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Resumen

En el contexto de las Ciencias de la Computacion, esta tesis presenta un esfuerzo para
mejorar el &mbito del entrenamiento de CrossFit a través de una aplicacion movil, anclado en la
hipétesis de que una ensefianza superior de CrossFit reduce el riesgo de lesiones. Se cre6 una
aplicacion disefiada para empoderar a los entrenadores visualizando informacion, facilitando la
planificacion de clases y siguiendo el progreso de los atletas. El objetivo del proyecto se
sustento en la intencién de ayudar a entrenadores con distintos niveles de experiencia y

recursos econémicos.

La trayectoria de desarrollo del proyecto revel6 una fusion armoniosa de herramientas
de front-end y back-end, con Svelte, SvelteKit y Tailwind en el front-end, junto con Python,

Pocketbase, Mailgun, Vercel y Algolia en el back-end.

La culminacién de este viaje se manifestd en resultados convincentes: el 90% de los
atletas encuestados reconocieron la utilidad de la aplicacion para entrenadores, con el 70% de
acuerdo que el aplicativo es facil de utilizar. Ademas, el 50% de los entrenadores se
encontraron satisfechos con las métricas propuestas, y algunos propusieron mejoras para la

calculadora y el contenido educativo para implementar en futras versiones.

Palabras Clave: CrossFit, aplicacion movil, entrenadores, atletas



Abstract

In the context of Computer Science, this thesis presents a pioneering endeavor to
enhance the realm of CrossFit coaching through a mobile application, anchored in the
hypothesis that superior CrossFit instruction curtails the risk of injury. It has seen the creation of
an app tailored to empower coaches by visualizing information, facilitating lesson planning, and
tracking athletes' progress. The project's objective was underpinned by the aim of aiding

coaches with varying experience levels and economic resources.

The project's developmental trajectory unveiled a harmonious fusion of front-end and
back-end tools, with Svelte, SvelteKit, and Tailwind on the front-end, coupled with Python,

Pocketbase, Mailgun, Vercel, and Algolia on the back-end.

The culmination of this journey manifested in compelling results: 90% of athletes
surveyed acknowledged the app's utility for coaches, with 70% agreeing that the app is easy to
use. Furthermore, 50% of trainers were satisfied with the proposed metrics, and some even
proposed improvements to the calculator and educational content to implement on future

patches.

Keywords: CrossFit, mobile application, coaches, athletes.
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1. Introduccioén

1.1 Descripcion del problema

Hoy en dia, existen varias razones por las que una persona desea realizar ejercicio
tales como: mejorar el estado fisico, reducir el riesgo de enfermedades y poder pertenecer a
una comunidad. Sin embargo, hay motivos que impiden a la gente continuar con las rutinas de
entrenamiento por largos periodos de tiempo; uno de los mas importantes es la monotonia. Es
aqui donde entra CrossFit una metodologia de entrenamientos que no sélo permite mejorar el
estado fisico de un individuo, sino que también evita caer en la monotonia al ejercitarse [1].

Asi mismo, existe riesgo de lesiones por parte de los atletas debido a que uno de los
pilares de CrossFit es alta intensidad [1]. Se encontr6 que la tasa de lesiones varia entre 0,74 a
3,24 por cada 1000 horas de entrenamiento [2]. Estos nimeros son similares a disciplinas
como levantamiento olimpico, levantamiento de potencia y gimnasia artistica [3].

Existen algunos factores que determinan la cantidad de lesiones; sin embargo, el mas
significativo es el tipo de entrenamiento que recibe cada atleta. Diferencias en el entrenamiento
parecen estar mayormente relacionadas a la presencia o ausencia de una certificacion de
CrosskFit, que a otra educacion [4].

Un entrenador que no posea suficiente experiencia en CrossFit puede consultar la
pagina web oficial de CrossFit la cual ofrece informacién sobre sesiones realizadas y contiene
informacion del deporte para mantenerse al dia [1]. Sin embargo, la plataforma se encuentra

disponible s6lo en inglés, lo cual implica un problema para la gente hispanoparlante.
1.2 Justificacion del problema

En CrossFit el individuo es quien asume la responsabilidad de realizar cada ejercicio
correctamente incluyendo las medidas de seguridad, posturas correctas y uso de equipos
apropiados [5]. Ya que CrossFit exige alta intensidad por parte de los atletas, una persona

entrenada incorrectamente sufrird lesiones y dejara de realizar ejercicio. Un estudio comprobo



gue de un grupo de 513 personas que sufrieron lesiones realizando CrossFit, 426 tuvieron
lesiones musculo esqueletal debido a movimientos bruscos. Dentro de estas 426 personas, las
tres categorias con mayor porcentaje de lesiones, aproximadamente 20% cada una, son:
columna, hombros y espalda [3].

Un entrenador que no posee experiencia suficiente en CrossFit afectara a su persona
como a sus estudiantes, ya sea por negligencia o sobrecarga de peso. Para ayudar a los
atletas a organizarse se han creado aplicaciones para organizar un programa de
entrenamientos propio con la ayuda de la tecnologia mévil, e incluso hay herramientas para
gestionar gimnasios. Sin embargo, ninguna de estas se enfoca en educar al entrenador.

Por lo cual, este proyecto tiene el objetivo de ayudar a los entrenadores con menor
experiencia y/o capacidades adquisitivas, para invertir en educacion, proporcionando una
aplicacion que realiza un andlisis de los entrenamientos existentes en la pagina web de
CrossFit y obtengan, via gréficos, informacién valiosa para sus labores diarias disponibles [6]
en el idioma espafiol, con el agregado de facilitar la creacion de clases de CrossFit con todos
los parametros requeridos para una clase oficial y ofrecer sugerencias al entrenador sobre la
intensidad de los ejercicios, carga de pesos y cardio, que uno de sus estudiantes deberia

recibir.
1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo general
Crear una aplicacion web progresiva que facilite la visualizacion de informacién textual y
audiovisual de entrenamientos de CrossFit, la planificacion diaria de clases y la evaluacion del

progreso de los atletas, para apoyar a los entrenadores de CrosskFit.



1.3.2 Objetivos Especificos

1. Extraer informacion de entrenamientos de CrossFit.com de forma automatizada,
estandarizada, categorizada y traducida al espafiol para entrenadores.

2. Implementar un back-end para gestionar informacion relacionada a la aplicacion
movil.

3. Crear un front-end que permite visualizar informacién actualizada y pertinente
sobre ejercicios de CrossFit.com para la comunidad de entrenadores.

4. Implementar un sistema de ayuda para crear clases a entrenadores menos

experimentados.
1.4 Marco Teorico

1.4.1 Beneficios de CrossFit

Estudios han demostrado que CrossFit es capaz de brindar resultados positivos tanto
para el fisico de una persona como su estado mental, aumentando la resistencia anaerdbica
como aerdbica y mejorando la motivacién individual y el sentido de pertenecer a una
comunidad. [3]

Hoy, CrossFit se cataloga como la forma mas eficaz de mejorar el cuerpo y la salud,
también ayuda a evitar enfermedades crénicas y esta disponible para todo el mundo. En
CrossFit se hacen ejercicios, de pesas y de cardio, y se pueden ajustar a las capacidades de
cualquier persona. CrossFit es medible, observable y repetible, lo cual promueve resultados
basados en consistencia y dedicacion [1].

En Ecuador existen 26 gimnasios afiliados a la plataforma oficial de CrossFit con un
aproximado de 10 de estos ubicados en Guayaquil [7]. CrossFit es inclusivo, ya que no existen
requerimientos minimos para ejercitarse; solo con tener mentalidad de ejercitarse y dominar los

movimientos es suficiente. Incluso personas con discapacidades fisicas realizan CrossFit [8].



CrosskFit fue fundado en 1996 por Greg Glassman, quien propuso una solucién para
combatir enfermedades cronicas por medio de ejercicios funcionales y de alta intensidad, junto
con una dieta paleolitica (eventualmente pivotando hacia la dieta de la Zona, también conocida
como dieta Atkins). En la Figura 1.1 se muestra la popularidad de CrossFit durante el
transcurso de los afios. Se promueve que los participantes apunten por un estado de élite y/o
Optimo de salud y fitness [9].

