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- Se ha desarrollado una batería de test específica para Crossmet que
cumpliendo una serie de requisitos sirva para valorar la condición
física de los practicantes de Crossmet y su progresión a lo largo de la
temporada. Además sirve para afinar más las programaciones de
Crossmet.

- Esta batería ha sido desarrollada y probada por el equipo Elements
más la colaboración de algún centro.

- Las variables que se han tenido en cuenta a la hora de diseñar esta
batería son:

- Que fuese reproducible en todos los centros
independientemente del material.

- Que un solo entrenador sea capaz de hacerlo durante una
sesión de Crossmet. Dure 30, 45 ó 60 min.

- Que sea un entrenamiento en si mismo y que el cliente no
tenga la sensación de no haber entrenado.

- Que mida resultados tangibles que se puedan interpretar, dar
un feedback al cliente y proponga una consecución de retos.

- Que dé información al centro del estado de forma o nivel de
experiencia de sus clientes.

- Que ayude a la programación de la actividad ajustando las
programaciones de Crossmet.

- Que fomente la venta cruzada de algún servicio o aumente la
adherencia al usuario a la sala de fitness y el Crossmet

- Se propone valorar durante los meses de Noviembre, Marzo y Mayo.

Valoración 
funcional 

para usuarios de 
Crossmet
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1. Descargar los archivos necesarios:

Es necesario para la realización del EFAB tener localizados todos los archivos que vamos a necesitar para la realización de la valoración.

• Carteles y comunicación interna: Será un tema gestionado desde Marketing.
• Curso online: Vital verlo en su totalidad. Intentamos que sea lo más conciso y breve pero la experiencia nos dice que quien no lo ve tiene

posibilidades de fracasar.
• Hoja de registro de datos: Es la hoja que necesitaremos para que el cliente vaya anotando los resultados el día de la prueba.
• Excel de datos del centro: Será el archivo donde pasaremos de manera manual todos los resultados para pasarlos a los responsables de

Crossmet y  recibir los informes.

mailto:miguel@elementssystem.com
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mailto:miguel@elementssystem.com
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LA SESIÓN

Orden de los test

1 2 3 4 5

6
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AMRAP: 5´
10 Little Burpees

20 Squats
30 Jumping Jacks

https://vimeo.com/390868919
https://vimeo.com/390868996
https://vimeo.com/390869042
https://vimeo.com/390869086
https://vimeo.com/390869122
https://vimeo.com/390869163
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• Se valora la calidad y la capacidad de nuestros clientes de realizar una sentadilla de manera
correcta. Es uno de los ejercicios más usados y una tarea motriz bastante vital. 

• Isometría de sentadilla con la máxima profundidad posible teniendo una correcta ejecución 
técnica. Espalda bien alineada, rodillas y pies correctamente colocados.

• Puntuaremos con 3 como mejor puntuación. Se considera 3 si flexiona más de 90 grados la 
rodilla manteniendo una alineación lumbopélvica correcta (evitar el butt wink) y un valgo 
excesivo de rodillas o hundimiento excesivo del tobillo-pie.

• Puntuaremos 2 si realiza correctamente la sentadilla hasta 90º de flexión de rodilla.

• Puntuaremos con 1 si no es capaz de llegar a 90º de flexión de rodilla.

Sentadilla

• Se valora la capacidad de nuestro cliente de realizar una flexión de hombro de 180º sin 
modificar la columna ni el tórax. Valoraremos tanto el izquierdo como el derecho por observar 
asimetrías.

• Es una prueba que se realiza por parejas y se auto evalúan los clientes con 
nuestra ayuda.

• Posición inicial decúbito supino piernas flexionadas a 90º brazos extendidos al 
lado del cuerpo pulgar mirando hacia arriba.

• Posición final, máxima flexión de hombro buscando tocar el suelo sin modificar la columna, 
mantener codos extendidos y correcta flexión. 

• Se registra la distancia en cm que hay del punto más cercano de la muñeca al suelo hasta el 
suelo.

Flexión de hombro

Protocolos

https://vimeo.com/390969448
https://vimeo.com/390971894
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• Decúbito supino, pies apoyados, rodillas 90º, 

• Subimos con los brazos estirados a tocar borde externo del puño de un compañero, que se han 
colocado a los lados de las rodillas. Se regresa hasta tocar con la cabeza el suelo de nuevo. No 
se le anima y se le deja que vaya al ritmo que quiera.

• Anotar el número de repeticiones que hace en 1 minuto. Cada flexión de tronco cuenta como 
una repetición.  Evitar tirones cervicales y movimientos con los brazos de balanceo o flexión de 
codos.

FRT

• Máximos fondos con rodillas en el suelo en 60´´.

• Abducción de hombro 45-60º. Extensión del codo arriba, más de 90º de flexión de codo abajo.

• Podemos dividir el grupo en dos y mientras uno realizan el test de fondos otros pueden hacer
tracciones en Trx y así dinamizar el espacio. Para ello deberás explicar los dos test antes de su
ejecución y controlar ambos grupos que lo hacen bien.

Fondos

Protocolos

https://vimeo.com/390969763
https://vimeo.com/390969612
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• Máximo número de tracciones en Trx a 45º de inclinación en un minuto.

• La posición inicial es el cuerpo totalmente en plancha a 45º del suelo y codos extendidos.

• Posición final subir con el cuerpo alineado flexionando los codos más de 90º.

• Se cuentan el número de repeticiones completas hechas en un minuto. Evitar el serpenteo del 
cuerpo o cualquier otra mala ejecución descansando si fuese necesario.

Tracciones

Protocolos

https://vimeo.com/390969916
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Protocolos

• Realizar el máximo número de vueltas posibles en 5 minutos al siguiente bloque de ejercicios.

• Se cuentan el número de vueltas y se anota vueltas completas y donde se ha quedado de la 
última vuelta. El resultado que se anotará en el Excel será el número total de repeticiones 
siendo una vuelta 60. ejemplo 5 vueltas y 12 Squat. Total 60*5=300+22=322

• El Little Burpee es desde de pie a plancha y volverse a poner de pie. Se puede saltar hacia 
atrás para ir a plancha y volver saltando para luego ponerse de pie.

• Squat se debe romper los 90º si es posible y si no la mejor versión de sentadilla que tenga 
el cliente.

• Jumping Jacks son completos y sin modificaciones en la medida de lo posible.

Entrenamiento

AMRAP: 5´
10 Little Burpees

20 Squats
30 Jumping Jacks

https://vimeo.com/390970030
https://vimeo.com/390969700
https://vimeo.com/390969855





