno de los
participantes. La carga de entrenamiento y la dificultad para poder homogenizar la
programacion deportiva desde el dia 1 al dia 12 de ayuno, variara en cada uno de los
gimnasios incluidos en el estudio, lo que podria influir en los resultados obtenidos de

un centro a otro. Se solicitard a los entrenadores de cada gimnasio, una memoria de
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entrenamiento la cual se anexara para consultar la carga de trabajo realizada segun

cada gimnasio.

Debido a las restricciones de movilidad, dado el estado de pandemia actual, en el cual
desde el dia 7 de enero de 2021 nos encontramos con confinamiento municipal y
ademas con restriccidbn para la apertura de gimnasios, permitiendo Unicamente la
practica deportiva al aire libre, ha sido imposible cumplir los horarios estipulados para
iniciar con el reclutamiento de participantes. A pesar de la buena voluntad de
entrenadores en ayudar al estudio, no han considerado oportuno realizar ellos las
mediciones ni la recoleccién de datos ya que ahora mismo el presente estudio les

desviaria de sus prioridades.

El desarrollo de la investigacién se tendrd que postponer hasta que se retome la
actividad normal de gimnasios y cuando se pueda realizar movilidad completa a nivel
de la provincia de Girona para el desplazamiento del investigador principal. Es
importante resaltar que medidas como las tomadas en cuanto al cierre de gimnasios,
pueden tener una repercusion negativa sobre la salud de las personas, por lo que
realizar estudios como el presente es fundamental para realizar recomendaciones

basadas en evidencia cientifica.
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. Conclusiones

La practica de ayuno intermitente durante 15 dias en el deportista de Crossfit®
podria tener un impacto tanto en los pardmetros de composicién corporal, como en

el rendimiento deportivo.

El realizar un estudio como el propuesto en hombres y mujeres, aportara
informacion fundamental acerca de los parametros de composicion corporal de los

practicantes de Crossfit®en la provincia de Girona.

La realizacién de un mismo protocolo de ayuno intermitente en hombres y mujeres
practicantes de Crossfit® podria tener diferentes resultados tanto en composicion

corporal como en rendimiento deportivo.

La composicién corporal de los practicantes de Crossfit® en la provincia de Girona
podria variar segun el lugar de residencia, debido a la gran variedad geografica y

gastronémica de la zona.

Los principales factores de riesgo que empeoran el prondéstico de la infeccién por

covid-19 son obesidad, hipertension arterial y sobrepeso.

La combinacién de ayuno intermitente y la practica de Crossfit® podria ser una
combinacion adecuada para la prevencién de enfermedades cronicas como la

hipertension, diabetes tipo 2 y obesidad.

Debido a las medidas de confinamiento por el estado de pandemia, gran parte de
la poblacién ha disminuido su actividad fisica, aumentando asi el riesgo de padecer

sobrepeso u obesidad, asi como trastornos psicoldgicos.

La realizacién de este estudio podria sentar las bases para futuros estudios
cientificos, que aporten informacién basada en la evidencia y poder extrapolarlo a

la poblacién general.
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10.

Anexos

1. Actualizacion N.° 296: Enfermedad por Coronavirus (22.01.21)

SECRETARIA DE ESTADD Centro de Coordinacion de Alertas
‘5 DE SANDAD y Emergencias Sanitarias
DEESPARIA  DE SAMDAD
DIRECCION QENERAL DE
AL POBLICA

Actualizacidon n2 296. Enfermedad por el coronavirus (COVID-19). 22.01.2021 (datos consolidodos a las 14:00 horas del 22.01.2021)
SITUACION EN ESPARA

El presente informe se ha realitado con los datos individualizados notificados por (& COAA 3 la Red Nacional de Vigilandia Epidemioldgica (al sisterna SiVES). Se incluyen 108 cases
naotificados confirmades con una una prueba diagndstica positiva de infeccién activa (PDIA) tal come se establece en la Estrategia de deteccidn precos, vigilancia y control de COVID-19 y
ademids Ins casos notificadas antes del 11 de mayo gue requirieron hospitalizacion, ingreso en UCI o fallecieron con diagndstico dinico de COVID-19, de acuerdn a las definiciones de
caso vigentes en cada mamente. Cualquier futura actualizacidn gue realicen las COAA quedardn reflejadas en los informes diarics. En Espaiia hasta el momente se han netificade un
total de 2.4%99.560 casas confirmados de DOVID-19 y 55.441 fallecidos. Los datos se pueden oblener en daui.