Figura 1.1

Numero de gimnasios de CrossFit a través de los afios

Worldwide affiliate growth

10k

# of affiliates worldwide

2008 2010 2012 2014 2016 2018
Nota: CrossFit cuenta con mas de 15,000 gimnasios afiliados alrededor del mundo [3].

Estudios han demostrado que CrossFit es capaz de brindar resultados positivos tanto
para el fisico de una persona como su estado mental, aumentando la resistencia anaerdbica
como aerdbica y mejorando la motivacion individual y el sentido de pertenecer a una
comunidad. [3]

1.4.2 Definicion y terminologia

CrossFit se centra en tres pilares principales: Variedad Constante, Movimientos

Funcionales e Intensidad Alta, la cual se puede observar en la Tabla 1.1.

Tabla 1.1

Pilares de CrossFit



Pilar Significado

Variedad Constante En CrossFit se programan actividades nuevas
cada dia, diferentes movimientos, cargas y
dominios de tiempo, para que una persona esté
expuesta a diferentes estimulos.

Movimientos Funcionales CrossFit se enfoca en movimientos que son utiles
para el dia al dia con la finalidad de potenciar y
mejorar tanto fuerza como la propiocepcion.

Intensidad Alta Se enfoca en consistencia de un ejercicio para
después aumentar la intensidad de este.

Nota: Informacion parafraseada de los tres conceptos base de CrossFit obtenido de CrossFit.com [1].

CrossFit no exige que una persona gaste en equipos. Se ha demostrado que se pueden
utilizar Utiles caseros para entrenar, tales como escobas o sacos de arroz, aungue es
recomendable buscar equipos de entrenamiento apropiados para obtener mayor efectividad [8]

Para realizar una clase de CrossFit, una persona puede requerir de un entrenador o
realizarla por su cuenta, aungue se recomienda tener un supervisor para reducir el riesgo a
lesiones [10]. A cada sesion se la conoce como un WOD (Workout Of the Day), la cual tiene
duracién variable; aunque en promedio un WOD se realiza en una hora [7].

Un WOD se divide en 3 fases: calentamiento, entrenamiento y descansos. En el
calentamiento se procede a realizar un estiramiento basico y el atleta se prepara para realizar
las repeticiones del dia. Durante el entrenamiento se realizan los ejercicios que se encuentran
en el plan de trabajo. Los descansos se encuentran entre las repeticiones del entrenamiento.

Algunos WOD tienen nombres populares tal como es el caso de “Fran”, el mismo
consiste en realizar la siguiente secuencia de ejercicios, tal como se muestra en la Figura 1.2
Figura 1.2

WOD Fran



«21

Repeticion 1 propulsiones

«21
dominadas
<15 _
—_> Repetecién 2 . El\r__)opulsmnes
dominadas

9
>| Repetecion 3 propulsiones
*9 dominadas

Nota: Se muestra el orden de como se realiza el WOD Fran, el mismo se cataloga de la siguiente forma:

21-15-9, el nombre se utiliza para conveniencia de los atletas [77].

Por otro lado, existen WOD’s que no tienen nombres Unicos, sino que consisten en un
listado de ejercicios que cualquiera puede realizar. Un WOD puede contener ejercicios
enfocados a una sola area del cuerpo o consistir en ejercicios mas generalizados para
diferentes areas. En la Figura 1.3 se muestra un ejemplo de un WOD del dia 23 de mayo del
2023.

Figura 1.3

WOD del dia 23/05/2023

WORKOUT OF THE DAY B s6

Three 4-minute intervals of:
21-calorie row

Then, as many rounds as possible of:
7 deadlifts

14 sit-ups

Rest 4 minutes between rounds.

Nota: Se muestran diferentes tipos de ejercicios con intervalos y pesos recomendados [12].



CrossFit proporciona una herramienta que permite determinar la intensidad y potencia
gue un atleta puede controlar. Esto se determina en dos pasos. En primer lugar, se utiliza una
férmula matematica para determinar la intensidad y el trabajo de un atleta la cual se observa en
la Figura 1.4.

En base al resultado de la intensidad, se coloca al atleta en uno de 7 niveles
disponibles. Estos son detallados con colores y determinan el peso y/o trabajo adecuado que
una persona podria realizar en una sesién, como se muestra en la Figura 1.5.

Figura l.4

Ecuacion de potencia e intensidad

Physics 101

1- Const. V.

Work = Force x Distance

2- Funct. M.
Force x Distance
Power = —mM8MM ————

FxD
T

Intensity = P =

(Averoge
Power)

Nota: Se muestran tres ecuaciones, cada una es esencial para determinar el nivel en el que un atleta se

encuentra [7].



Figura 1.5

Cuantificacion de levantamientos

STEER COMPETITOR ELITE RAGING BULL

Nota: Se muestra parte del grafico de cuantificacion de levantamientos, cada color representa un maximo

que se puede impartir a un atleta reduciendo el riesgo de lesiones [13].

Para obtener un certificado CrossFit Nivel 1, y ser entrenador reconocido oficial en el
directorio de CrossFit, es importante poseer conocimientos tedricos y practicos [14]. Se ha
encontrado que el involucramiento de entrenadores capacitados en asesorar apropiadamente a
sus atletas esta correlacionado con una menor tasa de lesiones [15]. Una recomendacion es
qgue gimnasios afiliados a CrossFit tengan el programa “On-Ramp”, el cual brinda un propdsito
introductorio para nuevos atletas [16]. Una recomendacion es que gimnasios de tipo CrossFit
se encuentren afiliados al programa “On-Ramp” el cual brinda un propésito introductorio para
nuevos atletas [16].

1.4.3 Otras aplicaciones

Para determinar si la solucion actual es similar a otras se realiz6 una comparacion en
ciertas categorias de la solucién propuesta y otras soluciones, la cual se encuentra la tabla 1.2.
A continuacion se listan algunos proyectos hechos en Ecuador dentro del @mbito deportivo:

. MY LIFE Gym Mobile la cual otorga a sus usuarios un plan de ejercicios

personalizado con la ayuda de herramientas tales como musica, mapas y
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ubicacién. Se hicieron pruebas a 115 personas, con un 46% de resefas
“‘excelentes” la aplicacion resulto ser util para conectar al ejercicio con la
tecnologia mavil [17].

. Coyote Fitness CrossFit propuso una pagina web que registra las actividades
junto con una aplicacién movil que permite la visualizacion y reserva de cursos
para un gimnasio de CrossFit en Quito [18].

Otras soluciones propuestas en el exterior comprenden:

° Aplicaciones para registro de entrenamientos, como SugarwOD [19], WOD
Insight [20] y Beyond The Whiteboard [21].

° Aplicaciones para gestién de gimnasios, como Wodify, Tecnofit, CrossHero, Zen
Planner, Bookee, Mindbody, Pushpress y Triib [22].

o Cursos online oficiales de CrossFit como lo son Programming, Spot The Flaw y

Scaling [7].

Tabla 1.2

Comparacion entre la propuesta actual y otras soluciones

Propuesta Coyote
Caracteristica P Fitness | SugarwOD
actual ;
CrosskFit
Entrenadores,
Enfoque | Entrenadores | Atleta atlet~a >
duenos de
gimnasio
Informacion de S No S|

CrossFit.com

Pago (planes

Pago/Gratuito | Hibrido Gratuito | desde $4,97
al mes)
Creacion de S Si Sj
plan de clases
Agregar
alumnos a | Si Si No

plan de clases




Cuantificacién
de | Si No No
levantamientos

Nota. Se compard la propuesta actual con SugarWOD [19] y Coyote CrossFit [18], ya que ambas

aplicaciones son las mas parecidas.



Capitulo 2
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2 Metodologia

2.1Analisis

Para el desarrollo del proyecto se utilizé6 una metodologia basada en el framework
SCRUM,; por lo tanto, se crearon historias de usuarios, las cuales definieron las funcionalidades
minimas de la aplicacion. Posteriormente, se elabord un prototipo interactivo con el uso de la
plataforma Figma. Finalmente, se crearon diagramas UML y de base de datos.

