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Figura 2: Kettlebells

Fuente: Lorena Velasco 2017

Introducciéon

En la ciudad se presentan una serie de problemas en la enseiianza del crossfit, esto se
debe a la improvisacion de las técnicas de ejecucion de los ejercicios, ademas de que
no se cuenta con materiales comunicativos, los cuales sirvan de apoyo al coach en sus
clases para mejorar la objetividad en el entrenamiento, que eviten la ambigtiedad en la
informacion suministrada en los Box. El trabajo de disefio, permite investigar el estado
general del crossfit en la ciudad de Popayan, buscando las falencias comunicativas, las
cuales generan que su aprendizaje tenga algunos problemas en la forma adecuada de
conocer el crossfit en los deportistas principiantes de esta ciudad.

Con este proyecto, se pretende que la informacién suministrada a los deportistas que
desean ingresar en esta practica, tengan acceso a un material didactico, el cual sirva
como un medio de introduccién y conocimiento en las principales bases del crossfit, lo-
grando que el coach tenga apoyos visuales, los cuales consigan que las clases se den de
una forma mas adecuada, las cuales ayuden a conocer los nombres reales de los ejerci-
cios, logrando que se ejecuten en su totalidad y que se conozca cuando un movimiento
es ejecutado correctamente.



Cual es el problema principal

El problema se sitGa en que el crossfit es un deporte novedoso, y los Box locales no
cuentan con la capacidad econémica para adquirir la membresia de crossfit, ni capacitar
a su personal para la ensefanza de este deporte. Los medios por los cuales se tiene
acceso a la informacién de los ejercicios, la forma de nombrarlos y de ejecutarlos, se
encuentra en internet, aunque esta informacién no esta disefada como un método de
ensefanza, sino como medios de entretenimiento, razdn por la cual hay una gran dificul-
tad para conseguirla, y no posee un orden de busqueda.

Los materiales que se pueden llegar a conseguir estan dirigidos para el coach, pero los
deportistas principiantes no tienen fuentes gréaficas adecuadas, que sirvan como soporte
para el correcto aprendizaje y entendimiento, sirviendo como una introduccién visual
para el crossfit, de esta manera para el coach se vuelve mas complejo la ensefianza hacia
un grupo, ya que no hay un material de apoyo para las clases, las cuales son dictadas
de forma oral y en grandes grupos, razén por la cual el coach no tiene un manejo per-
sonalizado con los deportistas, los cuales necesitan memorizar una gran cantidad de
movimientos y las formas correctas de la ejecucidn de los ejercicios, convirtiendo este
proceso mucho mas lento y ambiguo.

Al no tener una claridad en el crossfit, se ven reflejados efectos negativos como, la im-
provisacion en la ejecucion de los ejercicios, el desconocimiento en algunas de las disci-
plinas y formas inadecuadas de nombrar los ejercicios. Asimismo, esto repercute en los
deportistas principiantes, los cuales estan expuestos a la insuficiencia en la ejecucion de
algunos ejercicios, que no se practique adecuadamente el deporte o se obvien muchas
ejecuciones o que no se nombren inadecuadamente.

Con esto se observa en Popayan un circulo vicioso, producido por problemas de conoci-
miento frente al crossfit, teniendo como consecuencias que la informacién suministrada
por el coach tenga muchos problemas de comunicacion, que el aprendizaje sea lento y
confuso, que al desconocer los ejercicios y la forma de nombrarlos, serd mas complicado
acceder a la informacion.

Pregunta principal

Para resolver los interrogantes y comprobar la hipétesis anteriormente planteada se pro-
pone la siguiente pregunta de investigacion: ;Como se puede contribuir en el mejora-
miento de la ensefanza y la practica del crossfit como disciplina deportiva, en gimnasios
de la ciudad de Popayan?

Objetivos
Objetivo general

Disenar un material didactico que sirva de apoyo para el coach y los deportistas princi-
piantes durante las practicas de crossfit dentro de un box en la ciudad de Popayan.
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Figura 3: Crossfiter local

Fuente: Lorena Velasco 2017




Objetivos especificos

Descubrir cuéles son las falencias de comunicacién que inciden en el desconocimiento
de la ejecucion del crossfit en los box locales.

|dentificar las disciplinas y los ejercicios que incorporan el crossfit, como es su correcta
ejecucién y la forma adecuada de nombrarlos.

Proponer prototipos de un material didactico, que sirva como un apoyo visual, propi-
ciando la interaccion entre el coach y los deportistas principiantes.

Evaluar la forma en la que el material didactico incide durante la practica de crossfit en
los deportistas principiantes de un box de Popayan.

Documentar el proceso y desarrollo del proyecto de disefio, con el propdsito de generar
memoria y reconocer el impacto del proyecto.

Justificacion

La improvisacion y la falta de acceso a la informacion, crean en el crossfit, una serie de
problemas consecutivos en la practica de este deporte, las cuales reflejan malas técnicas
de ejecucion, desconocimiento de las disciplinas, desconocimiento en los nombres de
los ejercicios, creando con esto una serie de problemas, los cuales se observan en el
publico deportista principiante, el cual es el principal afectado, con una mala practica,
problemas en la evolucién como deportista, que el acceso a la informacién y comunica-
cién sea muy complicado, como tener grandes posibilidades de sufrir lesiones.

Para el desarrollo de este proyecto, se investiga cuales son los principales problemas
que existen, las cuales imposibilitan una efectiva comunicacién en esta practica, anali-
zando tanto los deportistas, entrenadores como el acceso a la informacién.

Se busca mejorar la técnica, posicién y el conocimiento en la practica del crossfit, crean-
do un material didactico, el cual es posicionado directamente en la zona de practica,
ofreciendo ayudas comunicativas en diferentes estaciones dentro del box. Finalmente se
analiza el impacto y efectividad generado por el material didactico en el box, tanto para
el coach, como para los deportistas principiantes.

Contexto
Una disciplina emergente.

Caracteristicas, ejercicios y contenido referente al crossfit.

Consideramos el “Crossfit” como un deporte de alto impacto, el cual necesita ser muy
técnico ya que la mala ejecucién de sus movimientos puede implicar serias lesiones mus-
culares y articulares, su practica debe ser en un gimnasio especializado -cominmente
llamado “box”-, el cual debe cumplir con las necesidades basicas para la practica, como
es una infraestructura y un equipo adecuado. Asimismo, se debe contar con un entre-
nador (coach), el cual es capacitado por la marca “Crossfit”, conociendo las técnicas de
ensefhanza y ejecucién de los ejercicios de este deporte.

En esta disciplina también destaca otro tipo de actores muy importantes, que son los
jueces, aquellos son los responsables de que las ejecuciones en cada uno de los ejerci-
cios, participando tanto en las eliminatorias, como en las competencias, se realicen de
la forma adecuada.




Crossfit a nivel mundial.

El “Crossfit” es un método de entrena-
miento creado por Greg Glassman en
1995, inicialmente fue instituido como un
elemento idoneo para entrenar policias en
Santa Cruz California. Al constituirse como
deporte a nivel mundial empieza a regir-
se por la marca crossfit, quien patentizaria
su uso y acceso a la informacion, siendo la
Unica capacitacion establecida para los en-
trenadores, la realizada por la marca cross-

fit.

Figura 4: Greg Glassman,
creador del crossfit.

Fuente: Crossfit Oficial Page. 2016

Vale hacer la aclaraciéon que el acceso a la informacidn técnica y metodoldgica de este
deporte es limitada, ya que hace parte de la marca privada “crossfit”, y para acceder a
esta informacion, es necesario tener membresia, pagando anualmente un capital apro-
ximado en los 3 mil délares anuales para el sitio de entrenamiento, ademas de 1200
ddlares por valor de la capacitacién para cada entrenador.

Competencias a nivel mundial.

A comienzos de los anos 2000 el entrenamiento del “Crossfit” se habia hecho muy po-
pular alrededor del mundo por sus componentes integradores de otras disciplinas, en
un periodo menor a los 10 anos siguientes ya se cuenta con competencias a nivel mun-

dial en las que destacan las siguientes:

Crossfit Games.

Se le denomina asi a las competencias mundiales mas importantes de crossfit, las cuales
se realizan una vez al ano en California. Se hacen eliminatorias a nivel mundial, sepa-
rado de hombres, mujeres y grupos, estos ultimos son mixtos. Aqui los competidores
graban un video de los WOD (Work of Day) que crossfit manda una vez por semana, los
cuales tienen una fecha limite para poder subir el video a crossfit.com. De esta forma,
solo clasifican los 40 mejores puntajes entre todos los participantes, haciendo una pre-
seleccion, que después es analizada por un personal calificado, el cual garantiza que los

movimientos, peso, tiempo y nimero de
repeticiones se encuentren correctamente.
Los deportistas seleccionados viajan para
competir presencialmente, y el que tenga
el mejor puntaje en la sumatoria de todos
los “Wods" a realizarse sera el campedn.

Figura 5: Logo de “Crossfit Games”.

Fuente: CrosfitGames.com
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Crossfit a nivel nacional.

El crossfit a nivel nacional es una disciplina relativamente nueva para el entrenamiento
fisico, sin embargo, ha tenido una acogida importante en el pais en las recientes déca-
das, hasta el 2016 habia 47 box certificados por la marca “crossfit” en el pais, como lo
muestra la siguiente tabla:

Figura 6: Box certificados en Colombia.

!' Santa Marta 2 ® Manizales 3
Barranquilla 4 ® Pereira 2
Cartagena 2 e Cali 6
Medellin 8 e Valledupar 1
Bogota 19 e Clcuta 1

.

Fuente: Elaboracidén propia, datos de Crossfit.com.
2016.

Competencias mas importantes en Colombia.

Box Tour.

EL “Box Tour” es la competencia nacional de crossfit mas conocida, la cual se realiza una
vez al afo, y que al igual que los “crossfit Games”, se hacen eliminatorias, separando
hombres de mujeres como también en grupos (compuestos por hombres y mujeres). De
igual forma, los competidores graban un video de los “wods” que BOX TOUR manda
una vez por semana. Y tienen una fecha limite para poder subir el video.

En esta competencia clasifican los 15 mejores puntajes entre todos los participantes, ha-
ciendo una preseleccion, que sera analizada por un personal calificado. Los deportistas
seleccionados viajan para competir presencialmente. En esta competencia hay catego-
rias diferentes: como el “Scaled”, “Avanzados”, “RX", y “Equipos” que son conforma-
dos por 3 hombres y 2 mujeres.

Wodfest .

Otras competencias de crossfit, como lo
son “Wodfest” estan dando de qué hablar
en el pais, en las que Unicamente pueden
participar deportistas que pertenezcan a
un box afiliado o certificado, aunque con
la misma metodologia de seleccidn y califi-
cacion que los crossfit games o el boxtour.

Figura 7: logo oficial “Wodfest”

Fuente: Wodfest Colombia.

Crossfit en Popayan.