Tabla 1. Casos de COVID-19 confirmados totales, diagnosticados el dia préevio y dia gnosticados o Con facha de inicio de sintomas en los dltimaos 14 ¥ 7 dias a 22.01.2021

Casos diagnosticados con fecha e Casos diagnosticados con fecha de

can cass di.;:;;m Coes chpnoslienuienlos  Casos dignosticasios en s ii:iod::imr:::_mhs dlimos  inicio de :r.m..;: en los altimos
tot; 5 N
«f dia previa We re Ne & e e Ne re
Andalucia 348842 1073 &7.291 795,73 34163 206,01 14732 175,08 1612 4293
Acagon 51.963 743 5.287 703,84 571 176,79 5.085 386,19 1848 140,08
Asturias 12402 sm 4121 41269 2483 335 263 4527 282 757
Baleares 47984 256 7025 585,45 1520 06,23 6.063 527,47 1978 172,08
Canarias 12971 m 4.068 186,51 1997 85,95 2137 103,868 810 762
Cantabria 2177 185 211 380,50 1179 202,30 1164 200,32 438 75,38
CastillaLaMancha  134.156 a7a 13584 1158,17 10.602 521,53 11385 560,05 1052 150,13
Castilta y Leén 167.444 2575 29.160 121573 17.038 710,08 17,633 734,85 7.687 320,35
Cataluiia 461871 2152 49,661 547,03 22041 287,17 15.286 199,16 2188 54,57
ceuta 3558 a1 a30 50721 231 172,48 252 257,25 122 143,81
€. Valendiana 245260 az6 62321 124548 26.491 520,42 18.842 76,50 2166 £3,26
Extrenadins 58917 908 15.466 144852 7.343 588,30 3,660 342,79 985 92,25
Galicia B2.542 1867 17013 630,23 10.131 175,29 8176 302,87 1193 116,28
Wadrid 433301 4626 80253 004,24 13,030 495,69 11.785 176,86 1340 50,12
Melilla 5.496 63 74z 85783 431 498,34 238 564,25 196 226,62
Murdia B6.468 426 19.913 133296 8566 573,40 11802 756,04 1606 241,38
Navarra 46481 m 2936 as8,78 1620 247,63 1867 265,38 g31 127,02
Pais Vasco 125.351 870 9371 23,54 5437 232,68 66 2,99 2 1,00
La Rioja 23.166 364 3828 1208,34 1212 598,24 2113 666,09 ™ 243,37
ESPARA 2499.560  1B.187 389.643 828,57 193.139 a10,71 133.201 28325 a1.127 87,45
* 14 Incidencia ocumulnde [eosar dlagnasticodos/ 106000 habitantes,
Pagina 1 de 13
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3. Infografia boxes

(Ejemplo 77 Feet)

Lliviersital
s
e Catalwivya

EFECTO DEL AYUNO
INTERMITENTEEN EL
DEPORTISTA DE
CROSSFIT®

Busco chicos y chicas para participar enun i
estudio de investigacicn acerca del efecto del =
gyuna imermitente en &l deportista da
CrossHl.

