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Se ha desarrollado una bateria de test especifica para Crossmet que
cumpliendo una serie de requisitos sirva para valorar la condicion
fisica de los practicantes de Crossmet y su progresion a lo largo de la
temporada. Ademas sirve para afinar mas las programaciones de
Crossmet.

Esta bateria ha sido desarrollada y probada por el equipo Elements
mas la colaboracidn de algun centro.

Las variables que se han tenido en cuenta a la hora de disefiar esta
bateria son:

Que fuese reproducible en todos los centros
independientemente del material.

Que un solo entrenador sea capaz de hacerlo durante una
sesion de Crossmet. Dure 30, 45 6 60 min.

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

Que mida resultados tangibles que se puedan interpretar, dar
un feedback al cliente y proponga una consecucion de retos.
Que dé informacién al centro del estado de forma o nivel de
experiencia de sus clientes.

Que ayude a la programacion de la actividad ajustando las
programaciones de Crossmet.

Que fomente la venta cruzada de algun 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.

Valoracion
funcional
para usuarios de
Crossmet
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Bloque 1: Fase previa:

Para una correcta ejecucion de la valoracién debemos seguir los siguientes pasos y asegurarnos de ir cumpliendo cada fase. En cualquier
momento podemos contactar con los responsables del proyecto para resolver dudas.
Lo mas importante es que los responsables de ejecutar las valoraciones:

1. Descargar los archivos necesarios

* Carteles y comunicacion interna.

* Cursoonline

* Hoja de registro de datos

* Excel de datos del centro
Reunidn técnica sobre la valoracion.
Visualizar el curso Online y dominar el manual del EFAB Crossmet.
Realizar una prueba practica de la valoracién entre todos los responsables.
Decidir que horarios y dias se realizaran las pruebas.
Una magnifica comunicacidn al socio. A través de los canales normales del centro y en las clases de las semanas anteriores.
Ejecucién exquisita del EFAB. Registro apropiado de los datos.
Pasar los datos al Excel de datos y enviarlo a miguel@elementssystem.com
Protoclarizar la entrega de informes a los clientes.
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1. Descargar los archivos necesarios:

Es necesario para la realizacién del EFAB tener localizados todos los archivos que vamos a necesitar para la realizacion de la valoracién.

* Carteles y comunicacion interna: Sera un tema gestionado desde Marketing.

e Curso online: Vital verlo en su totalidad. Intentamos que sea lo mds 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 dia de la prueba.

* Excel de datos del centro: Serd el archivo donde pasaremos de manera manual todos los resultados para pasarlos a los responsables de

Crossmet y recibir los informes. m



mailto:miguel@elementssystem.com
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2. Reunion técnica sobre la valoracion.

Imprescindible para poder poner en comun la comunicacién al cliente y cual sera el discurso de por qué hacemos la valoraciéon. Aprovechar para
ver en que horarios y que clases se hara la valoracion para saber que profesores tendran que realizarla. Se puede aprovechar esta reunion para
visualizar todos los responsables el curso Online.

3. Visualizar el curso Online y dominar el manual del EFAB Crossmet.

Curso desarrollado con la intencién de formar a los técnicos responsables de la ejecucion de la valoracion y resolver todas las posibles dudas para

asegurarnos que se ejecute perfectamente las valoraciones. Es importante que todas las dudas sean resueltas antes de la semana de valoracién para
no tener contratiempos.

4. Realizar una prueba practica de la valoracion entre todos los responsables.

En la medida de lo posible se sugiere que al menos en una ocasidn entre todos los responsables se realice |la bateria completa. Entiendan como
encajarla en tiempos y evitar contratiempos el dia de la valoracion.