Es incluido como una técnica de acondicionamiento fisico en los gimnasios de la ciudad,
se tiene conocimiento de que es practicado en 6 sitios diferentes de la ciudad (Fitness
Gym, Corpus Gym, TNT, complejo deportivo Manuel Antonio Mufioz Aragdn, Strenght
Fit, Gimnasio Azzul), de los cuales solo dos poseen la infraestructura y el equipo adecua-
do para practicar crossfit (Fitness Gym, Strenght Fit), asimismo Popayan, no cuenta con
ningln box y solo un coach con certificado Crossfit, en ninguna de las categorias.

Competencias en Popayan.

Existen competencias internas —como las del gimnasio “Fitness”, en las que Unicamente
pueden participar las personas que tienen membresia en dicho establecimiento, tam-
bién, se han consolidado competencias municipales en el complejo deportivo “Manuel
Antonio Munoz Aragén” en el 2013. Pero factores como las limitaciones en el conoci-
miento de las disciplinas, ademas de la falta del equipo necesario, (en donde solo cuen-
tan con cajas de salto, barras y discos de halterofilia) no permiten que las competencias
resulten mas atractivas al deportista principiante.



Competencias en el complejo deportivo “Manuel Antonio Muioz Aragén”

Como se menciond anteriormente, el “Crossfit” en la ciudad de Popayén inicié como
un método de acondicionamiento fisico en los gimnasios, el cual se situaba como una
clase funcional, al mismo nivel que el spinning o baile deportivo. Este deporte se estaba
haciendo muy popular en otras partes del pais, considerandolo como un nuevo méto-
do de entrenamiento altamente efectivo, generando en los gimnasios de Popayan la
necesidad de incluir este servicio. Asimismo en el personal que trabajaba en el acondi-
cionamiento fisico de estos sitios tiene la necesidad de conocer acerca del crossfit, para
poder incluirlo en sus rutinas.

En un principio, la forma de acceder a la informacién en la ciudad de Popayan, fue por
la televisidn e internet, la cual ofrece un contenido limitado, de dificil comprensién y no
corresponde a los requerimientos necesarios para ejecutar el deporte, los principales
problemas que se encuentran en los medios de comunicacién como las paginas con
breves descripciones del deporte y sus ejercicios, videos de las competencias, videos
aficionados, mostrando algunas ejecuciones, técnicas, comentarios y opiniones del de-
porte, en la mayoria de los casos en otros idiomas.

Figura 8: competencia “Manuel Antonio Muioz Aragén” en Popayan

Fuente: Crossfit Cauca Colombia._*-_- X
(2016).
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Figura 9: ejercicios competencia “Manuel Antonio Muioz Aragéon” en Popayan.

John Jaime Martinez, 2016.
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Una aproximacion tedrica
y conceptual.

Aunque el Crossfit es un deporte con una trayectoria a nivel internacional muy reconoci-
do, en la ciudad es relativamente nuevo, por lo que se hace indispensable el desarrollo
de un marco conceptual y tedrico que proponga la delimitacion de los principales con-
ceptos que seran utilizados en la investigacidén. Asimismo, el desarrollo de este trabajo
propone como eje articulador el Disefo Gréfico, asi que serad necesario referirse a los
principales conceptos y definiciones que se retoman desde la disciplina.

Figura 10: Diagrama de conceptos

Promocion

Material
Didactico Producto

Estrategia comunicativa
para fortalecer la practica
del crossfit por parte de
los principiantes.

Fuente: Elaboracién propia.
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Conceptos principales:

1. Metodologia de practica: Enseiiar, Observar y Corregir.
2. BTL: concepto creativo.

3. Interfaces

4. Marketing

5. Diseno Estratégico

1. Metodologia de practica:

Esta seccidn nos ofrece una propuesta de la metodologia del crossfit y como llegar a una
interaccion entre el entrenador y el deportista dando instrucciones para una correcta
ejecucion y una adecuada comunicacion.

Segun el “Crossfit Training Guide” el entrenamiento efectivo requiere de una comu-
nicacion eficiente. Esta comunicacion se ve asistida por el entrenador y el deportista,
quienes comparten la terminologia del movimiento y de las partes del cuerpo (CTG,
2016), asi pues, en gimnasia deportiva, el completar una rutina sin error no es lo que
recibe un puntaje perfecto, el 10 — sino que representa solo un 9,7 del puntaje. Para
recibir las tres décimas restantes de ese punto, se debe demostrar “riesgo, originalidad
y virtualidad”.

La virtuosidad en gimnasia se define como “la ejecucién de algo comin, realizado ex-
traordinariamente bien”. A diferencia del riesgo y de la originalidad, la virtuosidad es su-
mamente elusiva. Sin embargo, es facilmente reconocible por las audiencias y también
por los entrenadores y por los deportistas. Existe cierta tendencia cautivadora entre
principiantes que desarrollan cualquier destreza o arte, ya sea aprender a tocar el violin,
escribir poesias, o competir en eventos de gimnasia artistica, y esa es la de pasar por
alto los fundamentos basicos e ir rdpidamente a movimientos, destrezas o técnicas mas
sofisticadas o elaboradas.
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La maldicién del principiante se manifiesta como sutilezas excesivas, creatividad innece-
saria, fundamentos débiles y finalmente una falta marcada de virtuosidad y una maestria
retardada. Si alguna vez tuvieron la oportunidad de ser ensefados por los mejores en
cualquier campo seguramente se hayan sorprendido de lo simple, fundamental y basico
que fue esa ensefanza o instruccion. Lo que inevitablemente arruinarad un programa de
entrenamiento fisico y atenuara la eficacia de un entrenador es la falta de compromiso
con los fundamentos. Vemos esto cada vez mas seguido tanto en la ejecucion de pro-
gramas como en la supervision de los mismo (CTG, 2016):

Ensenar el movimiento

Esta seccion describe cdmo hacer para presentar y para dar instrucciones del movimien-
to desde su preparacion hasta la ejecucién. Ademas de estos indicadores verbales, re-
cuerden que cualquier introduccién de un movimiento deberia incluir un ejemplo visual
- o una demostracion.

Esta seccion también incluye cémo incluir progresiones de ensenanza para los movi-
mientos mas complejos. Estos son presentados después de que el movimiento comple-
to ha sido explicado y mostrado. Se dividen los movimientos en pasos faciles de hacer.

Observar el movimiento

Esta seccién incluye los Puntos Principales de Rendimiento de cada movimiento en par-
ticular. Ustedes deberian buscar los mecanismos esenciales y concentrarse en tratar de
ensenar cada movimiento. Esto no debe ser pasado por alto. La habilidad de ver los
Puntos Principales del Rendimiento de cada movimiento es algo esencial para ser un
buen entrenador.

Corregir el movimiento

Esta seccion presenta una lista de las fallas mas comunes y situaciones posibles para
cada movimiento. Estos se relacionan a los Puntos Principales del Rendimiento de cada
movimiento. Su capacidad de demostrar lo que saben, lo que pueden identificar, y final-
mente como ustedes corrigen estos errores comunes se veran reflejados directamente
en la calidad de su entrenamiento. Las “correcciones” descritas en esta seccion serviran
de pardmetro, pero no son las Unicas soluciones posibles. Utilicenlas, pero no se limiten
solo a ellas. La meta siempre es que el deportista se mueva bien en cada parte del mo-
vimiento. Hay muchas formas efectivas de lograr este fin (CTG, 2016, 113).
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2. BTL: concepto creativo:

Este es un punto clave del proyecto, ya que nos brinda las bases para la creacién de un
material de apoyo para la comunicacion entre el coach y los deportistas principiantes;
por medios alternativos, los cuales llegan de forma contundente, acogiéndose en los
sitios de entrenamiento.

El BTL es entonces una técnica que se alimenta de la creatividad basada en oportunida-
des de la vida de los consumidores. De esta manera es facil sorprenderlos para que el
mensaje llegue de una manera limpia y con una mayor posibilidad de recordacién, con-
virtiéndose en una publicidad mas personalizada, y no aplicando a audiencias masivas
como es el caso de los medios tradicionales. Es aqui donde entra en juego el disehador
grafico, como un ente creativo capaz de encontrar estas oportunidades por medio de
experiencias vividas, conocido también como “caja negra”. “El BTL tiene infinidad de
aplicaciones y medios: unasilla, una pared, el techo, camisetas, vasos servilletas. El cuer-
po mismo es un BTL.” (Garrido & Cuscatlan, 2010, 44).

Por otro lado, segln los estudios realizados por EIAA (European Interactive Advertising
Association), estd comprobado que las campanas mas eficientes son en las que, a través
del medio, se logra una relacion directa con el publico objetivo; ya sea a través del im-
pacto creado o la interaccion con los consumidores, llegando al punto de incluso recibir
respuesta y reacciones inmediatas, a la hora de elegir los medios para una campana, se
tiene que pensar en todas las caracteristicas que éste debe tener, como la coincidencia
entre target, objetivo, producto y medio. De ésta manera el mensaje sera mas claro,
directo y efectivo. (Garrido & Cuscatlan, 2010, 8)

3. Interface

Lo mas importante para que un producto comunicativo sea eficaz, es que exista una
correcta funcionalidad. Este punto nos ofrece una forma en la que se interactla directa-
mente entre el cuerpo humano, la herramienta a utilizar y los objetivos a cumplir, razén
que nos da para que la ejecucion de los movimientos de crossfit sea ideal, creando bases
comunicativas entre los deportistas y las herramientas de entrenamiento.
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Como Afirma, Gui Bonsiepe (2003), puede ser Gtil proponer un esquema diferenciado
desde el punto de vista hermenéutico: el esquema ontoldgico del diseno. El esquema
estd compuesto por tres ambitos unidos -como se expondra a continuacién- por una
categoria central. En primer lugar, existe un usuario o agente social, que desea efecti-
vamente cumplir una accion. En segundo lugar, se encuentra una tarea que el mismo
quiere ejecutar, por ejemplo: cortar pan en fetas, pintarse los labios, escuchar musica
de rock, tomarse una cerveza o aplicar el torno a una muela. En tercer lugar, existe un
utensilio o un artefacto del que necesita el agente para llevar a término la accién — un
cuchillo para el pan, un lapiz de labios, un walkman, un jarro de cerveza, una micro tur-
bina de precisién de alta velocidad (20.000 vueltas por minuto).

Y aqui aparece la cuestiéon de cdmo se pueden conectar, hasta formar una unidad, a tres
elementos tan heterogéneos: el cuerpo humano, el objetivo de una accién, un artefac-
to o una informacién en el ambito de la informacidon comunicativa. La conexién entre
estos tres campos se produce a través de una interface. Se debe tener en cuenta que
la interface no es un objeto, sino un espacio en el que se articula la interacciéon entre
el cuerpo humano, la herramienta (artefacto, entendido como objeto o como artefacto
comunicativo) y objeto de la accidn. Este es justamente el dominio irrenunciable del
disefo industrial y gréfico.

La interface es el ambito central hacia el que se orienta el interés del disefiador. Gracias
a la proyeccién de la interface se articula el campo de accidon en la etapa de utilizacién
de los productos; la interface vuelve accesible el caracter instrumental de los objetos y
el contenido comunicativo de la informacién. Transforma los objetos en productos.