Requisios:

? | s Tener por bo mends un afs de experiencia
!, : 1 en CrossFn
«  Foferrealtzo Fren con pesos ofoaks
- .-'"" ﬁ% «  Reglizer ayunc nkermiemie daranba un
1 - perinds de 15 dias.

waan

H estudiz s& realmard duranie ks meses de
Soembre de MDD yeneno de 2001

Fara mayw imormacion, escanea 5w podigo

-

SCAN ME
I NN EEE NN E NN E NN NN NN NN N NN NN NN

DUDAS ©
CONSULTAS! ped mjuarez@doctor. com

L : 2 ) Tel-674416288
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4. Esténdares de movimiento

Remo:
https://www.crossfit.com/essentials/rowing?topicld=article.20190318133027
477

. Peso muerto: https://www.crossfit.com/essentials/the-
deadlift?topicld=article.201812301245

. Sentadilla trasera: https://www.crossfit.com/essentials/the-butterfly-pull-

up?topicld=article.20200922142511318

Press estricto de hombro: https://www.crossfit.com/essentials/the-shoulder-
press?topicld=article.201901161002

. Thruster: https://www.crossfit.com/essentials/the-

thruster?topicld=article.20190402132154531

Dominada:
a. Estricta: https://www.crossfit.com/essentials/the-strict-pull-
up?topicld=article.20190124130331694

b. Kipping: https://www.crossfit.com/essentials/the-kipping-pull-
up?topicld=article.20190506165549437

c. Butterfly: https://www.crossfit.com/essentials/the-butterfly-pull-
up?topicld=article.20200922142511318
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https://www.crossfit.com/essentials/the-deadlift?topicId=article.201812301245
https://www.crossfit.com/essentials/the-deadlift?topicId=article.201812301245
https://www.crossfit.com/essentials/the-butterfly-pull-up?topicId=article.20200922142511318
https://www.crossfit.com/essentials/the-butterfly-pull-up?topicId=article.20200922142511318
https://www.crossfit.com/essentials/the-shoulder-press?topicId=article.201901161002
https://www.crossfit.com/essentials/the-shoulder-press?topicId=article.201901161002
https://www.crossfit.com/essentials/the-thruster?topicId=article.20190402132154531
https://www.crossfit.com/essentials/the-thruster?topicId=article.20190402132154531
https://www.crossfit.com/essentials/the-strict-pull-up?topicId=article.20190124130331694
https://www.crossfit.com/essentials/the-strict-pull-up?topicId=article.20190124130331694
https://www.crossfit.com/essentials/the-kipping-pull-up?topicId=article.20190506165549437
https://www.crossfit.com/essentials/the-kipping-pull-up?topicId=article.20190506165549437
https://www.crossfit.com/essentials/the-butterfly-pull-up?topicId=article.20200922142511318
https://www.crossfit.com/essentials/the-butterfly-pull-up?topicId=article.20200922142511318

5. Consentimiento informado

Consentimiento informado

de aflos de edad,

Mamilie y apeliidss

con DMl n® &N pleno ush de mis facuitades mentaies, doy
liore y woluntanaments COMSENTIMIENTO para la inciusion en e esudle: Efecto
del ayuno intermitente en el deportista de Crossfit®.

Antes de dar mi consentimientn, frmando este documentn, he sido Informada por &
Investigadar principal, abajo fiMmante, de frma ciara y comprensibie de 3 achuacion
qUE 52 Tata, 5U jusificacion, Importancla, posibies efecios Secundancs y posibies
benaficins. Mis BreqUITLSs Ran sko contestanas oe foma satstackona.

Haiga constar que, eima anexo al presemta documinto y foamands una unidad con &
milsmo, 58 me hia llbado un documenta Informativs de |3 Intenvenciin que sa reallzara
313 cual serd asignado de forma aleatona y que he NMads como MUSstra de
conomikdad.

Hago constar ademas que Culmpla con 106 crfienos de INciusion para o presente
estindo y que mi participacion en ks eventos deportivos es iotaimente woluntana, que
S0y £apaz e raallzar os movimienios que sa sollctan y quee ks hago bajo mi
responsa idad.

Se me Informa que, en cuaiquier moamenta, sin necesidad de dar ninguna expllcacion
puedo revocar el corsentimiznto que ahora presto y retirame del estudlo de
Invesstigacion.

¥ por estas razones, DOY MO DO mil consentimiento para |3 Ingusion 2n & presente
estudio de ITvestigasion.