5. Decidir que horarios y dias se realizaran las pruebas.

Al igual que en otros eventos como las pruebas de FTP no coincidian durante toda la semana y asi el cliente que suele ir lunes miércoles, tenga la
prueba el lunes. Por ello, aunque podra variar segun el centro se sugiere valorar el Lunes el Martes y quiza si se considera el viernes. Por lo tanto el
miércoles jueves el usuario tiene clase normal. Aun asi no hay que olvidar que la propia valoracién es como un entrenamiento de Crossmet por lo que
el usuario a de percibir que ademas de ser valorado esta entrenando.

6. Dar valor a la valoracion EFAB en Crossmet.

Para evitar malos entendidos por parte del cliente es importante comunicar adecuadamente por que hacemos el EFAB en Crossmet y cuales son
los objetivos. A nivel interno la razén es clara. Si Crossmet es una actividad propia de la casa y queremos diferenciarnos no queremos hacer
entrenamientos y programaciones sin sentido. Valoramos a nuestros clientes para afinar en la prescripcion de entrenamiento, hacer un seguimiento a
los usuarios de la actividad y poder ofrecer otros servicios del centro si lo consideramos necesario en funcién de los resultados.

De cara al usuario explicarles que: haremos una valoracidon que ademas sera un entrenamiento en si mismo, por lo tanto que no dejen de acudir.
Queremos valorarles para saber su progresion a lo largo de toda la temporada. Queremos conocerles mas para poder ofrecer una programacion
acorde a las necesidades de nuestros usuarios.
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7. Ejecucion exquisita del EFAB. Registro apropiado de los datos.

Todo lo anterior tiene sentido si a la hora de ejecutar el EFAB somos todos exquisitos y lo hacemos de la manera mas exacta posible. En primer
lugar esto es vital para que dé tiempo dentro de la sesidn a realizar la valoracién y en segundo lugar por que al ser una valoraciéon donde hay pruebas
que el cliente se autoevalla cuanto mas exquisitos seamos mas probabilidades de éxito tendremos.

8. Pasar los datos al Excel de resultados del centro:

Tiene que haber un responsable que coja todos las hojas de registro de datos y pasar los resultados al Excel de resultados del centro. Esto tiene
gue estar hecho en los dias siguientes a la valoracion y pasar los resultados a miguel@elementssystem.com y asi poder recibir los informes del cliente
lo antes posible.
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9. Entrega de los resultados a los clientes:

El centro tendra que decidir como proceder para la entrega de los informes a los clientes. Se puede hacer dentro de las siguientes sesiones, se
puede hacer en la sala fitness y comentar los resultados, etc. En funcién de la logistica del centro decidir como se hace entrega de los informes.

Blogue 2: Hoja de registro:

CROSSER

Es la hoja que entregaremos a cada usuario el dia de la valoraciéon y junto a un boli irdn rellenando

Marzo 2020
los resultados que obtengan en las pruebas. Menos el Peso corporal y el perimetro todas las Lot Sl =
pruebas son obligatorias. En el caso de que tenga una imposibilidad para realizar la prueba = e R
obtendra un 0 en dicha prueba.
. .. . @{‘[""”'i*’u”" E T

1. Datos personales: imprescindibles para en el futuro hacer comparativas entre una pruebay

otra.
2. Perimetro cintura: salvo que el cliente tenga una objecién y SIEMPRE con la camiseta sin

4 levantar.

3. Peso corporal: Sera orientativo y se derivara a otros servicios del centro si necesita o quiere O e ©® s

pesarse adecuadamente. < S
4. Edad y franja horaria: son datos para registros nuestros internos. = [( A"":::“
5. Las pruebas: en cada casilla se marca lo correspondiente a la prueba.

6. Valoracion subjetiva: se valora al cliente como ha percibido la sesién. Hablamos a nivel fisico
en relacion a la intensidad. Excelente seria que ha terminado bien la valoracidn intensa seria si

ha terminado exhaustivo T OO0 O m
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Blogue 1: Composicion corporal y salud articular:

VA la hora de decidir que valorar de la composicion corporal es dificil, ya que muchos centros tienen gabinete de nutricidon, maquinas de impedancia o el hecho
de pesar en bascula durante la sesion de Crossfit sea dificil hemos decidido:

- Peso corporal: Orientativo y se le recomienda asistir a los diferentes servicios que tenga el centro.
- Perimetro: valoramos sin levantar la camiseta. Un dato significativo para los clientes que buscan perdida de peso y que acudan a Crossmet.