Figura 11: Coneccion de elementos

Herramienta

Fuente: Elaboracién propia.
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4. Marketing promocional.

La promocidn nos ayuda a crear mensajes eficaces, buscando que el proyecto tenga una
comunicacién efectiva y que pueda crear reacciones positivas beneficiando a los depor-
tistas principiantes.

Como consideran Kotler y Armstrong (2009) El primer paso para crear mensajes publici-
tarios eficaces consiste en planear una estrategia de mensaje para decidir qué mensaje
general se comunicara a los consumidores. El propésito de la publicidad es lograr que
los consumidores piensen o reaccionen ante el producto o la compaiia de cierta ma-
nera. Las personas sélo reaccionan si piensan que se beneficiaran al hacerlo. De esta
forma, el desarrollo de una estrategia de mensaje eficaz empieza con la identificaciéon de
los beneficios para los clientes, que servirdn como atractivos publicitarios.

Lo ideal es que la estrategia del mensaje publicitario surja directamente de las estrate-
gias generales de posicionamiento de la compania y de valor para el cliente. Los plan-
teamientos de una estrategia de mensaje suelen ser esquemas sencillos y directos de los
beneficios y de los puntos de posicionamiento que el anunciante desea destacar. Luego,
éste debe desarrollar un concepto creativo convincente, o “una gran idea”, que dé vida
a la estrategia de mensaje de una forma distintiva y memorable. En esta etapa, las ideas
de mensaje simples se convierten en grandes campanas publicitarias. Por lo general,
un redactor de textos y un director artistico forman un equipo para generar muchos
conceptos creativos, esperando que uno de esos conceptos resulte ser la gran idea. El
concepto creativo puede surgir como una visualizacidn, una frase o una combinacién de
ambas (Kotler & Armstong, 2009).

S. Diseiio Estratégico

El Diseno Estratégico nos ayuda a buscar los puntos estratégicos para la creacion del
material didactico, creando propuestas que sean efectivas en el entrenamiento.

El concepto creativo guia la seleccion de atractivos especificos que se usaran en una
campana publicitaria. Los atractivos publicitarios deben tener tres caracteristicas: pri-
mero, deben tener un significado que indique los beneficios que hacen que el producto
sea mas deseable o interesante para los consumidores. Segundo, los atractivos deben
ser creibles, es decir, los consumidores deben creer que el producto o servicio brindara
los beneficios prometidos (Prodintec, 2010, 449).

Una agencia renta espacio en las cabezas rasuradas de estudiantes universitarios para
colocar tatuajes publicitarios temporales (“publicidad craneal”). Y el grupo que se retine
en el surtidor de agua de la oficina tiene un nuevo miembro: un anuncio “enfriacitario”
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colocado sobre el envase Este tipo de medios alternativos parecen un poco descabe-
llados, y en ocasiones irritan a los consumidores, quienes consideran todo como “des-
agrado publicitario”. Sin embargo, para muchos mercadélogos estos medios podrian
ahorrar dinero y proporcionar una forma de llegar a los consumidores seleccionados en
los lugares donde viven, compran, trabajan y juegan. Desde luego, todo esto podria
dejarlo pensando en si existirad algin paraiso libre de comerciales para los consumidores
cansados de la publicidad. ;Quizas los elevadores publicos o las casillas de los banos
publicos? jOlvidelo! Todos estos lugares han sido invadidos por los mercaddlogos inno-
vadores (Prodintec, 2010, 448).

En esta propuesta el equipo dirigente decide, en tiempo real, qué capacidades desean
desarrollar o adquirir temporalmente y que oportunidades desean explotar. Muchas in-
dustrias del entretenimiento y moda siguen esta estrategia. El objetivo es ser eficaz,
oportunista y flexible. Tales empresas sugieren ser sumamente receptivas para los clien-
tes y reunir recursos para proyectos especificos conjuntos. Una empresa que adopta una
estrategia de agilidad lograra:

. Centrarse en la creacion y darse cuenta de las oportunidades.
. Adquirir capacidades que necesitan y emitirlas cuando mas las requieren.
. Desarrollar una organizacion receptiva y empresarial.

En esta propuesta el disefiador es parte del equipo estratégico, quizas el lider. Una firma
que adopta una estrategia de agilidad es empresarial por excelencia, no simplemente
en lo que mas requieren, sino en multiples aspectos. Nuevas ideas, inteligentes combi-
naciones de conocimientos y encuentro de los modos inesperados de explotar necesi-
dades efimeras son la esencia del beneficio de la empresa. El disehador en esta empresa
mantiene actitudes concretas (“;Por qué no hacemos esto?”). Eso, si se adopta, se con-
vierte en la estrategia a corto plazo. Firmas de la industria de los juegos electrénicos, por
ejemplo, frecuentemente trabajan de esta manera. La moda pasajera aparece rapida-
mente y desaparece de la misma forma. La esencia de las ventajas competitivas es estar
cuando la ola se estd formando.

En tales empresas el disehador no es esclavo de la estrategia sino el lider. No es dificil
darse cuenta que una férmula de éxito es saciar la necesidad urgente de los clientes
con el producto correcto antes que otros. Tener procesos rapidos es tener media batalla
ganada, pero ofrecer el producto correcto es vital. Es aqui donde el disefador es im-
prescindible. El disenador proporciona ideas. (Prodintec, 2010, 57)

Con la propuesta “Yo también” el equipo directivo Prodintec (2010, 59-60) decide ex-
plotar oportunidades de éxito en las que otros antes han sido pioneros. En cierto modo
esto parece una trampa segun los manuales de estrategias donde se plantea sistemati-
camente que el Unico modo de tener éxito es siendo Unico. En otras palabras, esforzarse
por vender algo que nadie mas puede. Atributos Unicos del producto pueden suponer
un monopolio temporal otorgando margenes amplios. Algunas empresas farmacéuticas,
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grupos de pop o equipos de futbol han conseguido diferenciacién, al menos durante
un tiempo, y beneficios enormes. Pero muchas de estas firmas no pueden ostentar la
exclusividad.

Las estrategias “Yo también” pueden ser rentables: el mercado esta probado y los cos-
tes de entrada pueden ser bajos. Aqui el disehador hace una contribucion distinta, toma
una idea establecida, la mejora y posiblemente reduce su coste. De hecho, el disefiador
no es un creador sino un generador de mejoras. Una empresa que adopta una estrategia
tipo “Yo también” lograra:

Dejar a otros llevar el motor de la primera posicion.

Encontrar nuevos productos y procesos que pueden ser adoptados.
Mejorar las ideas —no simplemente copiarlas.

Aprovecharse de los bajos costes de entrada para cobrar bajos precios.

De esta forma, a lo que se hace referencia es a un programa comunicacional que sea
efectivo y logre articular los objetivos y alcanzarlo por supuesto, “Se plantea que un
concepto adquiere significado cuando un signo (palabra) puede provocar la respuesta
que esta asociada al objeto que representa; es decir, se reacciona ante el objeto simbo-
lizado.” (Herrera, 2011).

Por otro lado, la técnica se desarrolla poniendo una lista de adjetivos al sujeto, que él ha
de reaccionar con los conceptos propuestos. Los adjetivos se presentan de forma bipo-
lar, mediando entre ambos extremos una serie de valores intermedios. Para establecer
el “diferencial semantico” de un objeto, situacidon echo o persona, se proponen pares
de adjetivos contrapuestos y se pide al encuestado que sitla la cercania a cada extremo
del par en una escala de 7 grados. (Herrera, 2011).

Asi pues, para la contraposicion de los elementos tedricos y la realidad de las practicas
en la ciudad de Popayan se parte de la idea de que se debe analizar el entorno externo
mediante la observacion, hacer un mapa de actores que por medio de la entrevista se
pueda analizar los actores que mas influyen y aportan al proceso, que son herramientas
propuestas para la investigacion por Agudelo & Lleras (2015) que serviran para después
analizar las causas y competencias de este proyecto.
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Fases

El presente trabajo utilizo como modelo metodoldgico el Disefio centrado en el usuario.

Segun Agudelo & Lleras (2016) se define como el pensamiento de disefio que tiene
por objeto la creacién de productos que resuelvan necesidades concretas de todas las
partes involucradas o de sus usuarios finales, consiguiendo la mayor satisfaccién y mejor
experiencia de uso posible con el minimo esfuerzo de su parte. A su vez el modelo utili-
za una serie de técnicas que resultan valiosas para esta investigacion como son:

- Estudio del entorno externo.

- Entrevista.

- Observacion.

- Mapa de actores.

- Anélisis de causas y consecuencias.

De esta forma, la metodologia que se implemento se divide en tres fases siguiendo el
modelo propuesto por los autores antes mencionados que se han denominado de la
siguiente manera:

CALENTAMIENTO Descubrir la disciplina en la ciudad de Popayan.

PRACTICA Disefio de material didactico y estrategia

de promocion.

ESTIRAMIENTO Analisis en la ejecucion de los productos.

a continuacién se expone una tabla, en la que se explica la metodologia de disefio
centrado en el usuario, desde la cual se propone el planteamiento metodoldgico del
proyecto No Rep.

El modelo plantea dos fases generales que se desarrollan a través el tiempo —eje hori-
zontal-; una primera fase de entendimiento del problema se concentra en procesos de
analisis, y una segunda fase de planteamiento de propuestas se concentra en procesos
de sintesis. El eje vertical del modelo presenta la oposicién entre lo real y lo abstracto,
como dos ambitos en los cuales transcurre el proceso. El proyecto comienza y concluye
en lo real, en contacto directo con usuarios y agentes; en el medio, las actividades que

O
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se realizan en las etapas abstractas son fundamentales para la innovacién, ya que permi-
ten cuestionar lo encontrado y definir las directrices para la propuesta. El pensamiento
de diseno propone, a partir de la interaccion entre estos dos ejes, una metodologia para
llegar a soluciones creativas que se desenvuelve en cuatro etapas: Descubrir - Recopilar
para evaluar, Interpretar - Organizar para replantear, Delimitar - Priorizar para orientar y
Proponer - Integrar para resolver. (Agudelo & Lleras, 2016, p.11).

Figura 12: Gréfica del proceso metodolégico
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Calentamient
Descubrir cuéles son las falencias de comunicacién que inciden en el desconocimiento de la ejecucion del a e n a m I e n

crossfit en los box locales.

&
emasy,
oportunidggles e [ s*caflﬁzién.

Identificar las disciplinas y los ejercicios que incorporan el crossfit, como es su correcta ejecucién y la forma Id entificaCiénép ro bl

adecuada de nombrarlos.

Proponer prototipos de un material didactico, que sirva como un apoyo visual, propiciando la interaccién
entre el coach y los deportistas principiantes.

Evaluar la forma en la que el material didactico incide durante la préctica de crossfit en los deportistas
principiantes de un box de Popayan.

Documentar el proceso y desarrollo del proyecto de disefio, con el propédsito de generar memoria y re-
conocer el impacto del proyecto.

