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Resumen: El articulo analiza los factores psicoldgicos que explican la alta adherencia y el fuerte
sentido de comunidad en los practicantes de CrossFit mediante una metodologia cualitativa
de tipo exploratorio e interpretativo. A través de una investigacion documental basada en la
teoria de la autodeterminacién y modelos de cohesién grupal se identifican como factores clave
de adherencia en dicha disciplina la variabilidad de los entrenamientos, el desafio constante,
la influencia del coach, la autoeficacia y el apoyo social. La evidencia revisada sugiere
potenciales beneficios para la salud mental asociados a una posible reduccion de los niveles de
ansiedad y estrés, asi como un aumento en la resiliencia emocional. La literatura sugiere que
el CrossFit puede integrar estos factores de manera mds completa, en comparacion con otros
entornos de ejercicio mas convencionales. Finalmente, se concluye que la disciplina puede ir
mas alla del espacio fisico para convertirse en un espacio social fomentando el compromiso a
largo plazo a través de la validacion colectiva y el arraigo comunitario.

Palabras Clave: entrenamiento funcional de alta intensidad, motivacion intrinseca, identidad
social, autoeficacia

Abstract: The article explores the psychological factors associated with high adherence and
sense of community among CrossFit practitioners through aqualitative, exploratory and
interpretative methodology. Based on the documentary research of self-determination theory
and group cohesion models, key factors of adherence such as training variability, constant
challenge, coach influence, and social support are identified. The reviewed evidence suggests
potential mental health benefits, associating the practice with possible anxiety and stress
reduction, as well as an increase in emotional resilience. The reviewed literature suggests that
CrossFit appears to integrate these elements in a more complete way, compared to other
conventional exercise environments. Finally, it is concluded that this discipline can extend
beyond the physical space to become a social space, fostering long-term commitment through
collective validation and community rootedness.
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Introduccion

En la lltima década, el CrossFit se ha consolidado como uno de los sistemas de
entrenamiento mas influyentes a nivel mundial, reuniendo a millones de
practicantes en miles de centros especializados (boxes) distribuidos en mas de
120 paises (Mansour, 2019). Mas alla de su intensidad caracteristica y su
estructura basada en movimientos funcionales, lo que ha Illamado
profundamente la atencién de la comunidad cientifica es la extraordinaria
adherencia que muestran sus participantes.

A diferencia de otros contextos de ejercicio fisico, donde la desercion suele ser
elevada, los participantes de CrossFit tienden a mantener la constancia durante
anos y construir vinculos significativos con sus comparieros de entrenamiento.
En Latinoamérica, se carece de estudios cientificos sobre la practica de CrossFit
y sus correlatos psicologicos (Gonzdlez & Pozo, 2020). Sin embargo, siendo una
actividad de gran crecimiento, resulta importante identificar los factores que
promueven un compromiso constante con la disciplina. Esto plantea la
interrogante central de este articulo: ;Qué factores psicoldgicos explican la
adherencia y sentido de comunidad en quienes practican CrossFit?

Esta interpelacion es relevante en un mundo donde el sedentarismo aumenta
y donde muchas estrategias de promocion del ejercicio fisico fracasan por no
considerar variables psicoldgicas determinantes. Comprender por qué CrossFit
logra sostener la motivacion permite analizar como elementos sociales,
emocionales y cognitivos influyen en el compromiso deportivo. Estudios
recientes sugieren que la adherencia depende de factores como la motivacion
intrinseca, el apoyo social, la autoeficacia y la cohesidén grupal (Deci & Ryan,
2000; Fisher et al., 2017). Por lo tanto, el objetivo de este articulo es analizar la
manera en que estos componentes se integran en la cultura del CrossFit para
fomentar la permanencia de sus atletas.

Este articulo sostiene la tesis de que la adherencia y el sentido de comunidad
en CrossFit se explican por una combinacion de factores psicologicos, entre los
que se destacan: la motivacion intrinseca generada por la mejora personal
constante; la cohesion grupal surgida del esfuerzo compartido y los desafios
colectivos; el refuerzo social de coaches y companeros; y la construccion de una
identidad grupal que otorga significado, pertenencia y reconocimiento. De esta
manera, el CrossFit se presenta no solo como un método de entrenamiento,
sino como un espacio de interaccién emocional y social que potencia la
permanencia a largo plazo.