Para la recoleccién de retroalimentacion sobre el prototipado y el concepto del proyecto,
se realizaron presentaciones a diferentes entrenadores de CrossFit que cumplieron con las
siguientes caracteristicas: tener como minimo credenciales Entrenador CrossFit Nivel 2 (CF-
L2), entre 25 y 55 afios, mitad hispanoparlantes y mitad angloparlantes (ver Apéndice A).

2.1.1 Requerimientos.

Se elaboré una tabla con cada requerimiento, funcional y no funcional, junto con su
prioridad respectiva basada en nimeros; mientras menor el nimero mayor la prioridad. Cada
prioridad tiene un codigo que permite identificarlo con mayor facilidad, segun se puede

observar en la Tabla 2.1.

Tabla 2.1

Tabla de backlog

Requerimiento Cadigo Prioridad
Historial de ejercicios de Crossfit.com RF1 1
Blsqueda de entrenamientos RF2 1
Herramienta para crear clases de CrossFit RF3 1
Gestion de clases de CrossFit - Entrenador RF4 1
Registro de usuario RF7 1
Inicio de sesion de usuario RF8 1
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Establecer nivel atleta RF5 2
Menu de entrenamientos CrossFit RF6 2
Integridad de informacién RNF3 2
Personalizacion perfil RF9 3
Notificaciones por correo RF10 3
Adaptable RNF1 3
Escalabilidad RNF2 3

Nota: La tabla de backlog se modificod conforme los requerimientos surgieron.
2.1.1.1 Requerimientos funcionales.

. Historial de ejercicios de CrossFit.com (RF1)

Se presento un historial de ejercicios de CrossFit traducidos al idioma espafiol, en forma
de gréficos de barras y/o de pasteles.

. Busqueda de entrenamientos (RF2)

El sistema proporciona una busqueda por fecha, nombre y/o tipo de ejercicio. Esto
ayudara a entrenadores y atletas conocer sobre cronogramas y ejercicios realizados
anteriormente.

o Herramienta para crear clases de CrossFit (RF3)

Los entrenadores crearon clases de CrossFit para que cada usuario tenga una copia del
plan de clases del dia.

J Gestion de clase de CrossFit - Entrenador (RF4)

Los entrenadores pueden modificar o cancelar las clases creadas.

. Establecer el nivel de un atleta (RF5)

Los entrenadores accedieron a una ventana donde se puede determinar el nivel de un

atleta. La aplicacion muestra la opcidn de colocar un peso (en libras), un tiempo (en minutos y
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segundos) o un numero de repeticiones. Una vez ingresados los datos, el sistema muestra un
nivel junto con sugerencias para el atleta.

. Menu de entrenamientos de CrossFit (RF6)

Un atleta tiene la opcidn de revisar clases que tiene disponibles desde el menu principal,
con opcidn de unirse a la misma. También se ofrece la opcion de cancelar una clase con tal de
gue la hora fijada no se haya cumplido.

. Registro usuario (RF7)

Brindando un nombre, correo electronico y contrasefia, una persona puede crear un
usuario en la aplicacién. Se incluye generacion automatica de nombre de usuario en el
momento del primer registro, dicho nombre de usuario podra ser visto en el perfil.

. Inicio sesién usuario (RF8)

Un individuo que se haya registrado exitosamente podra iniciar sesidén con correo
electronico y contrasefa para acceder a sus funciones.

o Personalizacién perfil (RF9)

Un usuario puede cambiar su avatar y nombre de usuario. El email que utiliza con la
cuenta, su nombre de usuario y su contrasefia. Cualquiera de estos cambios tiene efectividad
inmediata.

. Notificaciones por correo (RF10)

Se usara la herramienta de correo Mailgun.
2.1.1.2 Requerimientos no funcionales.

o Adaptable (RNF1)

Los usuarios interactuaran con el aplicativo con el uso de computador de escritorio o
con dispositivos méviles y/o tabletas. Sélo se requiere un dispositivo que pueda abrir la URL de
la aplicacién ya que esta es progresiva.

o Escalabilidad (RNF2)
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El sistema debe de permitir extender cobertura a mayor cantidad de usuarios e incluir

un rango mas amplio para el compilado de ejercicios de CrossFit.

. Integridad de informacion (RNF3)
o Verificacion credenciales entrenadores.
o Validacion de:

= Registro usuario.
» |nicio sesion usuario.
= Creacion planes de clases.
= Edicién planes de clase.
= Cambio contrasena.
= Cambio ajustes personales.
= Creacién entrenamientos.
= Edicion entrenamientos.
2.1.2 Riesgos y beneficios de la solucion.
La solucién sera una aplicacién web progresiva donde los usuarios se categorizaran en
2 grupos: entrenadores y atletas. La aplicacion estara disponible en el idioma espafiol. Para
alcanzar este proyecto solo se consideran los tres requerimientos funcionales mencionados
junto con funcionalidad de creacion de usuarios. Para los ejercicios de CrossFit.com el rango
méaximo es de un mes.
Riesgos
. Limitaciones de infraestructura
El uso de herramientas gratuitas o de poco costo y el rango de las clases de CrossFit
propuesto anteriormente limita el potencial de la aplicacion.

. Integracion de tecnologias
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Existiran problemas de compatibilidad si un usuario posee un celular que no sea de la
familia de Android 0 iOS e incluso existe la posibilidad de inconsistencias debido a tecnologias
antiguas.

. Usuarios no utilizan la aplicacion

Que los entrenadores se relsen a utilizar nuevas herramientas de ensefianza, lo cual
impide el uso de la aplicacion.

. Dependencia del portal web CrossFit.com

Como la informacion del compendio se obtiene solo de CrossFit.com, se puede tener
inconsistencia de datos por problemas externos al aplicativo.

Beneficios

. Familiarizacion de rutinas

Los usuarios tienen a su disposicion ejercicios de CrossFit de forma visual de tal forma
gue entiendan de manera 6ptima los entrenamientos segun la pagina oficial CrossFit.com.

. Informacion oportuna a atletas sobre sus clases

El sistema permite a los atletas revisar el plan de clases sin tener que esperar a que el
entrenador los atienda de antemano.

. Calculadora de fitness

El sistema permite a los atletas revisar el plan de clases sin tener que esperar a que el
entrenador los atienda de antemano.

. Mejora en entrenamientos

El sistema permite a los atletas revisar el plan de clases sin tener que esperar a que el
entrenador los atienda de antemano.

2.1.3 Usuarios de la solucion

Los usuarios que interactuaron directamente con el sistema son:
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a. Entrenador: Usuario principal del aplicativo. El mismo tiene acceso a la mayoria
de las operaciones; puede crear clases de CrosskFit, utilizar la calculadora de fitness,
ver el compendio de clases de CrossFit.com y modificarlo, y tiene acceso a la zona
de estudio.
b. Atleta: Usuario principal del aplicativo, este tiene funciones mas limitadas que
un usuario entrenador. Puede revisar el compendio de clases de CrossFit.com pero
no puede modificar los datos y puede utilizar la calculadora de fitness.
c. Administrador: Usuario secundario el cual se encarga del manejo de usuarios,
base de datos.

Los usuarios entrenador y atleta tienen acceso a una cuenta de usuario, la cual tiene la

siguiente informacién: nombre, contrasefia y correo.

2.2Prototipado

Se elaboré un prototipo de alto nivel en Figma con la finalidad de determinar botones,
interacciones y ventanas del aplicativo (Apéndice B).

Cada plan de clase tiene 6 campos los cuales deben de ser completados: un titulo,
pizarra, calentamiento general, calentamiento especifico, notas de ejecucion y enfriamiento. El
titulo es un cédigo de 8 numeros que representan una fecha (ejemplo: 20112023 es 20-11-
2023). Las secciones de pizarra, calentamiento general y calentamiento especifico se dejan a
discrecion del entrenador con los ejercicios del dia. Finalmente, enfriamiento tiene informacion
sobre el estiramiento final. La Figura 2.1 muestra el modelo que se utiliz6 para crear un plan de

clases.



Figura 2.1

Ventana Plan de Clases

Compendio de Fitness

Arma tu Plan de Clases

Recuerda que una class sa compone de un WOD, momento de pizarra, calentamiento general - especifico, ejecuccion del WOD y
posterior enfriamiento

¢No sabes como crear un plan de clases?