Objetivo @ — 1 o

abwinN

Fases { —_—

1 (o]
2 o
3 o)
4 o
. 5 O
Herramienta o —_—
Estudio del entorno externo Observacion Mapa de actores
Analisis de causas y consecuencias Diagrama de Ven: Diferencial semantico:
Descubrir
CALENTAMIENTO Interpretar
PRACTICA dear Figura 13: Crossfiter local
Proponer Fuente: Lorena Velasco 2017

ESTIRAMIENTO Evaluar




Descubrir  Recoleccion de datos, Observacion, Encuesta, Entrevista.

CALENTAMIENTO Interpreta Mapas de actores, Analisis de causas y consecuencias

Figura 14: principales “Box” en el municipio de Popayan. 2016

e Actores: Fue necesario buscar los actores principales para el desarrollo de la
investigacion, entre los que se encuentran los deportistas de “Crossfit” de los box de
Popayan, novatos y otros con experiencia en este deporte, ademas algunos de los prin-
cipales “coach” de los box de la ciudad.

¢ Box: Se investiga los sitios donde se practica crossfit en la ciudad de Popayan,
para poder realizar un diagndstico general del “Crossfit” a nivel local. De esta forma
pudimos observar que los principales box de la ciudad de Popayan son:

-Strenght Fit - Barrio Palacé.

-Corpus gym - Barrio Santa Clara.

-Fitness gym - Barrio Antonio Narino.

-Strenght Fit - Barrio Palacé.

-Corpus gym - Barrio Santa Clara.

-Fitness gym - Barrio Antonio Narino.

-Gimnasio Azzul - Barrio La Estancia.

-TNT - Barrio el Bosque.

-Complejo deportivo “Manuel Antonio Munoz Aragén”
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Fuente: Elaboracion propia.



Recoleccion de datos se investiga a cerca del estado del crossfit en
Popayan en busqueda de un diagnéstico, la recoleccién de datos es adquirida por me-
dio de la observacién de los sitios donde se practica, fotografia y video, entrevistas y
encuestas, de esta forma tenemos las siguientes subcategorias:

Observacion a los deportistas
principiantes y avanzados

Los deportistas avanzados en algunos casos hacen un WOD diferente y estan alejados
de los nuevos, lo cual impide que los novatos tengan un referente visual en el momento
de realizar sus ejecuciones.

Figura 15: Deportistas principiantes en el Fitness Gym.

Fuente: Elaboracién propia. Julio 2013
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Encuesta: Diagnéstico de medios
y acceso a la informacién.

Como una forma de complementar la investigacion y hacerla méas exegética se les realizé
una encuesta a deportistas escogidos al azar de algunos box de Popayan, enfocandolas
en los centros de acondicionamiento donde se pudo observar empiricamente que hubo

la inclusion del “Crossfit” en sus rutinas, y -
gracias a esta encuesta pudimos obtener [EEAMCHEEISSICED ) oIl TRV 2R L

las siguientes conjeturas: I\ . -

® Se observa un resultado de los deportis-
tas de Popayan y el acceso a la informacion
frente a las principales paginas de crossfit a
nivel mundial.

® Se observan los limitantes para su publi-
co deportista, arrojando datos, los cuales
no son muy positivos para el futuro del de-
porte y para sus actores los cuales se mue-
ven alrededor de este.

En medida que la investigacion avanzaba
se considerd pertinente para la tiangula-
cién de la informacién recopilar las expec-
tativas, perspectivas y capacidades de los
deportistas que habian tenido algun tipo
de acercamiento a la disciplina por lo que
se elaboré una encuesta que lograra re-
coger dichas percepciones, consistié en ir
a los centros de acondicionamiento fisico
(Box) observar a los participantes y una vez
terminado su circuito de ejercicios abor-
darlos con la encuesta, la cual arrojé los
siguientes resultados: Figura 16: Deportistas
femeninas en el Fitness gym.

Anexo 1: Encuesta del publico “crossfiter” en Popayan y el acceso a la informacién.
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Resultado de la encuesta: Los resultados aqui obtenidos fueron fruto de una grupo
focal escogido en el box “Strenght Fit”, el cual es el de mas alto nivel de la ciudad de
Popayan, ya que su entrenador, Edwin Martinez es el Unico capacitado con nivel 1 por
Crossfit en esta ciudad, lo que permitié poner a prueba la encuesta para aplicarla en los
demas box de la ciudad. A continuacion se presenta la informacién por porcentajes de
resultados en tanto que el valor minimo es 0% y el maximo de 100%, los valores corres-
ponden al nimero de participantes que respondieron o marcaron una de las opciones
dentro de la encuesta:

Desde una perspectiva mas particular, podemos apreciar segun los datos recogidos, que
el principal medio por el cual se ha dado a conocer el crossfit en Popayan, es en el que el
objeto emisor es el publico que conoce este deporte. También que la segunda fuente de
comunicacion esta dividida, entre los comentarios acerca de este deporte y sus ventajas.
Podemos ver que mas del 50% de los deportistas buscan este deporte por salud, el 73%
busca bajar de peso, otra gran cantidad busca mejorar su apariencia y adquirir fuerza y
masa muscular. Una minima cantidad lo acoge como complemento de otros deportes y
para ejecutarlo como nivel de competencia.

Una tercera parte de los deportistas encuestados son principiantes, estos llevan menos
de 6 meses practicando este deporte, una cuarta parte llevan un promedio de 7 meses
a un ano, y un 40% llevan mas de un ano de practica, por lo que se puede inferir que un
60% de los deportistas es un publico aficionado, el cual tiene un conocimiento basico
del deporte y de sus correctas ejecuciones y buscan un medio de ejercicio, principal-
mente para estar en forma y ganar masa muscular. Asimismo, podemos observar que el
86% del publico deportista de la ciudad de Popayan conoce tutoriales o medios para
practicar crossfit; un 46% los conoce por paginas web y de video y un 40% por redes
sociales. Entre este publico que responde afirmativamente al conocimiento de medio el
60% ha utilizado comentarios personales, tales como:

- Se puede ver la técnica.
- Esta incompleto
- No hay contenido en espanol

De la misma manera, una cuarta parte de los conocedores de estos medios lo considera
muy Gtil, una tercera parte lo considera Gtil y un 40% poco util. Un 76% del publico total
sigue este deporte por medios digitales, un 60% en paginas de YouTube, el 53% por
Facebook y un 46% por Instagram, ademas de esto, un 20% lo sigue por otras paginas
web. Aunque ninguno de los encuestados dijo conocer medios impresos.

Los limitantes que tienen, principalmente es el idioma con 46%, una cuarta parte en-
cuentra dificultades en la busqueda, un 40% tiene inconvenientes con el acceso a la
informacion, solo a un 6% no le interesa apoyarse en estos medios, aunque a ninguno
de los encuestados, estas plataformas comunicativas les parece aburrida. Con esto ob-
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servamos que los medios digitales han tenido mucha fuerza en el publico “crossfiter”
de la ciudad de Popayan, aunque un amplio nimero de deportistas tenga problemas al
acceder a la informacién y problemas por el idioma.

Entrevistas con los deportistas:

En este punto se consolidd un proceso comunicativo con los deportistas de la ciudad de
Popayan, tanto en los box, en las competencias nacionales (Box tour — Medellin 2014) y
en las competencias locales (En el complejo deportivo y en el Fitness Gym) con el fin de
conocer sus dudas en el deporte, su transicién y como estos se observan en la practica,
tanto a nivel personal como general.

Figura 17: Box tour Medellin, 2014.
b
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Fuente: Elaboracién propia.
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Jefry Ruiz

I
P

o

Es deportista local y coach, su carrera no
tiene nada que ver con entrenamiento de-
portivo, el deporte es su pasidn, siempre
se ha movido en deporte, futbol, gimnasio
y artes marciales.

Figura 19: el deportista y coach Oscar
Fernandez siendo entrevistado.

Fuente: Juan José Vidal. Octubre 2016.

Es coach y deportista élite con experiencias
en diferentes competencias nacionales, es
oriundo de Barranquilla pero lleva 6 anos
en Popayan, de los cuales 3 ha dedicado a
practicar y ensenar el deporte, actualmen-
te se desempefna como coach en un box
ubicado en el centro de acondicionamien-
to “Strength Fit”.

Figura 18: El “Coach” Jefry Ruiz en el mo-
mento de la entrevista.

Fuente: Juan José Vidal. Octubre 2016.

Conclusiones preliminares

Es el Gnico coach con certificacion de cross-
fit, es entrenador hace veintidés afos y co-
nocid el crossfit hace cuatro afios, piensa
que lastimosamente se aprendié en Popa-
yan empiricamente.

Figura 20: El coach certificado Edwin
Martinez siendo entrevistado.

Fuente: Juan José Vidal. Octubre 2016.

El resultado de las encuestas dejo algunas conclusiones preliminares, como que en Po-
payan, los entrenadores de crossfit son conscientes de que el nivel es demasiado bajo.
La técnica ha sido un factor necesario, negado para la poblacién local, por la falta de
recursos comunicativos. Asimismo, los deportistas han tenido que perfeccionar empiri-

camente las ejecuciones, pasando en algunos

casos a ser estos mismos coach de crossfit,

heredando el conocimiento que consiguieron ellos mismos, concuerdan que el nivel en
Popayan es demasiado bajo, comparado con el resto de Colombia, donde hay lugares
con la informacién necesaria para ensefar este deporte.

Anexo 2: Entrevista a los coach de Popayan.
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Figura 21: Categorias para el anélisis del entorno.

Estudio del entorno externo

El estudio del entorno externo permitié crear una eficiente herramienta para identificar
las circunstancias, permite construir una base de informacién para guiar la investigacion.
Se obtienen informacién sobre el proyecto con respecto a su entorno en términos de:
Amenazas y vulnerabilidades, oportunidades y tendencias y prondsticos; a su vez permi-
tié crear un analisis a partir de las siguientes categorias:

® Elsitio ® Precios ® Deporte o método
de entrenamiento?
©® Lagente ® Insumos
® Crossfit internacional
©® Genero ® Equipo
® Ser legal
o Edad ® El box
® Ser legal

® Problemas de comuni- ® Nuevos materiales
cacion
® Lasalud ® Nuevas herramientas
® Las plataformas inter-
nacionales y el publico

local

® Crossfity el ambiente

® Nuevos ejercicios

Fuente: Elaboracion propia, 2017
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Demogrifico.