La literatura revisada sugiere la interpretacion de que el CrossFit puede ir mas
alla de la actividad fisica tradicional para convertirse en una experiencia social
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profundamente motivadora. A partir de esta premisa, el ensayo explorara los
fundamentos psicologicos, los mecanismos de motivacion, la dindmica
comunitaria y la evidencia cientifica que respalda este fendmeno.

Fundamentos psicoldgicos de la adherencia al ejercicio

La adherencia al ejercicio fisico establece un desafio persistente en la salud
publica y la psicologia deportiva. No se trata tnicamente de iniciar una
actividad fisica, sino de sostenerla a lo largo del tiempo, lo cual requiere un
equilibrio entre factores motivacionales, cognitivos y sociales. Entre los
predictores mas consistentes de esta permanencia se encuentran la motivacion,
la autoeficacia, el apoyo social, la identidad personal y el disfrute de la
actividad (Teixeira et al., 2012).

La autoeficacia, definida como la “creencia en la capacidad propia para lograr
objetivos especificos, tiene un impacto directo sobre la adherencia: quienes
confian en su habilidad para completar entrenamientos tienden a mantenerlos
incluso ante desafios o fatiga” (Bandura, 1997). De manera complementaria, el
disfrute de la actividad se erige como un factor critico; actividades percibidas
como interesantes, variadas y retadoras promueven un compromiso sostenido,
mientras que rutinas monotonas o poco estimulantes conducen al abandono.

El apoyo social, dilucidado por Sanchez (2004, como se cité en Aranda &
Pando, 2013, p. 238) “toda accidn, conducta o comunicacion que tiene el
proposito de proteger, auxiliar o ayudar a otro u otros a afrontar situaciones
problematicas, de tipo individual, grupal y/o social”, por ende, tanto de
entrenadores como de companeros, no sdlo motiva, sino que también acttia
como amortiguador frente al estrés y la frustracion. En este sentido, la
adherencia no es tnicamente un fendmeno individual, sino que se encuentra
mediado por el entorno social y las relaciones interpersonales. Bajo esta
perspectiva, la literatura sugiere una asociacion plausible entre las
modalidades de ejercicio que combinan desafio fisico con interaccidén social
constante, como el CrossFit, y la posibilidad de favorecer mayores niveles de
retencion en comparacion con otras formas de actividad fisica.

Algo importante a resaltar del CrossFit es que se ha distinguido como una
alternativa que ayuda a motivar a sus participantes a mantener una forma fisica
y estilo de vida optimos (Kuhn, 2013, como se cita en Hoyos-Manrique et al.,
2024, p. 181).
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Caracteristicas del CrossFit que favorecen la motivacion intrinseca.

El CrossFit se distingue por una combinacion de variabilidad, progresion
medible y cultura de comunidad que estimula la motivacion intrinseca. La
variabilidad de los entrenamientos (WODs diferentes cada dia) previene la
monotonia y mantiene el interés, generando una sensacion constante de
desafio y curiosidad (Heinrich et al., 2017).

La progresion medible, mediante registros de tiempos, cargas y repeticiones,
permite a los practicantes percibir mejoras tangibles, fortaleciendo la sensacion
de competencia y logro personal. Por otra parte, la autonomia dentro del marco
del entrenamiento, la posibilidad de escalar movimientos o ajustar cargas,
refuerza la percepcidn de control sobre el propio proceso de mejora, un factor
central de la motivacién intrinseca (Summitt et al., 2016).

Esto conecta con los fundamentos psicologicos de la adherencia, pues la
motivacion intrinseca actia como un puente entre el interés inicial y la
permanencia sostenida, estableciendo una relacion directa con la Teoria de la
Autodeterminacion.

Teoria de la Autodeterminacion de Ryan & Deci

Ryan & Deci (2017) sostienen que la satisfaccion de las necesidades de
autonomia, competencia y relacion es crucial para el funcionamiento y el
bienestar.

En sintesis, la Teoria de la Autodeterminacion (SDT) de Deci & Ryan (2000)
explica como la satisfaccion de tres necesidades psicoldgicas basicas
(autonomia, competencia y relacion) genera motivacion auténoma vy
compromiso sostenido. El CrossFit funciona como un ejemplo practico de esta
teoria a través de los siguientes elementos:

e Autonomia: aunque los entrenamientos estan estructurados, los
practicantes deciden niveles de intensidad, adaptaciones y progresion,
reforzando la sensacion de control.

e Competencia: la posibilidad de medir el rendimiento de forma concreta
y objetiva permite que los atletas perciban progreso y dominio.

e Relacién: la estructura grupal y los rituales colectivos fomentan un
fuerte sentido de pertenencia y conexion interpersonal.