Titulo

Pizarra

Calentamiento General

Calentamiento Especifico

Notas de Ejeccucion de WOD

Enfriamiento

Crear Plan de Clase

Nota: El texto “Te podemos ayudar” permite a un entrenador crear un plan de clases con la
ayuda de la plataforma (ver Apéndice B).
Otro componente fue la calculadora de fitness. Esta consiste en 31 calculadoras que

permiten determinar el peso y/o distancia que una persona deberia ejercer para obtener los

19
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mejores resultados sin tener el riesgo de lesion. A partir de los datos ingresados, se muestra un
nivel con su cédigo de color que tiene basado en la cuantificacion de levantamientos de la
Figura 1.4. La Figura 2.2 muestra el modelo de calculadora de fitness.

Figura 2.2

Ventana Calculadora de Fitness

Compendio de Fitness o

Calculadora de Fithess

31 calculadoras en tus manos

Levantamiento de pesas Gimnasia Monopestructural  Entrenamientos Referencias (Benchmarks)

Informacion de los niveles

Levantamiento de pesas
5 Calculadoras
teh
Sentadilla con barra (Back Squat)

Ingresar tu peso (lbs)

Ingresar tu sexo (M/F)
Calcular Nivel

Nivel de Fitness

Nota: La calculadora de fitness permite calcular los resultados en concreto en un momento
particular.

El compendio de fithess muestra ejercicios del portal web de CrossFit. Un usuario
cualquiera pudo ver los entrenamientos y buscé alguno en particular. Sin embargo, el
compendio de fitness no es similar para entrenadores y atletas, un entrenador tuvo las
opciones de editar o borrar algun entrenamiento que el mismo haya creado; por otro lado, el
atleta so6lo pudo ver los ejercicios del compendio. La Figura 2.3 muestra la vista del entrenador

del compendio de fitness.



Figura 2.3
Ventana Compendio de CrossFit
Compendio de Fitness

Compendio de Entrenamientos WODs

WODs agregados y finalizados Total ejecuciones extraccian Total WODs extraido:

78 273

Se requiere una por mes

Filtrar

230918 Editar entrenamiento ’I Borrar

Carga: Vaolumen: Esguema: Prioridad: Duracios

Liviana Moderado Triplete  Tarea Medio evantamiento, Monoestructural

230919 Editar entrenamiento I Borrar

Esguema: Prioridad: Duracid

Triplete  Tarea

Nota: Las opciones de filtro dentro del compendio son de fecha, carga, volumen, esquema,

prioridad, duraciéon y modalidad.

2.3 Diseno de la solucion

2.3.1 Arquitectura

La arquitectura del proyecto se basé en el modelo “4+1” vistas de Kruchten [23]. Se
mostraron las historias de usuario y a partir de las mismas se detallaron las demas vistas que
aportan al modelo de Kruchten.

Vista de Escenarios

En la Tabla 2.2 se muestran las historias de usuario.
Tabla 2.2

Tabla de historias de Usuario

Rol Cédigo | Historia de Usuario Dificultad

Entrenador | CF-01 Ingresar al compendio de CrossFit Alta

Usuario CF-03 Utilizar la calculadora de fithess Alta
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Usuario CF-04 Opciones de usuario Baja
Entrenador | CF-02 Crear y editar plan de clases Media
Entrenador | CF-05 Interactuar con la zona de estudio Alta
Usuario CF-06 Crear manual de Usuario Baja

Cada historia de usuario tuvo una dificultad predeterminada y un rol principal. Todas las
historias de usuario, con la excepcion del manual de usuario, interactlian entre siy con la
aplicacion. Las historias de usuario se encuentran en Apéndice C.

Vista Logica
Para representar la vista légica, se utilizé un diagrama entidad relacién que muestra la

muestra los comportamientos de los usuarios como se muestra en la Figura 2.4.



Figura 2.4

Diagrama de entidad relacion

L

Compuesto

1:N
*
~ Entrena Atleta

El diagrama entidad relacion simula cémo se maneja el ambiente dentro de CrosskFit.
Cada entrenador imparte una clase la cual tiene un plan de clases (Lesson plan), el mismo
contiene uno o mas ejercicios. Por otro lado, un entrenador entrena a uno o varios atletas y
estos ultimos realizan una clase.
Vista de Desarrollo

Para el apartado de desarrollo se cre6 el programa con Svelte. También se utilizd
PocketBase, el cual permitié almacenar la informacion de los usuarios y de los diferentes

ejercicios extraidos de CrossFit.com.

23
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Figura 2.5

Diagrama de componentes

Scrapping web
@ CrossFit.com

=

Parametros PocketBase @

Informacién de usuario

rutas html

Pagina web Usuario
Rutas J : i

Archivos html

|
1
|
Validacion de “_
O )
|
|
|

Con el Diagrama de componentes, Figura 2.5, se observé la visiéon del codigo del
proyecto. Svelte herramienta divide al programa en 3 secciones: parametros, rutas y codigo
para la pagina, cada una de estas secciones son integrales para el funcionamiento de la pagina
web. La base de datos interactua con la pagina web y por medio de scraping web se obtuvo
informacion de CrossFit.com. Finalmente, el usuario interactua con la pagina web y tiene su
informacion almacenada dentro de la base de datos. A continuacioén, se detallan las tecnologias
utilizadas que ayudaron al desarrollo de la pagina web:

e Svelte: Framework que usa HTML, CSS y JavaScript para desarrollo web. Es
relativamente nuevo al mercado y logra de manera intuitiva muchas cosas (como el
manejo de estados y rendering del lado del cliente) que otros frameworks complican
demasiado.

o SvelteKit: Framework de aplicacion de Svelte, con él se crean las aplicaciones. Llama al
compilador de Svelte para convertir los archivos. svelte en archivos JavaScript que

crean el DOM (Modelo Objeto-Documento) y los archivos CSS que proveen los estilos.
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Tailwind: Framework de CSS que mediante su sistema de nombres de clases
efectivamente elimina la necesidad de archivos CSS aparte, es facilmente modificable,
permite componer cualquier disefio y tiene un tamafio de compilacion muy pequefio, lo
cual es 6ptimo para construccion de la aplicacion.

DaisyUl: Libreria de componente de Tailwind la cual usa “nombres de clase semanticos”
para compactar todas las personalizaciones provenientes de Tailwind. Es descriptivo,
sencillo, rapido y facil de mantener.

Pocketbase: Es un back-end de cédigo abierto. Se puede usar como base de datos en
tiempo real (con posibilidad de usar una REST API), permite autenticacion de usuarios,
almacenamiento de archivos, es extensible como aplicacion independiente.

Fly.io: Servicio de maquinas virtuales de Linux que permite desplegar aplicaciones y/o
bases de datos mediante tecnologias familiares para la mayoria de los profesionales en
Computacion, como lo son Docker, Laravel, Django y Next JS.

Mailgun: Servicio transaccional de correo que permite brindar comunicaciones a
usuarios sobre operaciones relevantes como cambios de informacién personal,

confirmar una cuenta apenas se crea, etc.



26

Vista de Procesos

Para el apartado de procesos se utiliza la base de datos en Pocketbase la cual ayudo a
mantener la consistencia de los datos de usuario e informacioén proveniente de CrossFit.com.
Scraping Web

El procedimiento se inicia procurando librerias necesarias para scraping (Beautiful
Soup), solicitudes web (Requests) y para descansos aleatorios de ejecucién (Time, Random).
Se determina en qué parte de CrossFit.com es posible encontrar muchos entrenamientos a la
vez en un formato HTML visiblemente uniforme.

Se selecciona “https://crossfit.com/workout/<year>”", donde en “year” se ingresa el afio a

consultar. Se envia una solicitud GET, y se crea un objeto BeautifulSoup para recibir el
contenido y procesar el HTML entrante. A la funcién find_all() se ingresan todos los
contenedores tipo “div”’ con clase “col-xs-12 col-sm-6 col-md-7 col-lg-7 content”. Se crea un
archivo Markdown donde sera escrita la informacion obtenida. Los contenedores resultantes de
la funcién find_all() se iteran, extrayendo para cada entrenamiento nombre, descripcion y
enlace. Estos 3 atributos se escriben al archivo, posteriormente usando la funcién time.sleep()
para que el programa espere un tiempo aleatorio uniforme entre solicitudes.