1 El sitio: Existen 6 box en Popayan, los cuales cuentan con un espacio estable-
cido para la practica de este deporte:

- Fitness Gym

- Strenght Fit

- Corpus Gym

- TNT

- Complejo deportivo
- Gimnasio Azzul

i La gente: Para la cantidad de gente que practica otros deportes, el pdblico
crossfiter es relativamente bajo, esta integrado por un promedio del 5% del publico to-
tal de los gimnasios donde hay box.

o Género: El género crossfiter de Popayan esta muy bien distribuido entre
hombres y mujeres, con un promedio que oscila entre 50%, 50%

1 Edad: Los rangos principales de edad estan entre los 20 y 35 afios.
Economico.
° Precio: En Colombia, los box que cuentan con certificacién, su mensualidad

oscila entre los 250.000 pesos, comparado con esto, los box en Popayan tienen un costo
relativamente bajo, ya que su promedio esta entre los 100.000 pesos.

i Insumos: El precio de la alimentacién es elevado, ya que se recomienda una
ingesta de minimo 5 comidas diarias. Ademas del consumo de suplementos, principal-
mente proteina y aminoacidos, los cuales, dependiendo de la marca y calidad, pueden
costar desde 200.000 pesos hasta 700.000 pesos mensuales.

i Equipo: Principalmente constituidos por las marcas “Reebok” y “Rogue”,
los cuales ofrecen un equipo completo, el cual consta de:

- Zapatillas de atletismo
- Zapatillas de crossfit

- Zapatillas de halterofilia
- Pantaloneta
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Medias para escalar cuerda
- Bandas rodilleras

- Pantalén de lycra

- Camisetas

- Munequeras

- Guantes

° El box: Debe tener un equipo adecuado, con una buena iluminacién, sonido,
un tablero en el que se lleva un registro, ademas de incluir los WOD diarios y un piso de
caucho, necesario para poder recibir el impacto de las pesas. Asimismo debe contar con
un equipo de halterofilia medido en libras:

- Barras

- Discos

- Mancuernas

- Mancuernas rusas

También debe tenerse a disposicidon un equipo de gimnasia, compuesto por una jaula,
la cual incluye:

- Jaula

- Barras

- Anillos

- Barras dobles para fondos

Por dltimo, el equipo de funcional que consta de:

- Cajas para saltar

- Balones medicinales
- Cuerdas para saltar

- Cuerdas para escalar

i Ser IegaI: Para ser afiliado, debe pagarse a crossfit, un valor aproximado a los
3.000 délares anuales (Herndndez, 2015). Ademas de la certificacidn del coach, la cual
tiene un valor de 1.000 délares por nivel seglin informacién de la pagina web “training
Crossfit”
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Politico.

. ¢Deporte o método de entrenamiento?: Crossfit es creado como
un sistema de entrenamiento fisico, aunque también es un deporte, el cual tiene sus
propios juegos “Crossfit Games”, los cuales incluyen un reglamento, clasificaciones y
técnicas en especifico.

° Crossfit internacional: Es reconocido por la marca “Crossfit”, la cual tiene
los derechos y sistemas de informacion, los cuales estan incluidos en una plataforma
para el publico afiliado, ademas de certificacion para los entrenadores (coach) y jueces.

o Ser Legal: Para esto hay algunos requerimientos:

- El box debe pagar anualmente para estar afiliado; con esto “Crossfit” le brinda
un nombre al box, un registro y las guias necesarias para estar actualizado.

- El coach debe certificarse como entrenador para esto, los cursos son realizados
por la marca crossfit.

Ecolégico.

* Crossfit y el ambiente: Se acomoda con el espacio externo, yendo muy
bien con este, apropiandose del entorno como medio de entrenamiento metabdlico,
con ejercicios cardiovasculares, teniendo un espacio natural como reto.

° La salud: Crossfit es creado principalmente para mejorar la salud, incremen-
tando capacidades fisicas y buscando hébitos saludables, tanto en el entrenamiento,
ritmo de vida y alimentacion.

Social / cultural.

Crossfit tiene grandes medios de informacién, aunque la mayoria de esta, esta disefiada
para medios internacionales, con un conocimiento general mas amplio en lo que res-
pecta a este deporte, el principal acceso a la informacién esta restringido, ya que esta
dirigido a un publico que paga un registro a la marca crossfit.

° Problemas de comunicacion.

Las principales paginas de Crossfit en el mundo, poseen un lenguaje para un publico con
un conocimiento general. El recorrido de las paginas no esta disehado para adquirir un
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conocimiento, sino mas de entretenimien-
to y registro. Por esta razén, la informacién
subida a diario, no se divide en temas en
especifico. De esta forma, encontrar cier-
tos temas de interés, subido hace algin
tiempo es supremamente complicado.

Sin embargo, un gran limitante es que la in-
formacidn de las paginas a nivel mundial se
encuentran en inglés, ademas que el len-
guaje es completamente técnico, el cual es
dirigido a personas con un amplio conoci-
miento en el crossfit, mas no esta desarro-
llado como un material de introduccion a
los interesados en este tema, asimismo, la
recopilaciéon de la informacién es un poco
extenuante, ya que no hay un orden y las
paginas que tienen informacién de técni-
cas y ejecuciones se encuentran en un azar
de elementos subidos a diario, por lo que
reencontrar esta informacién es muy com-
plicado con el paso de los dias.

Fuente: instagram: /crossfittraining, 2017.

The Burgener Warm-Up
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Figura 22: Visibilidad de la disciplina en

Instragam. 2017

CROSSFITTRAINING

5 w1 Fom il '

Figura 17: visibilidad del
“Crossfit” por paginas
web.

Fuente: crossfit.com,
2017.

. Las plataformas internacionales y el publico local:

En la ciudad de Popayan, el publico que
ingresa al crossfit, lo hace como un medio
de entrenamiento y de acondicionamiento
fisico, no por el conocimiento previo en el
deporte e intentar seguirlo como un fana-
tico de este. Muchos de los nuevos de-
portistas no conocen realmente que es el
Crossfit como deporte, ni que tanto abar-
ca. De esta forma, los ejercicios, las herra-
mientas, la forma de nombrarlos y ejecu-
tarlos son algo desconocido en una gran
proporcion del publico local, la articulacion
a este medio y el lenguaje se transmite di-
rectamente en los box, donde se practica

Tecnolégico.

este deporte con la intensidad de una hora
diaria y el entrenamiento se realiza con una
gran cantidad de deportistas y un solo en-
trenador, lo cual impide asesorias persona-
lizadas.

El lenguaje de las plataformas internacio-
nales es disefiado para un publico que ten-
ga un conocimiento avanzado en el depor-
te, tal como sucede cuando escuchamos
de deportes como el futbol, el cual no nos
ensefnan los términos basicos ni reglamen-
tacion, solo incluyen al publico, interpre-
tando que este comprende la terminologia
utilizada.

i Nuevos materiales: Hay materiales utilizados tanto para la comodidad en
las prendas y accesorios de los deportistas, como en los materiales de fabricacién de
las herramientas: ropa de secado rapido, guantes para toda clase de ejercicios, zapatos
para ejecutar mas comodamente los ejercicios.

° Nuevas herramientas: Materiales desarrollados para una interface mas
adecuada entre el deportista y los ejercicios, buscando una mejor seguridad y desem-
pefno, como diferentes barras, materiales no rigidos para las cajas de salto.

i Nuevos ejercicios: Hay una serie de ejercicios esenciales, los cuales son el
pilar fundamental del crossfit, aunque también se acoge cualquier tipo de ejercicio y
practica deportiva, impidiendo la monotonia y exigiendo mas a los deportistas
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Considerando como un primer diagnéstico de los medios de comunicacion y el elemen-

to empirico que proporciono las encuestas podemos concluir que el “Crossfit” tiene
diferentes tipos de informacion, los cuales dan a conocer diversos aspectos frente al

deporte, los cuales estan divididos en:

e Historia: como se cred el deporte, fe-
chas en las que se cred, cuéles fueron sus
inicios, los cambios que ha sufrido y la
situacion presente.

e Técnica: métodos y formas de ejecu-
cion de los ejercicios.

® Motivacion: Los deportistas y su supe-
racion personal, algunos con limitaciones
fisicas, embarazo, sobrepeso, los cuales
demuestran su progreso, ademas de tips
y contenidos de superacion y positivis-
mo.

® Programacion: espacio donde se publi-
can los WODS a ejecutarse cada dia, las
fechas de competencias y la inscripcion
de los deportistas.

* Foros: foro abierto y respuestas a las
preguntas mas frecuentes, moderado di-
rectamente desde un personal de crossfit

e Articulos: articulos de interés, con res-
pecto a técnica, nutricidn, calentamiento
entre otros.

e Competencias: Registro de los Crossfit
Games.

* Registro: Imagenes de crossfit a nivel
mundial, mostrando los box y sus partici-
pantes, competencias y deportistas reali-
zando un entrenamiento.

Tipos de informacion
suministrada

MEDIOS Sin contenido

Con contenido

® Historia

® Tecnica

® Programacion
® Foros

@ Articulos

® Competencias

@ Registro

Figura 23: Disposicion en los medios de
comunicacion en materia de “Crossfit

—0 Video

Figura 24: Principales canales de circulacidon de informacion
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Anexo 3: Analisis de medios
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Observacion

quiere entender o profundizar.

Con este método se obtiene:

Otra herramienta que permite recopilar informacién sobre el entorno a estudiar y las
dindmicas que alli ocurren. Se exploran y se registran aspectos de la situacion que se

* Rutinas y patrones sobre el comportamiento de las personas en el contexto estudiado
e Atributos y variables del contexto (actores, objetos, espacios, tiempos, procesos, in-

teracciones)

* Aumento del entendimiento del contexto y su relacién con las experiencias de las per-

sonas estudiadas.

Mosca en la pared

Es un método de observacién general del contexto en la que el grupo investigador no
interviene y afecta lo menos posible las dindmicas que ocurren:

En el aho 2013 la investigacion tiene un ini-
cio en la observacion en el gimnasio Fitness
Gym, en el cual ingreso como practicante,
haciendo parte del grupo deportista, ade-
mas de tomar un registro del comporta-
miento y métodos aplicados para el desa-
rrollo de las clases de crossfit.

En este sitio se observa uno de los prime-
ros grupos, el cual comenzo a practicarse
improvisando ejercicios que no estaban re-
lacionados con crossfit, sino con funcional y

En enero del 2015 ingreso como practican-
te al Gimnasio Corpus, teniendo asi otro
punto de vista del estado del crossfit en
los box de la ciudad de Popayan, viendo
que se generan los mismos problemas de
conocimiento. El espacio y la infraestruc-
tura eran inadecuados, la iluminacién no

TRX. Los entrenadores no tenian el conoci-
miento adecuado de los nombres, y ejerci-
cios Se entrena con un equipo para crossfit
aceptable, se cuenta con equipo de halte-
rofilia, gimnasia y funcional con los pesos
y medidas establecidas. Los ejercicios se
veian por YouTube o por las competencias
crossfit games, las cuales se sintonizaban
por el canal ESPN. Después de analizar
los ejercicios y la forma de nombrarlos se
ponian en practica en el box local, usando
como técnica Unicamente la observacion.

era apropiada, el piso era Unicamente de
concreto. Las herramientas eran muy li-
mitadas, ya que se contaba con un buen
equipo de halterofilia, con las barras y los
pesos indicados.

El equipo de gimnasia era deficiente, ya
que no se contaba con una jaula. Unica-
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Figura 25: Entrenamiento en el Fitness Gym

Fuente: Elaboracion propia. Marzo 2014

mente una estructura de barras de Street
workout. El equipo de funcional, tal como
las cajas para saltar o las mancuernas ru-
sas, no cuenta con los tamafos ni pesos
establecidos.