La relevancia de la SDT radica en que proporciona un marco teorico que ayuda
a comprender por qué las caracteristicas del CrossFit, tales como variabilidad,
progreso medible y autonomia, resultan tan efectivas para fomentar la
adherencia y motivacion intrinseca de sus practicantes.
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CrossFit como espacio de identidad y pertenencia

La pertenencia y la construccion de una identidad comuin son factores criticos
para que una persona decida no abandonar el ejercicio. Segtun la Teoria de la
Identidad Social, los individuos buscan formar parte de grupos que refuercen
su autoestima, valores y sentido de proposito (Tajfel & Turner, 1986). En el
CrossFit esto se manifiesta mediante rituales compartidos y celebraciones
colectivas que generan un espacio donde los participantes desarrollan una
identidad compartida: la de ser un “crossfitter”.

Esta identidad no solo fortalece la cohesidn, sino que aumenta la percepcion de
apoyo social, la motivacion intrinseca y el compromiso a largo plazo. El sentido
de pertenencia actia como un motor que potencia los factores psicologicos
previamente mencionados.

Resultados o evidencia en salud mental y emocional

El entrenamiento de CrossFit se asocia con diversos potenciales beneficios en
el bienestar psicologico de sus practicantes. La evidencia sugiere que la
combinacion de esfuerzo intenso, cooperacion grupal y logro personal puede
contribuir a aminorar los sintomas de depresion y ansiedad (Lovibond &
Lovibond, 1995). Asimismo, la practica regular se asocia con un aumento en la
autoeficacia y mejoras en el estado de animo general (Claudino et al., 2018).

Desde una perspectiva biologica, el CrossFit estimula la liberacion de
neuroquimicos asociados con la regulacion del bienestar emocional (Barlow,
2002). Psicoldgicamente, las rutinas estructuradas y el establecimiento de metas
promueven la autoeficacia y resiliencia mental (Min & Yao, 2022, p. 66).

En este sentido, trabajos recientes como los de Cansler et al. (2023, p. 4) y
Stefanica et al. (2025, p. 13) indican que la participacion en CrossFit contribuye
a disminuir la depresion, ansiedad y el estrés. Ademas, Piepiora (2024, p. 144)
sefaldé que un entrenamiento funcional de alta intensidad fomenta la
perseverancia, la confianza personal y la tolerancia al estrés.

La literatura revisada sugiere que el CrossFit puede integrar estos factores
emocionales de manera estructurada, creando un ciclo de retroalimentacion
donde el apoyo del grupo y la identidad de comunidad potencian la salud
emocional, reforzando la adherencia a largo plazo.

Influencia del coach y de los companeros

El coach y los compafieros representan los ejes del soporte social en CrossFit.
La retroalimentacion constante, el liderazgo motivacional y la validacion
emocional del coach influyen directamente en la autoeficacia, la percepcion de
competencia y la motivacion intrinseca de los atletas (Fisher et al., 2017). Los
companeros, a su vez, actian como modelos y fuentes de reforzamiento social,




6 of 9

fortaleciendo la cohesion grupal y la responsabilidad mutua durante el
entrenamiento (Heinrich et al., 2017). Esta dindmica de interaccion entre coach
y companeros favorece la construccion de una comunidad solidaria y unida
(Whiteman et al. 2016, como se cita en Dominski et al., 2021, p. 22),
promoviendo el compromiso individual.

Sentido de pertenencia como predictor de adherencia

El sentido de pertenencia es un predictor clave de permanencia en CrossFit. La
evidencia indica que los practicantes que se sienten aceptados, valorados y
parte integral de su comunidad tienen menos probabilidades de abandonar la
actividad (Strachan & Whaley, 2013). El sentimiento de pertenencia ayuda a
integrar y reforzar otros componentes clave como la motivacion intrinseca, la
Teoria de la Autodeterminacién y el apoyo de coaches y companeros,
convirtiéndose en un punto central de conexion entre todos los factores
psicologicos analizados.