Dicho procedimiento se repite por si solo hasta agotar los contenedores obtenidos. El
resultado es un archivo Markdown que contiene todos los entrenamientos de un afio en forma
de texto. Para fragmentarlo y agregar cada uno a la base de datos, el archivo se divide con la

libreria md-split de Python. La Figura 2.6 muestra el proceso de Scraping Web en una imagen.


https://crossfit.com/workout/%3cyear

Figura 2.6

Proceso de scraping web

Etiqueta 'h3', text.strip()

False

Etiqueta 'div', clase 'row') -
EALArBO extraer Nombre WOD|

Etiqueta ‘a’, obtener 'href’ |extraer descripcibn WOD

file.write() |extraer Link

Ume.sleep(mng;:)m.um(nrm(D.Z. Escribir 3 atributos a archivol

Breve espera
(workouts= empty)

Excepciones de scraping

“Ocurri6 un error en ejecucion”

https://www.crossfit.com/workout/<year=)

requests.get(URL) Establecer URL

BeautifulSoup(respanse.content] (gnyiar solicitud GET a URL

ml.parser’)

Clases "col-xs-12 col-sm-§|

Colmd-7 colig-7 content Parsear HTML mediante BeautifulSoup)

file_path =

‘workoutareyears.ma: [ENcontrar divs segin clases de CSS

Crear un archive Markdown para almacenar

Abrir archivo en modo
escritura y selccionar
codificacion UTF-8

(workouts= empty)

True

“Se ha completado extracciéon exitosamente”

False

Nota:
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Se muestra el proceso de scraping web para obtener la informacion de CrossFit.com en forma

de un flujograma.



Vista Fisica
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Para el apartado fisico se elabord un diagrama de despliegue, como se muestra en la

Figura 2.7, en el cual se observa como los usuarios interactuan con el sistema web en tiempo

real. En este apartado se incluyen algunos servicios adicionales que se encuentran dentro del

servidor web, cada uno se detalla en la seccion 2.3. El servidor web se probé con los

navegadores web Chrome y OperaGX.

Figura 2.7

Diagrama de despliegue

[Usuarios — \

Navegador

Conexion https

Servidor web

&=

i

Pagina

web

T

—

Parametros

<<artifact>>
Mailgun

<<artifact>>
DaisyUl

<<artifact>>
Fly.io

<<artifact>>
SvelteKit

Servidor base de
datos

Socket TCP/IP

T PocketBase

Nota: Se menciona algunos programas externos al aplicativo utilizado como artefactos.

El diagrama de despliegue permitié observar la interaccion entre usuarios y el servidor

web en tiempo real. Cada usuario ingresé con un navegador, web o movil, con el que tuvo

acceso a la pagina web con una conexion https. Seguido a esto, el servidor web obtuvo la

informacion del usuario con la ayuda de la base de datos. El servidor web contiene los 3

componentes de Svelte anteriormente mencionados en el diagrama de componentes y se

catalogo a las otras tecnologias utilizadas como artefactos.
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Se utilizé una base de datos SQL para almacenar datos y realizar operaciones de

busqueda sobre la misma. El diagrama de base de datos se encuentra en la Figura 2.8.

Figura 2.8

Diagrama de base de datos

Entrenador

-1D InifPK]

-atfetas ListAtleta
ListClases

-nivel int

~educacion String

Lesson Plan

EfercicioTipo Ejercicio

entrenador

Ateta

clases

-entrenador

Usuario

D

> -nombre

clave

correo

-tipo

genero

ListEjercicioTipo

Entrenador

IngPK]

ListClase

Entrenador

InifPK]
String
String

String

String

1D Dats[PK] ) ini{PK] D inifPK]
< -warmUp String ] tiempo String -nombre String
-whiteboard String -repeticicnes | int ~categoria String
wob ListEfercicioTipo distancia int - i
cooldown String ID_Ejercicio | im{FK]
¥ Scrapping
web
[ crossfitcom
[ crase [ 1
ID Int{PK] " Administrador
<] -tessonPian Date[FK] -usuarios ListUsuario
-astudiantes ListAtietas -ajercicios

Por un lado, el registro de usuarios y de clases realizadas dentro del aplicativo se

almaceno en la base de datos para asegurar consistencia de datos. Cada tabla dentro de la

base de datos tuvo un identificador unico como clave primaria.

Al realizar scraping se tuvo que almacenar la informacién obtenida para asi trabajar con

los datos para su procesamiento y graficarlos ya que CrossFit.com s6lo mostraba ejercicios

filtrados por dia y en el idioma inglés.
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2.4 Plan de Implementacion

Para crear el producto final, se propuso un plan de implementacién que permite
organizar los componentes del aplicativo en diferentes secciones, Sprints, que fueron
planteadas como hitos para cada fase del proyecto. El plan de implementacién que se muestra
en la Tabla 2.3 fue creado en base a las historias de usuarios que se encuentran en Apéndice
C, y se muestran las historias “épicas” que se obtuvieron al utilizar la herramienta Jira la cual

permitié detallar las historias de usuario a mayor profundidad.

Tabla 2.3

Plan de implementacion

Sprint Codigo | Historia de Usuario Fecha

1 CF-01 Compendio de CrossFit 3/10/2023 - 01/01/2024
1 CF-03 Calculadora de fitness 3/10/2023 - 31/12/2023
1 CF-04 Opciones de Usuario 3/10/2023 - 28/11/2023
2 CF-02 Plan de clases 25/11/2023 - 31/12/2023
2 CF-05 Zona de estudio 25/11/2023 - 5/12/2023
3 CF-06 Manual de Usuario 15/12/2023 - 19/12/2023

Nota: Los Sprints se utilizan como fecha de referencia de inicio de la historia de usuario, la

dificultad de cada historia es reflejada por la duracion de esta.


https://proyecto-fitness.atlassian.net/jira/software/projects/CF/boards/1/timeline?shared=&atlOrigin=eyJpIjoiMmNhZjg3OGQxZTkzNDc3ZmIzNjZiNGJlMmQ1YmY0NzUiLCJwIjoiaiJ9

Capitulo 3
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3.1 Desarrollo

Se desarroll6 el producto final en Sprints. A continuacion, se detallan los aspectos mas

relevantes de cada sprint segun el plan de implementacion propuesto (Tabla 2.3).

Sprint 1

En el primer sprint se tuvo como meta implementar las siguientes historias de usuario:
compendio de CrossFit, calculadora de Fitness y manejo de usuarios. Se comenzé con la
creacion de los usuarios ya que se utilizé la interfaz de usuarios para probar la base de datos.
Paso seguido, se crearon las pantallas de ingreso y de inicio con las cuales se implementd una

base para los demas componentes de la pagina web progresiva.

Se comenzo con el compendio de CrossFit, Figura 3.1, la mayoria de tiempo se utilizd
en realizar el proceso de Scraping Web desde CrossFit.com para obtener informacion con la
cual se pobl6 la base de datos y la pagina como si. Una vez realizado el scraping web, se cred
la pantalla para mostrar la pagina con los ejercicios obtenidos, se implementé una barra de

busqueda, la cual permite filtrar por categorias.

Para la calculadora de fitness, se comenzé utilizando un modelo arcaico que se
adaptaba para profesionales de CrossFit lo cual complicaba el uso para usuarios menos
experimentados. Una vez notado la falencia, se rectificé la interfaz visual y mejoré el uso de las
calculadoras, pero se atrasé el desarrollo de la calculadora, por lo que se aplaz6 para el

siguiente sprint.

Sprint 2

En el segundo sprint se elabor6 el plan de clases y zona de estudio (ilustracion 3,2),

también se continud con los cambios a la calculadora de fitness.
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Se comenzo elaborando el sistema de plan de clases, para ello habia que crear una
ventana que permitiese crear un plan de clases de forma manual y otra que permita su creacion
de forma “automatica”. Ambos planes de clases tienen que vincularse con la base de datos y

con la vista principal.

Figura 3.1

Ventana del aplicativo: Plan de Clases

Arma tu Plan de Clase

Recuerda que una clase se compone de un WOD, momento de pizarra, calentamiento -general y especifico-, ejecucion del WOD y posterior

enfriamiento.
No sabes como crear un plan de clases? Quieres plantear un mejor calentamiento?