En cuanto al entrenamiento, el coach era
un entrenador de halterofilia, brindando
una buena capacitacion en esta area, aun-

En abril del ano 2015 ingreso al comple-
jo deportivo, sitio en el cual una de las ra-
mas de crossfit es muy bien aplicada (hal-
terofilia). El espacio tiene una muy buena
iluminacién, buenos materiales para la
practica de halterofilia. Para los ejercicios
funciona les, cuenta Unicamente con cajas
para saltar. Se desconocen muchos de los
ejercicios que incorporan el crossfit y los
ejercicios ahi ejecutados, son nombrados
incorrectamente.

que desconociendo todas las demas, que
rodean al crossfit. Los nombres y ejecucio-
nes utilizados Unicamente correspondian a
la halterofilia, los cuales son muchos menos
que en crossfit, ademas de no utilizar los
demas ejercicios necesarios para la practi-
ca de este deporte.

El desconocimiento ha hecho que se prac-
tique otro tipo de sistema de entrenamien-
to fisico el cual errébneamente es llamado
crossfit, y al desconocer un lenguaje ade-
cuado las ayudas de crossfit por medios
digitales son muy dificiles de conseguir y
comprender.
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Mapa de actores

Se considera como una herramienta de representaciéon que permite identificar, analizar
y comunicar las dindmicas entre los diferentes autores involucrados en una situacion,
servicio o experiencia:

Se obtiene una identificacidon de los actores.
. Roles responsabilidades e influencias

Figura 26: Mapa de Actores en la ciudad de Popayan
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Analisis de causas y consecuencias

Esta otra herramienta tiene como objetivo profundizar en las razones y las implicaciones
de un hallazgo identificado a través de procesos de investigacion. De esta forma se ob-
tiene:

. Un recurso para entender con mayor profundidad las causas y consecuencias de
las situaciones identificadas
J Una lista de razones y consecuencias argumentadas por las cuales existen los pro-

blemas, necesidades, insights u oportunidades identificados.

Figura 27: Analisis de causas y consecuencias.
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Figura 28: Crossfiter local

Fuente: Lorena Velasco 2017

PRACTICA Idear Lluvia de Ideas, Bocetacion.

Proponer  Prototipos

Componentes de la estrategia de promocién

En esta seccidn se busca intervenir diferentes estaciones de practica, de los principales
ejercicios de crossfit dentro del box:

Tiempo: 4 semanas.

Actores: Deportistas aficionados y entrenadores
Pablico: Deportista aficionado.

Lugar: Gimnasio Corpus.

Presupuesto: Trescientos mil pesos

Canales: Aplicaciones visuales en diferentes zonas de ejercicio del box.

Mensajes principales del proyecto:

Sistema de informacién que busca por medio de sefhales y simbolos, dar una compren-
sion facil y eficiente, buscan orientar y guiar a una persona o un grupo.

e |dentificar el ejercicio
¢ Ejecutar correctamente
* Evite lesiones.




3.

Medios:

e BTL: Son medios de bajo costo, estan focalizados a un publico especifico, buscan
una respuesta inmediata como también generar gran impacto a través de la sorpresa.

e Senalética: Sistema de informacién que busca por medio de senales y simbolos,
dar una comprension facil y eficiente, buscan orientar y guiar a una persona o un grupo.

Productos del proyecto:

Se define un producto visual, el cual tiene como objetivo mejorar la practica del crossfit,
buscando aclarar problemas de comunicacién dentro del box, ofrecer ayudas en la téc-
nica y ejecucién de los ejercicios, evitar lesiones y generar ayudas visuales dentro del
box en el momento de la practica.

Este se divide en dos partes:

* Productos de practica: los cuales estan distribuidos en el box y aclaran problemas
en la practica del crossfit.

* Productos instructivos: Productos informativos del crossfit y la practica, estos acla-
ran dudas frente a el crossfit, ademas sirven para aclarar el funcionamiento y la correc-
ta aplicacién de los productos de practica.

Productos de practica:

Indicadores de altura para wallball. 4. Cintas de bloqueo.

."‘I__ ——=— ]
Va0
!..II.":"_:-;_ 1:-.:'1'.
AN—7
i A
| |

e ="t

Indicadores de agarres para halterofilia. 5. Barrera para rodillas.

Kj

i

Indicadores de salto para box jump. 6. Huellas visualizadoras para halterofilia.
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Productos instructivos:

7. Visualizacidn de beneficios de crossfit.

8. Cartel indicador de la posicion de las manos para ejercicios y movimientos de halterofilia.

9. Material ilustrativo

Diagrama de Ven:

Esta herramienta permite definir relaciones légicas y puntos en comun entre diferentes
conjuntos de informacién. Asimismo, se puede utilizar para analizar hallazgos en las in-
terpretaciones de datos cualitativos. De esta forma se obtiene:

e Caracteristicas comunes o divergentes entre diferentes conjuntos de informacion.
* Una visualizacién resumida sobre conjuntos de informacién y puntos en comin entre
ellos.

Por consiguiente, se ha elaborado una lista de productos BTL que como se mencioné
anteriormente son medios de bajo costo que estan focalizados a un publico especifico
y buscan una respuesta inmediata como también generar gran impacto a través de la
sorpresa.

Figura 29: Diagrama de Venn y los conjuntos de informacién

Herramienta

v Interfaz
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Productos BTL:
Productos de practica:
Los deportistas no tienen clara la altura indicada para el lanzamiento de los balones me-

dicinales, los cuales deben tener una altura estandar, con una diferencia entre hombres
y mujeres, el buen seifalamiento permite la siguiente interaccion:

Figura 30: Correlacion de resultados con el primer producto

@I{F

Movimiento Valido

‘ @ {' Visualizar alturas

‘ {'0 Impulsar el balon 3M
‘@O Blancos 0 O 27M

Producto:

Indicadores de altura para waIIbaII

Se realizé una senalizacién en un muro en vinilo que indique la altura de
lanzamiento, esta senalizacion fue hecha con vinilo adhesivo, la cual marca
las alturas correspondientes para el lanzamiento de los balones medicina-
les. De esta forma, al indicar la altura, el ejercicio se trabaja de una mejor
forma. Se evita la improvisacién por la altura y se sefalan las medidas internacionales o
estandarizadas por la marca, tanto para un entrenamiento, como para una eliminatoria
o una competencia. (Ver siguiente grafica):
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Figura 31: Correlacion de resultados con el segundo producto.

Criterios de diseno:

Forma:

Se escoge los circulos como figura geométrica, la cual busca asimilar la forma de dianas,
las cuales sirvan como objeto de punteria.

Color:

Se escogen colores aplicados a la estética deportiva en los gimnasios,buscando tonos
acordes con la implementacion deportiva, ademas de ofrecer un buen contraste entre
cada una de las alturas, impidiendo posibles confusiones entre estas.

La técnica de halterofilia tiene diversas distancias de agarre para la ejecucion de los ejer-
cicios, las cuales no tienen una marcacién para el reconocimiento de estas. Esto causa
que los nuevos deportistas no conozcan la distancia correcta para la ejecucién de los
ejercicios. El correcto posicionamiento del cuerpo con los elementos permite la siguien-
te interaccion:

Mejorar el ejercicio

6 manos

barra

© &

‘ @ { Distancia

‘ {O Mejorar agarre
‘ @ C} Cintas




Producto:

[ (J EJ
Indicadores de agarres para halterofilia.
Se realizd una marcacién a especie de Indicadores de los diferentes aga- '\‘
rres en la barra de halterofilia, para esto, se marcaron las diferentes zonas ‘
para el agarre de los ejercicios de halterofilia, que registren las distancias .‘
para la ejecucion de los ejercicios. Los deportistas al ver esto, reconocie-
ron su utilidad. Se divide en tres colores:

* Azul: espacio establecido para la cargada, funciona en algunos ejercicios como el
deadlift, clean y thruster, también es la distancia inicial para ejecutar un clean and jerk.

e Amarillo: distancia establecida para los movimientos en los cuales la barra descansa en
la clavicula y se prepara para el movimiento de brazos, situdndola arriba de la cabeza,
tales como un jerk, push press, shoulder press y front rack lunge.

* Verde: distancia establecida para movimientos con bloqueo de brazos, como un over-
head squat o un snatch.

Criterios de diseno:

Forma:

Se escogen diversos colores, posicionados directamente sobre la barra,lo cual crea una
interaccion entre el color y las manos, sefialando los espacios correctos para su uso.

Color:

Se escogen colores primarios, los cuales hacen referencia a los discos de halterofilia, en
este caso, dos colores primarios y su color complementario, los cuales ofrecen un ade-
cuado contraste.
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Los box jumps es un movimiento muy importante en el crossfit, aunque en muchas oca-
siones no se ejecuta correctamente, ya que se puede desconocer la distancia en la que
deben caer los pies en el salto, un box jumps realizado de forma adecuada permite:

Figura 32: Correlacion de resultados con el tercer producto.
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Producto:

Indicadores de salto para box jump.

Indicadores en vinilo adhesivo, los cuales muestran el espacio correcto
en el que deben caer los pies en la caja para saltar, mostrando cuando es
valido y cuando no. De esta forma los vinilos se colocaron, con el fin de vi-
sualizar el angulo correcto del salto en la caja, ofreciendo mas seguridad, evitando posi-
bles caidas. Ademas se incluye la posicion correcta de los pies en el salto, lo cual hace el
movimiento valido, como también ilustrando su forma negativa, en el cual el movimiento
no se ejecuta correctamente y no es valido.
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Criterios de diseno: Producto:

Forma: Cintas de bloqueo.

Cintas para identificacion de bloqueo en los ejercicios para codo y rodilla.
De esta forma, se disefan cintas que seran puestas en los brazos, las
cuales, al estirarse completamente, ofrecen un sonido, el cual identificara
que el movimiento ha sido ejecutado correctamente. Asimismo, se dise-
Color: fan cintas para identificacion de bloqueo en los ejercicios para rodilla que seran puestas
en las piernas, las cuales, al estirarse completamente, ofrecen un sonido, el cual identifi-
cara que el movimiento ha sido ejecutado correctamente.

Figuras de huellas, las cuales se utilizan para seguir los pasos, en este caso utilizadas
para mostrar la correcta posicion a la hora del salto, ilustrando correctamente el ejercicio

Azul: color que contrasta muy bien con la caja, ademas es usado en otros productos para
indicar un buen movimiento de pies

Rojo: color de precaucion, sirve para indicar una ejecucion negativa.

Tipografl'a: 5. Los deportistas novatos, suelen ejecutar la sentadilla, posicionando las rodillas por de-
lante de los pies. Esto, aunque es un movimiento calificado como vaélido, tiene proble-

Helvética LT Std Bold Condensed. mas de salud, ya que puede provocar lesiones.