En el bloque de salud articular es dificil ejecutar cualquier test que requiera mediciones precisas y valoradas por un profesional. Aqui se les pide que se auto
valoren la flexion de hombro y la sentadilla el entrenador asigna el valor los clientes lo evaltan.

- Sentadilla: Averiguar el grado de profundidad de las sentadillas de nuestros clientes. Nos servird para tomar conciencia de la sentadilla de nuestros clientes
y a ellos ser realistas a la hora de plantear objetivos, entrenamientos determinados o requerir otros servicios como entrenamiento personal o fisioterapia
para que no sea un patrén lesivo.

- Flexion de Hombro: Valioso para saber limitaciones a la hora de proponer ejercicios Overhead en las clases y util si hay alguna asimetria grabe para derivar
a otros servicios del centro o implantar programas de prevencién de lesiones en la sala fitness.

Bloque 2: Estabilidad central o CORE:
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Normalmente se valora el CORE por ejercicios de control motor o calidad de movimiento, tiempos de permanencia en una posicion por ejemplo tiempo
maximo en plancha o la fuerza resistencia a través de nimero de repeticiones.

- FRT: En esta ocasion hemos seleccionado un test que mide la flexo rotacidn de tronco a través de repeticiones de Crunch modificados. Hemos reducido
el test de 90"'la propuesta original a 60”".
Bloque 3: Fuerza Resistencia:

- Flexiones de Hombro: Valoramos la fuerza resistencia en gestos de empuje del miembro superior. Utilizamos un cladsico ejercicio de auto carga y que se
utiliza mucho en Crossmet.
5 - Tracciones en suspension: Valoramos la fuerza resistencia en un gesto de traccion del miembro superior. En ambos ejercicios medimos la progresion a
lo largo de la temporada.

Bloque 4: Entrenamiento de Valoracién:

- AMRAM 5°: Utilizamos un entrenamiento de multiples ejercicios sobretodo de tren inferior ya que de MMSS estara algo fatigado después de las pruebas
anteriores. Se trata de valorar el nimero de repeticiones capaz de hacer en 5’y se valora la progresion a lo largo de la temporada. La secuencia es: 10

Little Burpees, 20 Squat, 30 Jumpings Jack.
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Durante la valoracion:

- En cada test se seguird la ley de las 5 ordenes. Nombre del ejercicio, para que sirve, posicidn inicial, posicién final y ejecucion del test.

- Cuando el test se realice por parejas se indicara para que los usuarios se coloquen por parejas antes de empezar.

- Por logistica de espacio si es necesario se dividiran las parejas en dos grupos y unos haran fondos y otros Trx. Luego se cruzan.

- Al finalizar no olvidar recoger las hojas de registro y agradecer a todos su participacion indicando cuando y como se les entregaran los
informes.

Orden de los test

Q] vircin

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

Puesta en marcha:

- Entregar una hoja de registro a cada cliente y un boligrafo

- Indicar que anoten con letra clara nombre apellidos, peso corporal aproximado, edad, DNI, franja a la que asisten a clase.

- Mientras el entrenador toma el perimetro a cada usuario y le indica que lo anote en la hoja de registro.

- Charla de inicio de la valoracidn explicando en que va a consistir y asignar parejas de clientes para cuando haya que hacer pruebas juntas.

- A cada pareja entregar una cinta métrica para la prueba de flexion de hombro.

- Durante 8'maximo realizar una movilidad articular y una activacion. En el médulo extra del curso online se propone la rutina que se puede
seguir.
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Material necesario:

- Tantas hojas de registro como usuarios vayan a participar en la valoracion.

- Carpeta para recoger las hojas de registro de un dia para otro y que no se extravien.