Titulo

Pizarra

Calentamiento General

Calentamiento Espedfico

Notas Ejecucion WOD: logistica de equipos, espacio, etc.

Enfriamiento

Seguido a esto, se termind el apartado de la calculadora, los cambios mas importantes

fueron: accesibilidad y mejora de interfaz.
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Sprint 3

Para el tercer sprint se propuso crear el manual de usuario ya que se optd por tener las

funcionalidades minimas antes de crear una guia para el usuario.

Terminado el ultimo apartado del Sprint 2, se empez06 a elaborar el manual de usuario,
este contiene un resumen de las funciones de cada usuario y una guia de como navegar dentro

del aplicativo (Apéndice F).
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3.2 Resultados

En esta seccion se mencionan las caracteristicas mas importantes del prototipo final,

junto con algunas capturas que resaltan cambios entre el prototipo de alto nivel y el producto

final.

Un usuario entrenador puede acceder a todas las funcionalidades del aplicativo. La
zona de estudio, Figura 3.2, permite que aprenda sobre CrossFit (contiene material literario y
audiovisual recomendado, ademas de una seccion con contactos sugeridos para que pueda
hacer “networking”), la herramienta de planes de clase le permite a un entrenador crear clases

de forma manual o guiada con la ayuda del sistema.

Figura 3.2

Ventana del aplicativo: Contenido de la zona de estudio

Bienvenido a la Zona de Estudio.

B Material para el Examen de CrossFit Nivel 3

@ The Glassman Chipper

£ Guias Oficiales Retro
@ ;A Quién Seguir?
Material Recomendado »
‘w Videos
@ Articulos

M Libros

El compendio de CrossFit, Figura 3.3, permite que un entrenador observe los
entrenamientos obtenidos de CrossFit.com con los que se pueden buscar por ejercicios
especificos, fecha y/o tipo de ejercicio, y aspectos relevantes de un entrenamiento para

procurar una programacion coherente.



36

Figura 3.3

Ventana del aplicativo: Compendio de CrossFit

Compendio de Entrenamientos (WODs)

78 276

Filtrar...

230918

Carga:  Volumen: Esquema  Prioridad: Duracion:  Modalidad: , _
Liviana  Moderado Triplete Tarea Medio Gimnasia,Levantamiento,Monoestructural ' Editar Entrenamiento ‘

230917

Erepr EET Volumen: Esquema: Prioridad: Duracion: Modalidad: |“ Editar Entrenamiento .‘-‘

Finalmente, la calculadora de CrossFit, Figura 3.4, permite medir el progreso de un
atleta mediante el ingreso de cargas (en libras), o tiempos (en minutos y segundos) en diversos

entrenamientos de referencia, lo cual brinda una visualizacion entendible.

Figura 3.4

Ventana del aplicativo: Calculadora de Fitness

Calculadora de Fitness
31 calculadoras en tus manos!

Levantamiento de Pesas Gimnasia Monoestructural Entrenamientos de Referencia (Benchmarks)

Levantamiento de Pesas
5 calculadoras

Sentadilla con Barra (BACK SQUAT)

NIVEL DE FITNESS
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3.3 Pruebas

Se realizaron entrevistas a entrenadores de CrossFit. Se escogieron a 10 entrenadores
los cuales se requirid como minimo un manejo promedio del idioma espaniol, por lo menos un
certificado de nivel 1 en CrossFit y 2 afios de experiencia dentro de CrossFit (Apéndice A). Las

preguntas de las entrevistas se encuentran en el Apéndice E.

Por otro lado, se hicieron encuestas a 10 atletas de la comunidad de CrossFit Okto

CrossTrain para conocer su opinion sobre el aplicativo (Apéndice D).

3.3.1 Pruebas entrenadores

Alos entrenadores se les hizo entrevistas con preguntas abiertas para conocer su
opinion sobre los 4 componentes del aplicativo: plan de clases, zona de estudio, calculadora de
fitness y compendio de clases. La mitad de los entrenadores comprendieron las métricas del
compendio mientras que sélo 2 de 10 entrenadores requerian mas informacién para

entenderlas, tal como se muestra en la Figura 3.5.

Figura 3.5

Pregunta sobre el compendio de CrossFit

Qué tan entendible son las métricas del compendio? LD Copy

10 responses

@ Completamente entendibles

@ No eran obvias al principio pero ayudd
el apartado

Necesito mas informacion

Por otro lado, también se les pregunté a los entrenadores qué tipo de contenido

educativo les gustaria tener en una version del aplicativo para asi conocer el contenido que se
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encuentra en mayor demanda. Se obtuvo un empate con 30% de los resultados para
movimientos, progresiones y contenido de movilidad. Una version futura del aplicativo tratara
de enfocar estos 3 aspectos mencionados anteriormente. La Figura 3.6 muestra los resultados

en detalle. Las respuestas de las demas preguntas se encuentran en Apéndice G.

Figura 3.6

Pregunta sobre el contenido educativo

Qué tipo de contenido educativo consideras podria tener la app mas adelante? I_D Copy

10 responses

@ Movimientos
@ Progresiones

o Contenido de movilidad
: @ Salud mental dentro del deporte

3.3.2 Pruebas atletas

Se optd por encuestar a los atletas con preguntas de formato mas cerrado, escala de 1
a 5, enfocado hacia aspectos tecnolégicos y utilidad del aplicativo como tal, ya que esta
audiencia es mas joven y conoce mejor la tecnologia movil y web. La Figura 3.7 muestra los
resultados de preguntar a los atletas si creen que el aplicativo es facil de navegar. La mayoria

de los atletas acordaron en un 3 lo cual significa que es buena, pero podria mejorar.
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Figura 3.7

Pregunta sobre navegacion del aplicativo

Del 1 al 5, qué tan facil es de navegar? IO copy

10 responses

6 (60%)

0 (0%) 1(10%) 0 (0%)
|

Otra pregunta que se realiz6 a los atletas es si ellos consideran que la aplicacion es de
utilidad para sus entrenadores. 9 de 10 atletas colocaron un 5 de 5; con esto se concluye que el
aplicativo si es de utilidad para los entrenadores de CrossFit con menor experiencia. La Figura

3.8 muestra los resultados. El resto de los resultados de las encuestas se encuentran en el

Apéndice H.

Figura 3.8

Pregunta sobre la percepcion de utilidad de la aplicacion

Del 1 al 5, qué tan Util consideras que esto seria para tus coaches? IO copy

10 responses
100
75
5.0

25

0 (0%) 0 (0%) 0(0%) 1(10%)
70

1 2 3 4

0.0



40

3.4 Analisis de Costos

3.4.1 Costos iniciales
Entre los costos iniciales se tienen costos de implementacién de un sistema. La
aplicacion la realizaron 2 personas en un tiempo de unos 30 dias por una media de 4 horas

diarias, por hora de trabajo se cobra 2 délares. Con esta informacién se obtienen 480 délares.

3.4.2 Costos de infraestructura

Se evaluaron costos para mantener a 100 usuarios activos en la aplicacién en todo

momento. Esto conlleva a los siguientes costos de infraestructura:

e $5 al mes para tener una maquina de Docker que permita tener levantado el backend
de manera permanente.

e $1300 para adquirir una MacBook que permita desplegar versiéon iOS y $99 al afio para
la licencia de desarrollador y se pueda publicar en la AppStore.

e $25 para publicar en Google Play Store.

e Mailgun: $35/mes para servicio de correos, en plan de hasta 50000 direcciones. Esta es
la herramienta que permite gestién de usuarios junto a la base de datos, enviando
verificaciones de cuenta al crearlas, servicio de cambios de contrasefa, entre otros.

o Fly.io: Para despliegue de back-end; cuando crezca, se requerira almacenamiento
persistente con posibilidad de escalar. Comenzaria con el plan Shared, 1 PC de 2GB de

RAM, $10.70 al mes.