Sans serif, tiene una muy buena legibilidad, ademas que tiene un estilo que asimila fuer-

za y dinamismo. . . .
y Figura 34: Correlacién de resultados con el quinto producto.

Evitar Lesiones
G Rodillas

Piso

4. En diversas ocasiones, los deportistas buscan ejecutar los movimientos rapidamente,
pero tras hacer esto, no logran ejecutar correctamente el ejercicio, ya que no alcanzan
a bloquear los brazos y rodillas, el siguiente grafico muestra la interaccion que produce @ {
la correcta ejecucion: |

Ejecutar correctamente el ejercicio

O ¢
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‘ @ f Distancia Lateral

‘ f{:} No pasar de los pies
‘ @ C} Barrera
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Producto:

Barrera para rodillas.

Barreras puestas a distancia de la punta de los pies, las cuales formaran
un limite para las rodillas, sirviendo para diagnosticar una correcta posi-
cién en la sentadilla.

Evita focar este espacio
con las rodjljqg

Figura 35: Barrera de sentadilla.

Fuente: Elaboracion Propia. Agosto 2017.

Esta herramienta fue implementada con materiales muy livianos. Al tener contacto, de
las rodillas con este, la barrera se dobla, impidiendo la incomodidad en la ejecucién,
ademas de posibles lesiones. El color azul en las huellas forma una identidad con los
otros productos.
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Criterios de diseno:

Forma:

Figuras de huellas, las cuales se utilizan para seguir los pasos, en este caso utilizadas
como posicion de inicio para utilizar adecuadamente la barrera, ademas de proponer
una correcta posicion de pies.

Color:

Azul: color que contrasta muy bien con el piso de la plataforma, ya que es en madera, es
usado en otros productos para indicar un buen movimiento.

Tipografia:

Se buscan tipografias sans serif, las cuales expresen, fuerza, velocidad y movimiento,
aunque ademas se busca dar una imagen personalizada a los box, con la identidad ya
manejada en estos sitios de entrenamiento.

En la halterofilia hay dos movimientos principales de los pies, uno en el empuje de la
barra, y otro al recibir la sentadilla. Esto no es muy conocido y en muchas ocasiones solo
se hace una posicion de pies para ambos movimientos:

Figura 36: Correlacion de resultados con el sexto producto.
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I
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Producto:

Huellas visualizadoras para halterofilia.

Se disefaron vinilos con forma de pie, puestos sobre el piso a manera de
guia del movimiento en las dos etapas. La implementacion de este pro-
ducto fue muy bien apreciada por los deportistas y el coach, ya que ven
una forma sencilla y practica de como ejecutar el movimiento, ademas del
correcto movimiento y angulo de los pies en el salto. Se disena con dos colores:

Azul: color con el que se han realizado todas las huellas de los otros productos, indican-
do una posicion para los pies.

Amarillo: color ya utilizado en otros productos, indicando un movimiento. Este color
tiene un buen contraste con el azul.

Criterios de diseno:

Forma:

Figuras de huellas, las cuales se utilizan para seguir pasos. En este caso, manejando dos
posiciones a seguir.

Color:

Azul: como ya se viene manejando en este proyecto, ofrece una identidad junto con los
demas productos.

Ademas este color es usado para indicar un buen movimiento.

Este color hace parte de una gama cromatica aplicada en los colores de los discos de
halterofilia.

Amarillo: es otro color usado en la halterofilia. Es otro color primario, el cual busca
ofrecer un buen contraste con el color azul, indicando el segundo movimiento de la
ejecucion. Busca ser un color sin connotaciones que puedan crear ambigiedad en la
comunicacion.

Tipografia:

Helvética LT Std Bold Condensed.

Sans serif, tiene una muy buena legibilidad, ademas que tiene un estilo que asimila fuer-
za y dinamismo.

Se posiciona en el lugar de la ejecucidn, ofreciendo una mejor comunicacién en el mo-
mento de la realizacién del ejercicio.
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Productos instructivos:

Los box de Crossfit en Popayan, particularmente estan ubicados dentro de los gimna-
sios, muchas personas ven la practica del deporte, aunque muchos de estos no saben
que se trata, asi lo hayan escuchado, ademas no conocen los beneficios de esta practica.

Producto:

Visualizacion de beneficios de crossfit.

Vinilo adhesivo, el cual visualice el crossfit y muestre los beneficios en las capacidades
fisicas obtenidas en la practica de este deporte.

Figura 37: Muro con las capacidades fisicas del crossfit

CORPU

Fuente: Elaboracién propia. Agosto 2017

Evaluacién: Este material formé un espacio de reconocimiento dentro del gimna-
sio, en el cual algunas personas no sabian qué clase de deporte se estaba practicando,
esto incremento el interés del publico por la practica del deporte, ademas de ofrecer un
lugar para algunas ejecuciones, las cuales se hacian en sitios al azar, tal como el hands-
tand, push up, wallball, entre otros.
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Se hacia necesario crear una interfaz, la cual haga una conexién entre los productos BTL
y el publico, haciendo con esto que la comunicacién se realice efectivamente.

Producto:
Cartel indicador para ejercicios y movimientos de halterofilia.

Se crea un cartel que ird en el box, el cual sirve para reconocer la forma correcta del
uso de los indicadores de agarres de halterofilia (producto numero dos). Este afiche fue
puesto en el box, el cual da a conocer los nombres de los ejercicios de halterofilia y la
posicion correcta de las manos, mejorando asi la ejecucion (ver siguiente grafico):

Figura 38: Cartel indicador de la posicion para ejercicios y movimientos de halterofilia.

Deadlift

Clean
Push Press Thrustar Clean & Jerk
Shoulder Press Distancia Inica
Front rack Lunge Distancia para Jerk
—— | e il 3 -_—
. Overhead Lunges
Overhead squat
Fuente: Elaboracion propia. Diseno
en adobe illustrator y Photoshop Snatch

9. Existe la necesidad de crear elementos que sirvan como referente visual de la ejecucion
de los movimientos. Este material serd distribuido entre los deportistas principiantes de
crossfit, via e-mail, la cual se tomara en su registro al box.

Producto:

Material con imagenes y la correcta de la ejecucion de los movimientos.

Figura 39: Material llustrativo de los movimientos
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Evaluacion: El cartel fue realizado en papel, a forma de afiche. Fue colocado dentro
del box. Sirvié de aprendizaje de algunos ejercicios, ya que los deportistas interactua-
ron con el coach, preguntando por los ejercicios alli descritos y su postura de acuerdo a
cada color.
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10.

Este material puede ser impreso, aunque en esta prueba piloto fue entregado via e-mail
a algunos deportistas principiantes de la ciudad de Popayan.

El medio por el que se visualizan los wods en el box es un tablero.

Esta es la referencia visual de los deportistas con el entrenamiento diario.

Para esto es necesario la creacidn de una interface, la cual sea un conector entre los
productos, como con los ejercicios del entrenamiento diario.

Producto: Se busca implementar una base metaélica en el tablero, esta se ubica a la
derecha. Se forman lineas guias. Sobre la parte metalica, los productos de practica son
graficados por convenciones, con estas se realizan imagenes imantadas, las cuales se
ubican frente a los ejercicios, teniendo una referencia de cuales productos pueden ser
utilizados de acuerdo a los ejercicios.

Figura 40: Tablero con convenciones
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Fuente: Elaboracion Propia.

Figura 41: Funcionalidad de los productos.

00000000

5 6 8

2 3 4 5
= = - B - =
Wall ball

Overhead squat

Push press, Shoulder press

Box jump

Clean, Squat clean, Snatch

Pull up. Muscle up, Chesl lo bar, Handsland push up
Alr squat

Squat Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 43: Ejecucion de productos de practica

Objetivo final de la metodologia:

[ ] [ ]
® Dar a conocer el material, ya que es funcional para lodos los box de Popayén, ofreciendo E Stl ra m I e nto :

una imagen personalizada en cada uno de estos sitios, manejando colores corporativos,
incluyendo sus marcas y tipografias, ademas de analizar el espacio del box, administrando
los elementos de una forma funcional en la zona de entrenamiento. Testeo

¢ Disehar un material impreso, el cual sera distribuido entre los posibles clientes, entre los .

que estan los duenos de los box, los cuales lo deseen implementar, como en los coach. Se F i'_lp
realizard un instructivo de uso, el cual evidencie la utilidad y funcionalidad de los produc-

tos.

Figura 42: Material impreso. Cara 1y 2
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Fuente: Elaboracién propia.



ESTIRAMIENTO Evaluar

Testeo, diferencial semantico

Diferencial semantico:

Se realizé una encuesta, buscando un resultado en las herramientas planteadas para los

deportistas principiantes de crossfit.

Estiramiento: Analisis en la ejecucién de los productos

Por lo general, los productos tuvieron una buena acogida, fueron algo que causé curiosi-
dad, tanto entre los deportistas como el coach. Estos llegaron a la investigacion en otras
ejecuciones, buscando diversas utilidades, por ejemplo, las cintas de bloqueo de codo,
las cuales fueron disefiadas para los ejercicios de halterofilia, y resulté muy Gtil y funcio-
nal en ejercicios funcionales y de gimnasia. Hubo algunos productos que al combinarlos
con otros funcionaron de una excelente forma:

e Las cintas de bloqueo, los indicadores de agarres y las huellas visualizadoras fueron
un excelente complemento para una ejecucién total de los movimientos de halterofilia
como un snatch o un clean and jerk.

* Las cintas de bloqueo, los indicadores de agarres y la barrera para las rodillas se inte-
graron de muy buena forma para realizar correctamente un overhead squat.

e Las cintas de bloqueo y los indicadores de agarres ayudaron a la ejecucién de un push
press y un shoulder press.

Hay productos que tuvieron una buena acogida, tanto entre los deportistas como con el
coach. El que tuvo mejor desempeiio fue la cinta de bloqueo de codos, aunque irénica-
mente la cinta de bloqueo de rodillas, que es muy parecido al de codos, fue la Unica que
no tuvo acogida, ya que fue completamente ignorada y ni siquiera la utilizaron.
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Los resultados arrojados por el diferencial semantico fueron:

. Indicadores de altura para wallball.

. Complicado
Expectativa ’

Deportistas @
Coach . Confuso

Habitual

Incomprensible

Aburrido

Incomodo

Innecesario

Ineficaz

Anexo 4: Diferencial semantico

1t
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Practico

Comprensible

Claro

Novedoso

Divertido

Comodo

Necesario

Eficaz




@Indicadores de agarres para halterofilia. Indicadores de salto para box jump.