En el estudio de Courneya & McAuley (1995, p. 499) se identifican dos
trayectorias diferenciadas que relacionan la influencia social con la adherencia
a clases de ejercicio: por un lado, el apoyo social refuerza la continuidad
mediante el control conductual percibido; por otro lado, la cohesion grupal
actia de manera positiva sobre la actitud del practicante hacia la actividad. Este
hallazgo proporciona una base que contribuye a explicar la manera en que la
dindmica del CrossFit es un mecanismo que modifica la percepcion de
capacidad y el compromiso del atleta.

Comparacion sintética con otros entornos de ejercicio

Actualmente, existe una escasez de estudios publicados que analicen las
diferencias motivacionales conductuales entre contextos de actividad fisico-
deportiva tradicionales y el CrossFit. Sin embargo, a partir de la evidencia
disponible, se puede plantear la hipotesis de que esta disciplina parece
favorecer una mayor adherencia y motivacion (Box, 2019), debido a factores
como el desafio constante, soporte comunitario y medicién del progreso. Esta
tendencia sugiere que los elementos estudiados, como la motivacion intrinseca,
pertenencia, influencia social, podrian manifestarse en mayor medida en el
CrossFit que en otros contextos, como los gimnasios tradicionales o
modalidades grupales como spinning.

Si bien, actualmente existen otros programas de acondicionamiento extremo
como Insanity y P90X, el CrossFit se ha consolidado como la forma mdas comun
de entrenamiento funcional (Knapik, 2015; Feito et al., 2018, como se cita en
Bustos-Viviescas, et al., 2023, p. 288). Su vertiginosa difusion en diferentes
ambitos que abarcan desde el rendimiento deportivo hasta la salud clinica
(Bustos et al. 2021, como se cita en Bustos-Viviescas, et al., 2023, p. 288), resalta
la relevancia de entender su capacidad para construir una comunidad solidaria
que promueve el compromiso social y emocional sostenido.
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Conclusiones

La revision realizada permite inferir que la adherencia excepcional observada
en CrossFit no es producto de una tnica caracteristica del programa, sino del
entrelazamiento de diversos factores psicoldgicos que se potencian
mutuamente. Los pilares de este compromiso —Ila motivacion, el disfrute, la
autoeficacia y el apoyo social — constituyen los fundamentos conductuales
asociados a la permanencia a largo plazo. La literatura sugiere que el CrossFit,
en comparacion con otras modalidades, parece activar estos factores de manera
simultdnea y sostenida debido a su estructura variada, desafiante y
socialmente integrada.

La motivacion intrinseca, nutrida por la variabilidad de los entrenamientos, la
percepcion de mejora constante y la posibilidad de adaptar ejercicios segun las
capacidades individuales, juega un papel fundamental. Esta motivacion se
entiende con mayor profundidad desde la Teoria de la Autodeterminacion,
donde el CrossFit aparece como un entorno Optimo para satisfacer las tres
necesidades psicoldgicas basicas: autonomia (eleccion y adaptacion),
competencia (progresion medible y retroalimentacion constante) y relacion
(interaccion estrecha con companeros y coaches). La satisfaccion de estas
necesidades no solo incrementa la motivacion auténoma, sino que también
fortalece la persistencia frente a la dificultad.

De igual manera, el sentido de pertenencia emerge como un factor muy
relevante. El CrossFit promueve una identidad colectiva fuerte, donde los
rituales, lenguaje propio y valores compartidos generan una cohesion social
ayudando a reducir las probabilidades de abandono. Esta cohesion se ve
reforzada por la influencia del coach y del grupo, quienes aportan apoyo
emocional, validacion social y un clima de cooperacion que mitiga barreras
psicologicas.

Finalmente, los beneficios percibidos en la salud mental y emocional, tales
como reduccion de estrés, incremento de la autoeficacia y mejora del estado de
animo, crean un ciclo de retroalimentacidon positiva. Comparado con otros
entornos de ejercicio, la literatura sugiere que el CrossFit parece integrar estos
factores de manera mas completa, creando un ecosistema motivacional mas
solido y estable.

En conjunto, se concluye que el CrossFit no es tnicamente un sistema de
entrenamiento fisico, sino un espacio social y emocional donde la experiencia
compartida, el desafio constante y la validacion colectiva se combinan para
generar compromiso, resiliencia y un fuerte arraigo comunitario.
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