3.4.3 Modelo de negocio

Al comienzo se ofrecera la aplicacion a sus usuarios sin precio alguno. Sin embargo, en
un futuro se planea crear un sistema de pago por subscripcién que permita a los entrenadores
crear mas clases y colocar sus propios datos para contribuir con el compendio de

CrossFit.com; se estima que el costo por esta membresia sea de $5 por mes. Se ofrecera



semana de prueba. Se recomienda agregar opciones de idioma en inglés y portugués para
incrementar el alcance de comunidades de CrossFit. Se podria realizar alianzas estratégicas

con boxes y CrossFit Latam para obtener patrocinios y posibles ingresos.
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Capitulo 4



4.1

4.2
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Conclusiones

Se cred una aplicacién web progresiva que facilita la visualizacion de informacién
textual y audiovisual de entrenamientos de CrossFit, la planificacion diaria de clases y la
evaluacion del progreso de los atletas, para apoyar a los entrenadores de CrossFit.

La aplicacion facilita la visualizacion de los componentes necesarios para un
entrenamiento de CrossFit junto con un seguimiento de progreso de los atletas
organizando el portal web progresivo en 4 secciones diferentes.

El proceso de Scraping web se efectud exitosamente obteniendo mas de 8000
entrenamientos de CrossFit para alimentar una base de datos y proveer visualizaciones
valiosas.

La zona de estudio sirve como herramienta de ayuda para entrenadores con menor
experiencia. La misma recibi6 retroalimentacion positiva por parte de los entrenadores

entrevistados.

Recomendaciones

Para obtener un compendio de clases completo se deberian extraer todas las clases del
portal web CrossFit.com; incluso, se pueden incorporar otras plataformas que tengan
ejercicios de CrossFit guardados en la nube.

En el apartado de creacién de clases automatizadas, se puede proveer un programa de
movimientos para que los entrenamientos tengan guias cortas en forma de video y
expandir el numero de graficos.

Se deberia obtener soporte para otros idiomas con la finalidad de incluir a toda la
comunidad de CrossFit; principalmente, inglés y portugués.

Se pueden afadir elementos adicionales a la calculadora de fitness para que sea mas

util para los entrenamientos en CrossFit.
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Apéndices
Apéndice A

Entrenadores de CrossFit que se les mostro el prototipo del aplicativo:

« Radul Bararata, Chile, CF-L2

Farran McKay, CF-L2

Kevin Killen, USA, CF-L3

Christian Genson, CF-L3

Ryan Moody, CCFT / CF-L3

Los videos del aplicativo:

e Inglés
e Espafiol

Se obtuvo aprobacién general del concepto, con los siguientes consejos que resaltaron:
e Agrupar pantallas segun funcionalidad
e Afadir vinculos de videos a movimientos
e Afadir vinculos de progresiones a movimientos
o Desarrollar primero toda la funcionalidad correspondiente a los entrenadores,

antes de incorporar aquella para los atletas
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https://youtu.be/1gLu9M46StM
https://youtu.be/eO9ZPdDiVdU
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Apéndice B
Prototipo completo del aplicativo fue realizo en Figma.
La primera ventana es el inicio de sesion. Para el registro de un nuevo usuario el mismo

selecciono la opcién de escoger entre ser entrenador o atleta.

Compendio de Fitness . L. _
Iniciar sesion Reglstrarse

Ingresa a tu cuenta
0 si no tienes cuenta con nosotros

Correo eléctronico

Contrasefia

Ingresar coach Ingresar atleta

Copyright ©® 2023 - Todos los derechos reservados



https://www.figma.com/file/ea4hACFCWCYBXnsolqm1Zr/Prototipo?type=design&node-id=0%3A1&mode=design&t=Y9ZeCJBkYaHDtrBC-1

48

Compendio de Fitness
: Iniciar sesidn Registrarse

(Eres entrenador o atleta?

Entrenador

Atleta




iUnete a la familia!
MNuevo entrenador

Email
Contrasena

Confirmar Contrasefia

Registrate
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Compendio de Fitness o

iBienvenido
entrenador!
¢Que Quieres hacer?

Compendio Plan de Calculadora Zona de
7 CrossFit l Clases ' de Fitness a Estudio

Revisa Crea tu propio Determina tu Aprende de la
informacion plan de clases nivel de CrossFit  literatura oficial
sobre correcto de CrossFit
CrossFit.com

Compendio de Fitness 0

Entrenador de CrossFit

Fecha creacion: 2023-09-01 Fecha creacion: 2023-08-30 Fecha creacion: 2023-09-02

Fecha creacion; 2023-08-28
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Valumen: Volumen:

Moderado Moderada

Esguema Esquem::
Tri

Prioridad

Taraa

Duracian:

hedio o Meadio

hModalidad: dalica Maodalidad:

Gimnasia, Levantamiento, Monoestructural Gim 5 u Gimnasia, Levantamiento, Monoestructural

Un usuario entrenador puede conocer mas sobre CrossFit con la ayuda de la zona de
estudio la cual contiene informacion relevante sobre CrossFit obtenida de fuentes oficiales. La
mayoria de las secciones utilizan informacion del portal oficial de CrossFit para que un
entrenador conozca sobre los diferentes ambitos de CrossFit. La seccién de “¢ A quién seguir?”

muestra redes sociales de miembros importantes de la comunidad CrossFit.



Compendio de Fitness

Indictum 20230831

52



Compendio de Fitness

2 pull-ups
G-kg KB =
Default to Na

year's Gamas.

that neither the lifting nor the nunning are 0 demanding
ath dre | '“|'_|T'.'1rir.:ll'| 1o acd loasd and
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Compendio de Fitness

Zona Estudio

Bienvenido a la fona de Estudio

Material para el examen de CrossFit Mivel 3

The Glassman Chipper

Guias Oficiales Retro

Videos Recomendados

Articulos Recomendados

A quien sequir?

Deja tus Sugerencias
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Un entrenador que necesite ayuda para crear un plan de clases necesita ingresar una
duracion estimada del ejercicio, seleccionar los movimientos y especificar si usara equipos de

calentamiento.

Cormpendio de Filnass

Plan de Clase Automatico

i Qué movimientos habra?

Sencillo = Liviano § Menos Corm ple)jidsd

SR s Giai

Duhecil = Pesado | Major Comple

Selsocoonar

Dwracion del calentamiento

Corta sl Larga

Equipo de calentamianio disponibibe

. Banda resistencia
. Tubos PYC

Regresar
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Compendio de Fitness

Perfil

Cuenta

Seguridad

Configuracion

Actualizar Perfil

Foto de perfil

Nombre

Juandi Vallejo

Actualizar Perfil
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Apéndice C

57

Historias de usuario y criterios de aceptacion

Identificador
(ID) de la
historia
CF-01

Como un
Usuario

alidad

Mecesito
buscar clases
enel
compendio de
CrossFit

Resultado

Con Iz finalidad
de conocer
sobre otras
rutinas e
informarme de
tendencias

Namero (#)
de

escenarig

riterio de

aceptacion (Titulo)

Criterios

de aceptacion

Evento

esperado

1 Entrenamientos por |En caso que desee ver gue Cuando me encuentre en (Se mostrara la opcion de escoger el
nombre entrenamientos se realizaron por (el mend de bisqueda de (nombre de un gjercicio en particular
nombre de ejercicio en particular  |ejercicios mostrande los resultados de la rutina
mas antigua a la mas reciente
2 Entrenamientos con [En caso que desee ver que Cuando me encuentre en |Se maostrara la opcian de escoger una
filtro de fecha entrenamientos se realizaron el mend de bdsqueda de |fecha en particular (dia, mes y anio)
durante un dia especifico ejercicios mostrando los resultados de la rutina
mas antigua a la mas reciente
3 Entrenamientos por |En caso que desee ver una Cuando me encuentre en [Se mostrara la opcion de escoger una

categoria

categoria de ejercicios en particular

el mend de bisqueda de
ejercicios

categoria de ejercicios mostrando los
resultados de |a rutina mas antizua a
la mas reciente