Expectativa Complicado ——t+—+1—+1— / | Practico Expectativa Complicado ——f+—"1—71— j/' Practico
Deportistas . Incomprensible —+—+—+—+ / |  Comprensible Deportistas . Incomprensible —t+—+—+—1 Comprensible
Coach . Confuso H——H+—"F+—"1—1 .\ | Claro Coach . Confuso —4+—"F—"~4—"74+— Claro

Habitual ——"—F—"7F+—1+— Novedoso Habitual —H—"F—"7~41—"1—1 Novedoso
Aburrido +—F+—"41—74+—1+—-] Divertido Aburrido +—+—"+—1+— ;~< Divertido
Incomodo |—F—F—14+—+1+— Comodo Incomodo H——H—"F—71+—1+— } ! Comodo
Innecesario |—F——F—-~1—1 | Necesario Innecesario —}+—+—+—+—+{/| Necesario
Ineficaz |—F—"~1—7~4— | FEficaz Ineficaz |—F——F——4— :/ \ | Eficaz
Q} Cintas de bloqueo. .Barrera para rodillas.
Complicado —F+—+—+— Practico Complicado Practico

Expectativa

A

Deportistas . Incomprensible ———+—1 Comprensible

Expectativa
Deportistas @ Incomprensible

-

Comprensible

]
Coach . Confuso H——t+—"F1—-+7*1—1 4 Claro Coach . Confuso |—F—"F—"-"7»4—"1+— \ Claro
Habitual ——F—"74— <{ | Novedoso Habitual ——"F—"7%F—1 | Novedoso
Aburrido ——"——74—1 :% Divertido Aburrido —F—"~4—"741—1 (J Divertido
Incomodo H——H+——F+——F—~— Comodo Incomodo —F——F—~1—1+— Comodo
Innecesario ———F—~4— ,A( Necesario Innecesario |—F——1—+1—1 Necesario
Ineficaz —+——F—"—F1—-+— | Eficaz Ineficaz —t—+—+—+—— FEficaz




Indicadores de altura para wallball.

@ Huellas visualizadoras para halterofilia.

Expectativa Complicado H——{+——"1—+1— 7{ Practico
Deportistas Incomprensible —+—+—+—1 | Comprensible
Coach . Confuso |—F+——+—+1+— ;\ Claro
Habitual —F—+—1——1/— Novedoso G
Aburrido —F—1—+——1— Divertido n #
Incomodo |—F—"F—-1+—"1—1 Comodo \
Innecesario —F——F—~4—1 ;—7 Necesario

Ineficaz  ——F—~4— I/I Eficaz - C ?%\L '

LS il

Figura 44: Indicadores en vinilo para el lanzamiento de balones medicinales.

Evaluacion de los productos btl

Después de la aplicacion de los anteriores elementos y productos descritos en las pa-
ginas anteriores se hizo una fase evaluativa para medir la percepcién de los deportistas
tanto principiantes como expertos, la percepcion de los entrenadores y los espectado-

Evaluacidn: E! muro fue una muy buena estrategia para visualizar las alturas correc-
tas del wallball, desde que fue realizado, es totalmente aceptado y utilizado; incluso
como medio de entrenamiento externo al crossfit.

res del ejercicio.
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K\\I Indicadores de agarres para halterofilia.

Figura 45: Ejecucion de la marcacién en vinilos.

Fuente: Elaboracién propia. Agosto 2017

Evaluacion: |5 marcacion de agarres de halterofilia es funcional, los deportistas tu-
vieron una guia visual para poder ejecutar los movimientos de halterofilia, ademas que

se complementa muy bien con el producto numero 8.
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Indicadores de salto para box jump.

m A = L iH

Sl =
g

= Figura 46: Cajas para saltar con
-t ~indicadores de valido y no valido. Ly ]
2k Fuente: Elaboracién propia. Agosto 2017

Evaluacion: Los deportistas comprendieron un angulo correcto de cémo utilizar la
caja. Algunos comprendieron cuando un movimiento es vélido y lo corrigieron, ya que
algunos manifestaron ejecutarlo de manera errénea por desconocimiento.
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Cintas de bloqueo.

Fuente: Elaboracion propia.rAg'losto 2017 (" Figura 47: Ejecucion de ejercicio con las
L o - cintas de bloqueo para codo.

Evaluacion: Las cintas para codo tuvieron una acogida muy especial, ya que tanto el
coach como los deportistas querian utilizarla, pudieron dominarla con facilidad. El coach
pidié la creaciéon de mas de estas, ya que quiere implementarla con diversos deportistas
al tiempo en sus clases.

Hubo ejercicios implementados por el coach, buscando nuevos usos para esta herra-
mienta, por ejemplo, sostener el bloqueo en la realizaciéon de un overhead squat, invo-
lucrando gimnasia con pull ups, chest to bar y muscle ups, ademas de incluir ejercicios
funcionales como un handstand push up. La cinta para rodillas no fue tenida en cuenta,
ya que no sintieron una necesidad directa con este objeto, siendo ignorada totalmente.
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Barrera para rodillas.

Figura 48: Practica en la
barrera de sentadillada.

Fuente: Elaboracién
Propia. Agosto 2017.

Evaluacién: El material fue de mucho agrado para el coach, ya que para él. La sen-
tadilla es un movimiento fundamental en la halterofilia, y esta herramienta es muy facil
de utilizar y evitar lesiones. Para los deportistas principiantes fue Gtil, y utilizado, aunque
no con frecuencia, ya que encontraron mas atractivos otros productos.
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Huellas visualizadoras para halterofilia.

Figura 49: Visualizador de producto y ejecucién
de movimientos para sentadilla.

Evaluacién: El producto fue muy facil de comprender, ya que sin el coach, los de-
portistas entendieron su funcionamiento, poniéndolo en practica antes de comenzar el
entrenamiento diario.

Para el coach es muy til, ya que se habia intentado buscar medios indicadores de estos
movimientos, pero colocando objetos, los cuales son incémodos, pueden provocar un
accidente, ya que crean diferentes alturas, ademas de poder ser resbalosos.
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Fuente: Elaboracién Propia. Agosto 2017

Conclusiones

Este proyecto me deja muchos conocimientos, descubriéndome como profesional, iden-
tificando diversos aspectos comunicativos, trabajando en la parte social, haciendo parte
de los actores identificados en este proyecto, buscando soluciones, viendo mas alla de
la creacion de piezas gréficas; planeando, identificando y solucionando, buscando solu-
ciones desde el disefio, que mejoren la practica y conocimiento del crossfit en la ciudad
de Popayan.

Fue muy gratificante compartir una gran temporada con la comunidad crossfit de Popa-
yan. Cuando comencé a practicar este deporte en el 2013, no teniamos bases concretas
para la practica de este. Lo poco que conociamos iba siendo heredado a los nuevos
deportistas de la ciudad.

El publico en Popayan era muy pequefo, razén para que nos conociéramos los depor-
tistas locales y buscaramos un apoyo mutuo, sin importar el box en el que se practicara.
El desarrollo de este proyecto, me llevo a conocer mucho mas acerca del crossfit, tuve
la oportunidad de viajar a las mas importantes competencias nacionales, conocer impor-
tantes deportistas nacionales, y llegar a competir, convirtiéndose no solo en mi trabajo
de grado, sino como un estilo de vida.

Las necesidades por el material fueron evidentes entre el publico deportista aficionado.
Se evalué la propuesta, teniendo un resultado con un buen impacto y acogida por los
actores del proyecto.

Los productos siguen siendo utilizados en el box del gimnasio corpus, siendo utilizando
como medios de aprendizaje en la ejecucion de los ejercicios. El producto fue acogido,
tanto por los deportistas como por el coach, formando una buena relacién entre la prac-
tica de la disciplina, como por los medios alternativos para el aprendizaje de este.

En Popayan, los entrenadores de crossfit son conscientes de que el nivel es demasiado
bajo. La técnica ha sido un factor necesario, negado para la poblacién local, por la falta
de recursos comunicativos.

Asimismo, los deportistas han tenido que perfeccionar empiricamente las ejecuciones,
pasando en algunos casos a ser estos mismos coach de crossfit, heredando el conoci-
miento que consiguieron ellos mismos, concuerdan que el nivel en Popayan es dema-
siado bajo, comparado con el resto de Colombia, donde hay lugares con la informaciéon
necesaria para ensefar este deporte.
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Glosario
Barbbell: Barra de halterofilia.
Box: Gimnasio donde se practica crossfit.

Capacidades: Cardio, resistencia, fuerza, flexibilidad, potencia, velocidad, agilidad,
psicomotricidad, equilibrio, precision.

Coach: Entrenador de crossfit.
Crossfit games: Competencias mundiales de crossfit.

Crossfiter: Persona que practica crossfit.

Disciplinas: Ejercicios funcionales, halterofilia, gimnasia olimpica, atletismo.
Dumbbell: Mancuerna.

Ejecucion: Realizacién de un ejercicio.

Jaula: Estructura para realizar diferentes movimientos de crossfit.
Kettlebbell: Mancuerna rusa (bola de hierro con un asa en la parte superior).
Kipping: Impulso.

Halterofilia: Deporte de levantamiento de pesas.

Medicine ball: Balén medicinal.

No rep: Repeticién no valida en una ejecucién de un ejercicio.

ObjetiVOS: Salud, pérdida de peso, aumentar masa muscular, tonificar, fortalecer.
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Rep: repeticion.

Ropes o Cuerdas: Cuerda de fique, principalmente para trepar.

Wod: (workout of the day) Son las pruebas a realizar, ya sea en competencias, como en
el entrenamiento.

MOVIMIENTOS DE CROSSFIT

Air squat: Sentadilla al aire.

Back squat: Sentadilla trasera.

Bar dip: Fondos.

Box jump: Salto al Cajon.

Burpee: Ejercicio complejo con flexion y salto.
Clean: Cargada.

Clean and jerk: Segundo movimiento de halterofilia, la barra va desde el pecho
hasta la cabeza.

Chest to bar: Dominada al pecho.
Deadlift: Peso muerto.

Double under: Doble salto con lazo.

Front squat: Sentadilla frontal.
Handstand push up: Parada de manos con extension.

Hang: Movimiento que inicia con la barra fuera del piso, sino desde las rodillas.
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Kettlebell swing: Balanceo con mancuerna rusa.
L-sit: Ejercicio isometrico con el cuerpo en L.

Muscle up: Posicionarse arriba de los aros o la barra subiendo en un movimiento.

Muscle clean: Clean de fuerza.

Muscle snatch: Arrancada de fuerza.

Overhead lunge: Tijeras con brazos bloqueados.

Overhead squat: Sentadilla con bloqueo de brazos.

Pistol: Sentadilla rusa (con una sola pierna).

Power: La barra se pone antes de la cadera y para iniciar se baja de las rodillas.
Pull-up: Dominadas.

Push-up: Flexion de pecho.

Push jerk: Movimiento de la barra desde los hombros hasta la cabeza, se impulsa la
barra con las piernas y se agacha un poco.

Push press: Movimiento de la barra desde los hombros hasta la cabeza.
Ring dip: Fondos en aros.
Rope climb: Subir la cuerda.

Shoulder press: Movimiento de la barra desde los hombros hasta la cabeza sin im-
pulso de piernas.

Single under: Salto con lazo.

Sit up: Abdominal en mariposa.
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Snatch: Arranque.

Sumo deadlift: Remo alto desde el suelo.

Thruster: Combinacion de sentadilla con push press.

Toes to bar: Tocar los pies en la barra con brazos colgando.

Walking lunge: Caminata con Tijeras.
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