Lugar

Laido y confome

Fima Finma
Partkipante en & estudo Invesstigador principal

Ayuno intermitente v Crossfit

Bl presenie esiudo pretends evaluar I0s efectos del ayuno Intermierts en & deporista
de Crossfit® de 13 provinga de Giona

Bl protocolo de ayuno sekeccionado para © presente esbudlo corslste en Hempo
restringido de Ingesta (167%5), es declr, 16 horas de ayuno ¥ 3 horas para reallzar 2-3
comidas, sin ningun Spo de restriecken en cuanio a almentos, sUpeMenios o cuaigquier
0oira aportacion que precse o teportista.

Durarie & periodo de ayuno estara permitido 13 Ingesta de ca® solko, sin azdear nl
edulcoranmtes, caTE con keche sin az0car, Inuskones de b8, agua, caldo de MUests Casanm.

En casn de que alguno e o5 participantes que raalice ayuno 1enga akuna duta podra
contaciar en todo momento con & Investgador principal y &l 52 consliiera necesana
poda abandonar &l ayura.

Para I3 asigraciin &l grupo e Infervendion o al grupa control, 52 ha solizitado 3 una
persona dena al estudio, que reallce UNa secuencla al azar de 20 NOMESs para cada
une de los grupos (Intervenciin, control) ami en hombres cOMo MUJEres. Loe
participanies ssleccionaran de forma aleaiona un s0bre MUMEEdo Que contene un
Fmiend que 3sKgnara a cuakjulena de los oos grupas.

En caso de encornirarse en el grupo oe imeniencion se realzara & protocsi de ayung
Infermitemte duranie 15 dias ¥ en caso de grupo control se continuara con su pauta
aimentana hablal, sin reallzar ninguna modficacion.

S2 realzard una prmera medicion de ParaMeDs Of COMPOSicion comporal (peso,
porcentaje o2 grasa corporal, porceniale de Masa muscular, porcentale de agua) y una
seg.nmunamznnazau:ﬂmiﬁmauelmnea}mn

S reallzar ademas una primera mediclen de rendimiento que corsisin en raglstrar &
tiempa 2n realzar 1000ms 2n una magquina de ramo Concept?, o total de kics en 1
prusba de Crossft®total (sentadila frasers, peso Mo ¥ DREGS 02 homion aetrcta) y
finaiments &l tiempo en realzar Fran {21-15-3 MUSE y dominadas. 43 kg para
hoMmines y 20kgs para MUJEres). Una vez compietado ks 15 dias de ayuno se repetina
la medicion para ambos grupos.

Se reallzard UNa recalecoiin de daios, asociada al nimeno del pariclpants y 108 daios

£E UHIZaran de fOrma excusiva an al presente ashxdl) 520N 13 ey onganica 32013 da
5 e dlciamione, oe pIMSCoin de datns Personales ¥ garantia de ios derechos digitales.

Z2 compartiran kos datos de forma Inchvidual =l e partidipantes sl o dasean.

S reallzard una presentacion o kos resultados globales en cada uno de (oS gimnaskos
asociados para poder diundir el conocimiento obisnlda del presemie esthadio.

Firma participante Fima
Investigadar Principal
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6. Instrumento recolector de datos

Fecha: | Grupo: |

Composicion corporal final

Peso | IMC | ¥ Grasal. | % Agua | % Musculo
. . Ext Sup: Ext Sup:
Efecto del ay:{nomtermrterl:te enel Ext Inf- Ext In-
deportista de Crossfit Tronce: Tronco:
Nombre, Apellidos: Prueba rendimiento final
Fecha de nacimiento:
Row 1000mts Crossfit Total Fran
Talla:
Afios practicando crossfit:
Toma suplementos nutricionales: 51 No
En caso positive: Creatina Proteina BCAA Otros:
Dias entreno x semana: 1-2 2-3 34 45 67
Composicion corporal inicio Firma:
irma:

Peso | IMC | % Grasa C. % Agua | % Musculo
Ext Sup: Ext Sup:
Ext Inf: Ext Inf:
Tronco: Tronco:

Prueba rendimiento inicio

Row 1000mts Crossfit Total Fran

Firma:
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