- Cintas métricas de perimetro. Tantas como pares de clientes tengamos. Por ejemplo, para 20
clientes 10 cintas métricas.

- Boligrafos. Uno por cada usuario que venga a clase.

- El archivo de Excel de registro de datos bien guardado y gestionado para recopilar todos los
resultados y enviarlo a Miguel.
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Sentadilla

Flexion de hombro

* Sevalora la calidad y la capacidad de nuestros clientes de realizar una sentadilla de manera
correcta. Es uno de los ejercicios mds usados y una tarea motriz bastante vital.

* Isometria de sentadilla con la maxima profundidad posible teniendo una correcta ejecucidn
técnica. Espalda bien alineada, rodillas y pies correctamente colocados.

*  Puntuaremos con 3 como mejor puntuacion. Se considera 3 si flexiona mas de 90 grados la
rodilla manteniendo una alineacién 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 902 de flexion de rodilla.

*  Puntuaremos con 1 si no es capaz de llegar a 902 de flexidn de rodilla.

*  Sevalora la capacidad de nuestro cliente de realizar una flexién de hombro de 1802 sin
modificar la columna ni el térax. Valoraremos tanto el izquierdo como el derecho por observar
asimetrias.

*  Esuna prueba que se realiza por parejas y se auto evaltan los clientes con
nuestra ayuda.

*  Posicidn inicial decubito supino piernas flexionadas a 902 brazos extendidos al
lado del cuerpo pulgar mirando hacia arriba.

*  Posicidn final, maxima flexién de hombro buscando tocar el suelo sin modificar la columna,
mantener codos extendidos y correcta flexion.

*  Se registra la distancia en cm que hay del punto mas cercano de la mufieca al suelo hasta el
suelo.


https://vimeo.com/390969448
https://vimeo.com/390971894

*  Decubito supino, pies apoyados, rodillas 909,

*  Subimos con los brazos estirados a tocar borde externo del pufio de un compafiero, 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 nUmero de repeticiones que hace en 1 minuto. Cada flexién de tronco cuenta como
una repeticidén. Evitar tirones cervicales y movimientos con los brazos de balanceo o flexién de
codos.
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*  Maximos fondos con rodillas en el suelo en 60°".
*  Abducciéon de hombro 45-602. Extension del codo arriba, mas de 902 de flexion de codo abajo.
* Podemos dividir el grupo en dos y mientras uno realizan el test de fondos otros pueden hacer

tracciones en Trx y asi dinamizar el espacio. Para ello deberas explicar los dos test antes de su
ejecucion y controlar ambos grupos que lo hacen bien.



https://vimeo.com/390969763
https://vimeo.com/390969612
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Tracciones

Maximo numero de tracciones en Trx a 452 de inclinacién en un minuto.
La posicidn inicial es el cuerpo totalmente en plancha a 452 del suelo y codos extendidos.
Posicion final subir con el cuerpo alineado flexionando los codos mads de 909.

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


https://vimeo.com/390969916

Entrenamiento
*  Realizar el maximo nimero de vueltas posibles en 5 minutos al siguiente bloque de ejercicios.
*  Se cuentan el nimero de vueltas y se anota vueltas completas y donde se ha quedado de la
; ultima vuelta. El resultado que se anotara en el Excel serd el nUmero total de repeticiones
AMRAP: 5 siendo una vuelta 60. ejemplo 5 vueltas y 12 Squat. Total 60*5=300+22=322
10 Little Burpees *  El Little Burpee es desde de pie a plancha y volverse a poner de pie. Se puede saltar hacia
20 Squats atras para ir a plancha y volver saltando para luego ponerse de pie.
30 Jumping Jacks

*  Squat se debe romper los 909 si es posible y si no la mejor versién de sentadilla que tenga
el cliente.

*  Jumping Jacks son completos y sin modificaciones en la medida de lo posible.
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https://vimeo.com/390970030
https://vimeo.com/390969700
https://vimeo.com/390969855