Dificultad

Alto
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CF-02 Como un Mecesito crear [Con la finalidad Plan de clases En caso que quiera crear una clase |Cuando quiera crearmi [El sistema me permite ingresar los
Entrenador |el plan de de organizar las manual por cuenta propia plan de trabajo campos requeridos para crear mi plan
clases clases a realizar de trabajo
Plan de clases con En caso que no tenga muy claro Cuande quiera crear mi - |El sistema mostrara un boton que me
seleccion de como crear una clase propia plan de trabajo permitird guiarme para crear un plan Alto
moviemientos de clases propio
CF-03 Como un Necesito Con la finalidad Medir por peso En caso que quiera medir el peso  [Cuando me encuentre en |A continuacion, utilizo la calculadora
Usuario utilizar la de seguir mi que necesito cargar para la calculadora de fitness [que permite colocar el peso maximo
calculadora de |procesoy fortalecerme que cargue para determinar mi nivel
fitness determinar de CrossFit
tuales son las Medir por tiempo En caso que quiera medir la Cuando me encuentre en |A continuacion, utilizo la calculadora
mejores rutinas distancia y tiempo ideales para la calculadora de fitness |que permite colocar la distancia y
para mi mis entrenamientos en ejercicios tiempo para determinar mi nivel de
de cardio CrossFit Medic
Medir por En caso que quiera medir el tiempo|Cuando me encuentre en |A continuacian, utilizo la calculadora
benchmarks ideal en el que deberia realizar un |la calculadora de fitness |que permite colocar el tiempo
benchmark efectuado en el benchmark gue
CF-04 Como un MNecesito Con la finalidad Ingresar como En caso que sea un educador de Cuando quiera ingresar a |El sistema me permite ingresar como
Usuaric ingresara la de utilizar la entrenador CrossFi Iz aplicacidn entrenador utilizando nombre de
plataforma aplicacion usuario y contrasena
Ingresar coma atleta |[En caso que sea una persona que  [Cuando quiera ingresar a |El sistema me permite ingresar como Bajo
realiza CrossFit Ia aplicacion atlet utilizando nombre de usuario y
contrasefia
CF-05 Como un Necesito Con la finalidad Cambiar correo En caso que quiera modificar el Cuando me encuentre en |& continuacion, se muestra una
Usuario actualizar mis |de proveer correo eléctronico asociado a mi el mend de usuario opcidn para modificar el correo
datos informacion cuenta eléctronice asociado a la cuenta
relevante - . s " —
Cambiar nombre yfo |En caso que quiera modificar el Cuando me encuentre en |A continuacion, se muestra una
apellido nombre yo apellido de usuario el menud de usuario opcion para modificar el nombre yfo gai
ajo

asociado & mi cuenta

apellido asociado a la cuenta

Cambiar clave

En caso que quiera modificar la
clave de mi usuario

Cuando me encuentre en
el menld de usuario

A continuacion, se muestra una
opcion para modificar la clave

Cambiar imagen

En caso que quiera cambiar mi
imagen de usuario

Cuando me encuentre en
el menld de usuario

Hacer clic en el icono de usuario me
permitird cambiar mi imagen de
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CF-06 Coma un MNecesito Con la finalidad Eliminar una clase |Encaso que quiera cancelar una Cuando me encuentre en |El sistema mostrara un botdn que me
Entrenador |medificar un de mantener clase el mend de mis clases permitira cancelar la clase en
plan declase ([mis clases particular
actualizadas - . — " — . e
Editar una clase En caso que quiera madificar los Cuando me encuentre en |A continuacidn, podré modificar los .
datos de una clase el mend de mis clases datos de una clase Medio
CF-07 Como un Necesito Con la finalidad Revisar zona de En caso que quiera informacion Cuando me encuentre el (El sistema me permitira explorar la
Entrenador |informarme de estudio adicional sobre CrossFit la zona de estudio zona de estudio para informarme
mas sobre familiarizarme sobre CrossFit
CrossFit con CrossFit Revisar material de |En caso que quiera obtener un Cuando me encuentre el |A continuacitn, se muestra la opcion
CrossFit Nivel 3 certificado CrossFit Nivel 3 la zona de estudio de revisar material sobre como
obtener un certificado de CrossFit
Nivel 3
Alto

Revisar videos de
entrenadores
profesicnales

En caso que quiera revisar algln
ejercicio en particular

Cuando me encuentre el
Ia zona de estudio

A continuacion, se muestra una
opcion para guardar los benchmaks
que he superado

Seguir a otros
entrenadores de
CrossFit

En caso que quiera conocer mas
sobre otras figuras de CrossFit

Cuando me encuentre el
la zona de estudio

A continuacidn, se muestra la opcion
para seguir a diferentes figuras de
CrossFit por medio de Instagram




Apéndice D

Encuestas para atletas de CrossFit

1.

Del 1 al 5, que tan facil es navegar.
Del 1 al 5, que tan llamativos son los colores.
Del 1 al 5, que tan util consideras que esto seria para tus coaches.

Del 1 al 5, que tan facil es de usar (Funcionalidades).

Del 1 al 5, que tanto te ha gustado el tener un lugar donde anotar tu progreso.
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Apéndice E

Entrevistas para entrenadores de CrossFit

1.

¢ Qué tan distinta es la herramienta provista a como planeas tus clases actualmente?
¢ Qué tan entendible son las métricas del compendio?

¢ De las funcionalidades a futuro, cual quieres ver mas pronto?

¢Adiciones a la calculadora?

¢, Cree que la calculadora de fitness es viable para una aplicacién de CrossFit?

¢, Qué tipo de contenido educativo consideras que pudiera tener la app mas adelante?



Apéndice F

Link para el manual de usuario: https://frosted-pharaoh-eec.notion.site/Manual-de-Usuario-

Compendio-Fitness-5¢c377084552941a7a4f1c2a472faf405
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Apéndice G

Qué tan distinta es la herramienta provista a como planeas tu clases actualmente?

10 responses

Lo hago en papel y no dispongo de listado

Similar, lo hago en bloc de notas pero tengo que escribir los titulos y poner los espacios

No planeo mis clases de manera tan concreta, sélo concibo una idea de cada seccion

Lo hago en pizarra y les tomo foto

Lo escribo en una servilleta

Lo hago en Evernote y tengo un formato, pero se me pierden

Normalmente sélo escribo el calentamiento y de ahi trabajo sobre la marcha asi que me gusta
Esta herramienta da bloques, normalmente hago garabatos que sélo yo entiendo

Solo planeo progresiones de movimientos, de resto me baso en el momento y en los atletas que tenga

Qué tan entendible son las métricas del compendio? LD Copy

10 responses

@ Completamente entendibles

@ No eran obvias al principio pero ayudd
el apartado

@ Necesito mas informacion




De funcionalidades a futuro, cual quieres ver mas pronto?

10 responses

Filtros con botones coloridos

Login sin contrasena

Que se vea mejor en celular

Embebidos mds grandes de los videos

Accesibilidad visual mejorada (tengo daltonismo)

Contenido sobre las "habilidades blandas” - lidiar con la gente

Que en mi perfil pueda ver el nivel de mis benchmarks sin irme a la calculadora
Célculos de discos y barras

App en inglés, para practicar

Qué tipo de contenido educativo consideras podria tener la app mas adelante? I_D Copy

10 responses

@ Movimientos

@ Progresiones

@ Contenido de movilidad

@ Salud mental dentro del deporte
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Adiciones a la calculadora?

10 responses

IO cCopy

@ Ninguna

® MURPH

@ benchmarks de ski

@ Nasty Girls

@ Hero WODS

@ WODs del Open

@ La familia del press, front squat

@ Mas intervalos de distancia en la parte
monoestructural
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Apéndice H

Del 1 al 5, qué tan facil es de navegar?

10 responses

6 (60%)

0 (9% 1(10%)

1

Del 1 al 5, qué tan llamativos son los colores?

10 responses

4 (40%)

0 (0%) 0 (0%)
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IO copy

3 (30%)

0 (0%)

5

IO Copy

3 (30%) 3 (30%)
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Del 1 al 5, qué tan (til consideras que esto seria para tus coaches? IO copy

10 responses

10.0
9 (90%)

75

50

25

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 1%}
0.0
1 2 3 4

Del 1 al 5, qué tan facil es de usar? (Funcionalidades) IO Copy

10 responses

7 (70%)

2 (20%)
0 (0%) 0 (0%) 1(10%)
0 | |

1 2 3 4 5
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Del 1 al 5, qué tanto te ha gustado el tener un lugar donde anotar tu progreso? I_D Copy

10 responses

5 (50%)

4 (40%)

1 (10%)




