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RESUMEN

En el marco de la culminacion de la Especializacién en Nutricién Deportiva y
Entrenamiento, surge la oportunidad de llevar a cabo una investigacién sobre temas de
actualidad y de relevancia, razén por la cual se ha escogido un tema nunca antes abordado y
en concordancia con las tendencias actuales en Paraguay, que desde hace un par de afios ha
crecido considerablemente en cuanto a la organizacion de carreras de calle y con ello, la
oleada de personas que aspiran a convertirse en corredores.

El presente trabajo constituye un estudio comparativo acerca del rendimiento atlético
de dos grupos de corredores amatewrs de entre 25 >y 40 afios, quienes participan en carreras de
hasta 10 km y llevan a cabo planes de entrenamiento diferentes durante un periodo de 60
dias. Por un lado, el grupo que practica Crossfit Endurance y por el otro, el que realiza
ejercicios de resistencia tradicional,

El objetivo principal consiste en examinar la diferencia existente entre el rendimiento
atlético de aquellos corredores amateurs que entrenan con Crossfit Endurance y el de aquellos
que entrenan con ejercicios de resistencia tradicional. Esto, por supuesto, considerando la
composicién corporal, resistencia y plan alimenticio de la poblacién muestra.

Esta es una investigacion que tiene un enfoque cuantitativo, ya que se analizan los
resultados obtenidos a partir de las pruebas aplicadas a un mimero establecido de deportistas.

La conclusion principal a la que se llegé mediante este proyecto fue que si bien ambos
grupos presentaron mejoras en cuanto al rendimiento fisico, el grupo que entrené Crossfit
Endurance tuvo una mejora significativa. Igualmente, el mismo grupo reflej6 una
disminucién de su masa grasa y una ganancia de masa muscular considerables, comparando
con el segundo grupo.
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